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УДК 796.011.1 

НАГЛЯДНОЕ ВОСПРИЯТИЕ В СИСТЕМЕ ОСВОЕНИЯ 
ДВИГАТЕЛЬНОГО ДЕЙСТВИЯ 
(анализ методических основ) 

 
Аслаханов Саид-Али Махмудович, 

доктор педагогических наук, доцент, профессор кафедры теории и 
методики преподавания физической культуры, 

Чеченский государственный педагогический университет, 
г. Грозный, Россия 

 
Аннотация. Эффективность практического использования обще-

педагогических и специфических, присущих процессу формирования 
двигательного навыка и умения в системе физического воспитания, 
методов зависит от педагогических основ, регламентирующих их част-
ное и комплексное использование в зависимости от решаемых педаго-
гических задач и этапа обучения. В статье изложены методические ос-
новы использования методов наглядного восприятия в процессе осво-
ения двигательного навыка. 

Ключевые слова: метод, навык, чувственное созерцание, аб-
страктное мышление, демонстрация, показ, объяснение, наглядность, 
упражнение. 
 

VISUAL PERCEPTION IN THE MOTOR ACTION 
DEVELOPMENT SYSTEM  

(analysis of methodological foundations) 
 

Aslakhanov Said-Ali Makhmudovich, 
Doctor of Pedagogical Sciences, Associate Professor, Professor of the  

Department of Theory and Methods of Teaching Physical Culture, 
Chechen State Pedagogical University, Grozny, Russia 

 
Annotation. The effectiveness of the practical use of general pedagog-

ical and specific methods inherent in the process of formation of motor skills 
and abilities in the system of physical education depends on the pedagogical 
foundations that regulate their private and complex use, depending on the 
pedagogical tasks to be solved and the stage of training. The article describes 
the methodological foundations of the use of visual perception methods in 
the process of mastering a motor skill. 
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Keywords: method, skill, sensory contemplation, abstract thinking, 
demonstration, demonstration, explanation, clarity, exercise. 

 
Обучение с использованием показа движений – это обучение 

путем подражания. У детей причиной подражания служит ориенти-
ровочный рефлекс, названный И. Павловым рефлексом «что такое». 
Этот рефлекс проявляется в форме непосредственного интереса, лю-
бопытства и легко ведет к подражанию. 

Процесс обучения путем подражания строится таким образом, 
чтобы учащиеся шли от копирования образца к творческому воспро-
изведению его. А это достигается в том случае, если демонстрация 
учебного задания сопровождается объяснением, способствующим 
вдумчивому отношению учащихся к предложенному заданию. Дру-
гими словами – наглядно воспринимаемое должно быть понято и 
осознано учащимися. Без этого условия наглядность превращается в 
простой показ, не содержащий познавательный момент. Демонстра-
ция физического упражнения не достигает цели, если показанное 
двигательное действие не вызывает к себе сознательного и актив-
ного отношения учащихся. 

С физиологической точки зрения данный метод базируется на 
чувственном созерцании и абстрактном мышлении. 

Чувственное созерцание и абстрактное мышление две различ-
ные и в то же время взаимосвязанные ступени единого процесса по-
знания. Абстрактное мышление зависит от чувственного созерца-
ния, вытекает из него, а чувственное созерцание перерастает в аб-
страктное мышление. 

К чувственной ступени относятся ощущения, восприятия, 
представления; к логической ступени – понятия, суждения и умоза-
ключения. Для познания нужно как чувственное созерцание, так и 
абстрактное мышление. 

Из сказанного следует, что показ и объяснение учебного зада-
ния преследует две цели: разъяснить занимающимся задание и побу-
дить их к выполнению заданных движений. Демонстрация предло-
женного задания и доходчивое, эмоциональное объяснение его – хо-
роший способ сделать задание понятным, заинтересовать учащихся 
в образцовом выполнении его, заставить с еще большим старанием 
заниматься физическими упражнениями. Показ и объяснение приме-
няются вместе. В одних случаях показ предшествует объяснению, в 
других – объяснение предшествует показу. 
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Чаще всего от общего объяснения задания переходят к показу, 
а затем к детальному пояснению упражнения. Между показом и объ-
яснением не существует постоянных, временных связей, последова-
тельности и одновременность соответствия их полностью определя-
ется ходом процесса обучения. 

Иногда целесообразно акцентировать внимание учащихся на 
особенности и детали изучаемого движения. Для этого демонстра-
цию проводят, выделяя, делая наглядным наиболее существенное в 
этом элементе движение. 

Применяя метод показа, необходимо исходить из конкретных 
задач обучения и возможности обучающегося. Однако во всех слу-
чаях независимо от задач обучения, первый показ осваиваемого дви-
жения необходимо проводить так, чтобы у обучающихся создава-
лось целостное представление о двигательном действии. При этом 
необходимо, чтобы показываемое двигательное действие представ-
ляло собой хороший образец для подражания. Это будет побуждать 
к наилучшему выполнению упражнений. В случае необходимости, 
и, если это возможно, при демонстрации меняют темп выполнения 
действия, подчеркивают последовательность движения, оттеняю-
щий характер выполнения двигательных действий. 

Характерная черта методов данной группы – создание конкрет-
ных образов действительности. Следует различать при этом методы 
использования, характеризующиеся непосредственной наглядно-
стью, и методы использования опосредованной наглядности. 

К первой относятся различные формы натурального показа 
упражнений по элементам в замедленном или в обычном темпе, 
стремясь при этом достичь направленного «прочувствования» дви-
жений на основе практического выполнения их в специально создан-
ных условиях. 

Формами опосредованной наглядности являются: 
− демонстрация плакатов и других наглядных пособий; 
− фото и кинодемонстрация, демонстрация фотографий и кино-

кольцовок; 
− демонстрация элементов техники физических упражнений на 

муляжах и моделях человеческого тела; 
− акустическая демонстрация и ориентирование: воссоздание зву-

ковой картины движений или обстановки выполнения их с помощью 
голоса; 
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− светосигнальная демонстрация в виде последовательно зажига-
ющихся электроламп; 
− демонстрация и ориентирование с помощью предметных ориен-

тиров и графической разметки: использования предметных ориенти-
ров (флажков, мячей и т.п.). 

Часть этих методов, как можно заметить, направлена на форми-
рование предварительного представления о движениях или условиях 
их выполнения, а также на углубление представлений, полученных 
путем непосредственных восприятий. Часть же уточняет восприятие 
по ходу двигательной деятельности, наглядно указывает на заданные 
параметры движений и тем облегчает управления ими. 

Методы наглядного восприятия классифицируется на основе 
педагогических факторов, заложенных в их содержание: 
− показ двигательного действия; 
− демонстрация наглядных пособий; 
− рисунки; зарисовки; 
− предметные пособия; 
− кино и видеомагнитофонная демонстрация; 
− звуковая и световая сигнализация. 

Рассмотрим сущность, содержание и педагогические факторы, 
на которых они базируются. 

Показ двигательного действия является наиболее специфиче-
ским методом обучения, в основе которого лежит подражание. 

Готовность ученика к сознательному подражанию определя-
ется действием следующих факторов: 

1. Умением познания закономерностей действия, а не слепое, бес-
смысленное повторение увиденного образца. 

2. Психофизиологическим уровнем подготовленности ученика к 
освоению упражнения. 

3. Наличием необходимых познаний и представлений ученика о 
подражаемом движении. 

4. Любопытство к подражаемому действию и мотивация к подра-
жанию. 

У детей младшего школьного возраста стремление к подража-
нию возникает на основе любопытства, у старших школьников и сту-
дентов – на основе интереса к действиям и поиска путей овладения 
техникой исполнения. 

Наличие своевременного и качественного контроля и само-
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контроля за подражанием обуславливает внесение коррективов в по-
вторное выполнение. 

Основными методическими требованиями к показу физиче-
ского упражнения являются: 

1. Показ с использованием слова. 
2. Создание целостного представления об изучаемом физическом 

упражнении. 
3. Соответствие задачам обучения: 
а) формирование представления о стандартной технике физиче-

ского упражнения; 
б) при необходимости в показе должна отражаться индивидуализа-

ция техники исполнения; 
в) если нужно ориентировать учеников на отдельные элементы 

движения и акцентированные усилия, в показе подчеркиваются 
именно эти моменты; для большей наглядности иногда показывают 
лишь часть изучаемого движения, уменьшают скорость движения, 
делают паузы. 

4. Принятие во внимание желание быть похожим на учителя. 
5. Четкость и аккуратность показа, вызывающего у учащихся же-

лание подражать. 
6. Привлечение ученика к демонстрации упражнения допустимо: 
а) если учитель не в состоянии его хорошо выполнить; 
б) при необходимости принять неудобное положение для объясне-

ния; 
в) для снятия неуверенности учеников в выполнимости задания; 
г) при необходимости нагляднее показать индивидуализацию тех-

ники. 
7. Нахождение в положении, позволяющем управлять образова-

тельным процессом. 
8. Показ учителем, «Как не надо выполнять» возможен при способ-

ности анализа своих движений учеником. 
9. Зеркальные показы приемлемы при использовании лишь про-

стых, преимущественно общеразвивающих физических упражне-
ний. 

Наглядные пособия (рисунки, схемы, кинограммы и т.д.) – вос-
создают отдельные фазы двигательных действий, те или иные харак-
теристики движений и условия их выполнения. 

Достоинство кино и видеомагнитофонной демонстрации со-
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стоит в возможности воссоздать движение в динамике, в т.ч. замед-
ленном темпе, выделять для анализа отдельные фазы. 

Звуковая и световая сигнализации создают необходимые слу-
ховые и зрительные ориентиры для начала и окончании двигатель-
ного действия, задают определенный темп движений, направление, 
амплитуды. Простейшими способами подобной сигнализации явля-
ются удары метронома. 

Использование разновидностей методов наглядного восприя-
тия при формировании образа двигательного действия одним учени-
кам позволяет опереться на зрительное восприятие, другим – на слу-
ховое восприятие. 

Использование методов наглядного восприятия зависит и от 
этапа обучения. Наглядность обучения при первоначальном овладе-
нии действием обеспечивается разнообразными методами и прие-
мами, позволяющими создать ощущения и представления о его ос-
новных фазах. Это достигается образными объяснениями, вырази-
тельным показом, использованием различных зрительных ориенти-
ров, звуковых сигналов и т. д., основанных на двигательных ощуще-
ниях. Бывает целесообразным демонстрировать не только правиль-
ное выполнение движений, но и ошибки, допускаемые учениками. 
Это позволяет ученикам лучше и быстрее их осознать. Следует, од-
нако, иметь в виду и отрицательные стороны этого приема обучения. 

Практическая помощь при выполнении двигательного дей-
ствия может привести к снижению активности обучающегося. По-
этому степень усилий извне должна быть такой, чтобы они лишь вре-
менно дополняли усилия самих обучающихся, но не заменяли их. 

Наглядность на этапе углубленного разучивания обеспечива-
ется подбором таких методов и приемов, которые, с одной стороны, 
детализирует воспринятые ранее образы, а с другой конкретизирует 
углубляемые общие понятия. 

Помимо непосредственной демонстрации действия и отдель-
ных его сторон на этом этапе широко применяются киноматериалы, 
схемы, графики, и другие наглядные пособия. Как вспомогательные 
приёмы используются так же акустическая и светосигнальная де-
монстрация и ориентирование. 

Физическая помощь на данном этапе применяется в редких слу-
чаях, но приемом направленного «прочувствования» можно пользо-
ваться широко. Для лучшего анализа и оценки мышечных ощущений 
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иногда полезно выключить зрение – это ускоряет передачу ведущей 
роли двигательному анализатору. 

В конце этапа углубленного разучивания целесообразно посте-
пенно исключать дополнительные приемы обучения, такие как зри-
тельные ориентиры, звуковые сигналы и т.п. Обучающиеся должны 
привыкать к самостоятельному управлению движениями. 

Наглядность обучения в процессе закрепления двигательного 
навыка принимает другие формы по сравнению с предыдущими эта-
пами. Постепенно сводиться к минимуму дополнительные средства. 

По мере закрепления двигательного навыка ведущую роль в 
управлении движениями все более приобретает двигательный ана-
лизатор, дистантные же анализаторы (зрение, слух) высвобождаются 
от некогда действенного контроля над движениями, что позволяет 
переключать внимание на внешние условия действия. 

Данная сторона обучения связана с широким использованием 
объемных наглядных пособий (типа, стадионов, трасс и др.), воссо-
здающих различные тактические ситуации. 
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Аннотация. Статья раскрывает цели и задачи, решаемые в про-
цессе физического воспитания студентов, содержание программы, 
критерии формирования учебных групп, организационные формы и 
методические особенности физкультурно-спортивных занятий в них. 
На современном этапе функционирования российской системы физи-
ческого воспитания, вопросам совершенствования физического воспи-
тания студенческой молодежи уделяется пристальное внимание, оно 
ориентируется на становление базовым звеном спорта высших дости-
жений в стране. Рассмотрение организационных форм и содержания 
физического воспитания студенческой молодежи является актуаль-
ным. 
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Annotation. The article reveals the goals and tasks solved in the pro-
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sent stage of the functioning of the Russian system of physical attention, 
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close attention is paid to the issues of improving the physical education of 
student youth, it is focused on becoming the basic link in the staging of high-
performance sports in the country. Consideration of the organizational 
forms and content of physical education of student youth is relevant. 

Keywords: physical culture, sports, physical education, classes, organ-
izational forms, means, methods. 

 

Основной целевой установкой физкультурно-спортивных заня-
тий, обучающихся в высшем учебном заведении является: 
− содействие обучению и нравственному воспитанию студентов; 
− поддержание оптимального уровня их познавательной и двига-

тельной активности, как на этапе освоения профессиональных навы-
ков и умений, так и на этапе их творческой реализации в избранной 
сфере труда; 
− повышение уровня общефизической и спортивной подготовлен-

ности; 
− обеспечение результативности трудовой деятельности и готов-

ности к обороне Отечества. 
Данные цели решаются на основе решения специфических за-

дач, присущих образовательной области «Физическая культура». К 
ним относятся: 
− обеспечение нормального психофизического развития орга-

низма; 
− содействие, на основе учета возрастных анатомо-физиологиче-

ских особенностей контингента занимающихся, развитию двига-
тельных способностей (качеств), обуславливающих формирование 
двигательных возможностей организма к самореализации; 
− развитие профессионально прикладных умений; 
− освоение знаний в области физической культуры и спорта, обу-

чение, в нужной мере, рациональному использованию средств физи-
ческого воспитания в процессе жизнедеятельности, усовершенство-
вание (или привитие) организаторских навыков и умений; 
− сообщение знаний о функционировании системы физического 

воспитания, об основах воспитания привычки к регулярным физ-
культурным занятиям; 
− воспитание любви к спорту, выявление спортивных талантов; 
− формирование научного мировоззрения, обеспечение нрав-

ственного воспитания. 
Формы и содержание занятий, средства и методы физической 
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культуры, используемые на протяжении всех лет пребывания сту-
дентов в ВУЗе, распространяются на различные стороны их жизни. 
Они организуются в следующих трех направлениях: 
− по учебному плану ВУЗа в форме педагогически организован-

ных занятий; 
− на добровольных началах по плану студенческого спортивного 

клуба;  
− в быту студентов. 

Формы занятий, предусмотренные учебным планом, можно 
подразделить на основные (обязательные и факультативные заня-
тия) и дополнительные (самостоятельные занятия по заданию пре-
подавателя, занятия с отстающими студентами, гимнастика в ре-
жиме учебного дня, занятия во время учебной практики и др.). 

Обязательные занятия включены в учебные планы по курсу 
«Физическое воспитание». Факультативные занятия также вклю-
чены в учебные планы ВУЗов, как важное дополнение к обязатель-
ным занятиям. Проводятся факультативные занятия студентов в 
ВУЗе в объеме 4 часов в неделю. За счет факультативных часов уве-
личивается общее число занятий на первом и втором курсах. 

Факультативные занятия позволяют широко развивать спорт. 
Используя их, на базе крупных ВУЗов для спортсменов старших раз-
рядов создают объединенные группы спортивного совершенствова-
ния. 

Самодеятельные занятия во внеурочное время проводится спор-
тивными клубами на основе инициативы и самодеятельности обучаю-
щихся, при участии специалистов физического воспитания, обще-
ственного актива во внеурочное время, в предвыходные и выходные 
дни, в период практики и каникул, в оздоровительных лагерях. 

Для улучшения работы необходимо добиться совершенствова-
ния учебной, спортивной и материальной базы. 

Самостоятельные занятия по заданию преподавателя позво-
ляют на более высоком качественном уровне освоить материал, из-
ложенный в учебной программе. Задания для самостоятельных заня-
тий преподаватель дает в соответствии с требованиями программы и 
с учетом особенностей физического развития студента. 

Дополнительные занятия организуются для студентов, физиче-
ски слабо подготовленных или пропустивших известное число заня-
тий. Основное назначение дополнительных занятий – подготовить 
студентов к выполнению нормативных требований программы. За-
нятия с отстающими студентами организуются по специальному 
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расписанию. На них используют индивидуальные и групповые ме-
тоды работы. 

Занятия в период учебной практики организуются в вузах, где 
учебными планами предусматривается выездная практика. Содержа-
ние и форма проведения физических упражнений в период педаго-
гической практики зависят от ее характера и условий. Обязательно 
соблюдаются рациональный режим занятий и отдыха, проводятся за-
нятия по профессионально прикладным видам физических упражне-
ний.  

В зависимости от возможностей проводятся так же секционные 
занятия, физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприя-
тия, экскурсии, и пр. 

Большое место в физкультурной работе вуза занимает спортив-
ные соревнования: 
− тренировочные, матчевые, классификационные и зачетные; 
− массовые открытые соревнования, проводимые в целях органи-

зации здорового досуга; 
− основные соревнования (первенство, спартакиады, соревнова-

ния), кубковые соревнования, задача которых – стимулировать раз-
витие спорта на факультетах, привлечь студентов и сотрудников 
вуза к систематическим занятиям спортом, подвести итоги спортив-
ной работы за год; 
− аттестационные соревнования, имеющие пропаганду спорта. 

Особенно большое распространение имеют внутривузовские 
традиционные спартакиады, в которые входят соревнования по ос-
новным видам спорта. 

Проведение спортивных соревнований в вузе планируется в те-
чение всего учебного года за исключением, как правило, экзамена-
ционных сессий. Они организуются самими студентами с помощью 
спортивного клуба и кафедры физвоспитания. 

Наибольшее число соревнований проводятся в дни зимних ка-
никул и во второй половине учебного года. В летнее время обычно 
проходят межвузовские республиканские соревнования. Во всех 
спортивных соревнованиях коллективы вузов участвуют под флагом 
своего спортивного клуба. 

Общественные советы при общежитиях создают условия для 
занятий (ежедневная гигиеническая гимнастика массовые игры и 
развлечения и пр.). 
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Содержание занятий в основной медицинской группе состав-
ляют теоретическая подготовка и общая физическая подготовка в 
объёме требований программы, разработанной вузом. Для студентов 
физически хорошо подготовленных, срок выполнения нормативных 
требований устанавливается один год, а для остальных – в два года. 
В последующие годы занятиям придаётся, как правило, спортивная 
направленность. Нередко общая физическая подготовка осуществ-
ляется на фоне какого-либо одного вида спорта, для занятий кото-
рым имеются благоприятные условия. 

Последовательность прохождения разделов программы уста-
навливается по годам, семестрам, месяцам и неделям с учетом осо-
бенностей учебного года. Занятия организуются по относительно за-
конченным циклам. Однако каждый из циклов по своему содержа-
нию должен быть подготовленным к последующему – тогда процесс 
будет единым, органически целостным. Число часов на занятия от-
дельными упражнениями устанавливается в зависимости от про-
граммных требований и той роли, которую играют виды упражнений 
в решении задач физического воспитания, а также от условий прове-
дения занятий. 

Наибольший удельный вес имеет легкая атлетика, включающая 
ряд трудоёмких видов. Поэтому обучение отдельным легкоатлетиче-
ским упражнениям и воспитание необходимых физических качеств 
рекомендуется осуществлять по возможности на протяжении всего 
учебного года. 

Занятия имеют, как правило, комплексное содержание. Основ-
ные виды их – занятия общей физической подготовкой, тренировоч-
ные занятия по видам спорта, соревнования, которые проводятся по 
видам контрольных испытаний, предусмотренных программой. 

Особенности методики занятий студентов в группах спор-
тивного совершенствования. Курс спортивного совершенствова-
ния занимает ведущее место, охватывая небольшое число студентов. 
Занятия проводятся по видам спорта. В содержание занятий входит 
изучение теоретических разделов курса, общая физическая подго-
товка и спортивное совершенствование в избранном виде спорта. 

Теоретические знания даются в объеме требований общей про-
граммы. Помимо этого, студенты должны получить специальные 
знания по вопросам спортивной тренировки. 

Общая физическая подготовка строится в соответствии с госу-
дарственной программой и требованиями избранного вида спорта. 
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Учебный процесс группы спортивного совершенствования 
ориентируется на подготовку занимающихся к участию в соревнова-
ниях различных рангов по программе спортивных секций, коллекти-
вов физической культуры. 

Выполнение программных требований планируется на весь год 
по периодам тренировочного процесса. При использовании годич-
ных циклов тренировки подготовительный период приходится на 
первую половину учебного года, соревновательный период – на вто-
рую, а переходный период – на летние каникулы. 

Занятия студентов специальной медицинской группы. 
Практика показывает, что большая часть студентов этой категории, 
до поступления в ВУЗ физическими упражнениями не занимались и 
в силу этого недостаточно физически подготовлены. Программа фи-
зического воспитания студентов с отклонениями состояния здоровья 
включает теоретические сведения в объёме общей программы, а 
также средства физического воспитания специально направленного 
воздействия. 

Практические занятия проходят по общей для всех студентов 
программе, но с коррективами, вытекающими из ограниченности 
возможностей студентов специальной группы. 

Особое значение в работе с этой группой студентов приобре-
тают принципы систематичности, допустимости и индивидуализа-
ции, тщательная дозировка нагрузки и строгая постепенность ее по-
вышения. 

Большое внимание в занятиях уделяют упражнениям, способ-
ствующим постановке правильного дыхания и формированию 
осанки, избегают большого числа упражнений, вызывающих 
натуживание и задержку дыхания. Занятия рекомендуется по воз-
можности проводить на открытом воздухе. В структуре занятий 
больше, чем в занятиях с другими группами, отводится времени на 
подготовительную и заключительную части. 

Студенты с серьёзными отклонениями в состоянии здоровья 
находятся под постоянным наблюдением врача в течение всего года. 

Углубленный медицинский контроль проводится три раза в 
год. 

Ответственность за постановку физического воспитания в 
ВУЗе возложена на ректора. Непосредственное руководство физиче-
ским воспитанием студентов осуществляет кафедра физического 
воспитания. Она обеспечивает обязательные и факультативные  
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занятия, а также проводит воспитательную работу со студентами, ве-
дет учебно-тренировочную, научно-исследовательскую и другие 
виды работы, обеспечивающие эффективность учебно-воспитатель-
ного процесса. 

Совместно со спортивным клубом кафедра готовит и аттестует 
общественных инструкторов и судьей по спорту, ведет массовую 
оздоровительную работу. 

На преподавателя физического воспитания, помимо основной 
работы, возложены и другие обязанности, как, например, руковод-
ство физкультурной работой на факультете, руководство работой 
предметной комиссии, оказание помощи спортивному клубу. 

Спортивный клуб является органом общественного руковод-
ства физкультурно-спортивной работой в вузе и подчиняется в своей 
деятельности руководству ВУЗа. Клуб организует массовую физ-
культурно-оздоровительную и спортивно-массовую работу, учебно-
тренировочные занятия по видам спорта, подготовку общественных 
инструкторов и судей по спорту. Шефскую работу осуществляет ру-
ководство общественными физкультурными организациями факуль-
тетов. 
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Аннотация. В статье рассмотрены вопросы совершенствования 
волевой регуляции поведения у старших дошкольников посредством 
применения подвижных игр. Изучены психолого-педагогические ас-
пекты развития у детей старшего дошкольного возраста волевых ка-
честв посредством подвижных игр, их влияние на развитие самостоя-
тельности у детей. Рассмотрены особенности влияния на психологиче-
ское и физическое состояние детей подвижных игр, как средства раз-
вития воли, самоорганизованности, дисциплинированности у детей. 

Ключевые слова: подвижные игры, дошкольники, волевые каче-
ства, психология, педагогика, спорт. 
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Введение. В дошкольном возрасте возникает и активно разви-

вается воля ребенка, проявляющаяся в становлении основных этапов 
волевого действия, заучивании и осознании движений, овладении 
ребенком собственным поведением, сознательным управлением 
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своей деятельностью, умением планировать, подчинять действия до-
стижению поставленной цели и контролировать их, совершенство-
вать усилия, преодолевать препятствия и. т.д. Воля как одна из сто-
рон сознания развивается у ребенка после рождения, при благопри-
ятных условиях обучения и воспитания и проявляется в его дей-
ствиях и поведении. В данной статье мы рассмотрели вопросы раз-
вития волевых качеств у детей старшего дошкольного возраста по-
средством подвижных игр. 

Цель исследования: проанализировать влияние подвижных 
игр на процесс развития волевых качеств у детей старшего дошколь-
ного возраста. 

Методы исследования. Обобщение научных источников по 
проблеме исследования. Изучение педагогического опыта и норма-
тивных документов. Анализ психолого-педагогической и специаль-
ной литературы по проблеме развития волевых качеств посредством 
подвижных игр. 

Результаты исследования. Изучению воли посвящено боль-
шое количество исследований отечественных и зарубежных психо-
логов и педагогов. Психологи и педагоги активно исследуют значе-
ние подвижной игры для гармоничного развития детей, проблемы 
внедрения ее в практику работы учреждений дошкольного образова-
ния. Основатель теории физического воспитания П.Ф. Лесгафт при-
давал важное значение подвижным играм с правилами – как сред-
ству развития воли, самоорганизованности, дисциплинированности 
у детей. Э.А. Вильчковский работал над проблемой использования 
подвижных игр в разных возрастных группах, организацией, руко-
водством подвижными играми с детьми дошкольного возраста. Пси-
хологи и педагоги А.М. Хухлаева, Ю.А Шишкина, С.В. Колесникова 
обосновали и экспериментально проверили, и доказали значение по-
движных игр для полноценного развития основных движений и дви-
гательных качеств у детей. Таким образом, все вышеперечисленное 
показывает, что подвижные игры являются важным средством физи-
ческого воспитания детей дошкольного возраста. 

Развитие воли у детей начинается со способности ребенка 
управлять собственными движениями. Для того чтобы совершать 
определенные волевые действия, он должен владеть своим телом, 
научиться произвольным движениям. Именно в дошкольном воз-
расте происходит интенсивное формирование произвольных дей-
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ствий, предпосылкой чего является овладение основными движени-
ями и формирование различных двигательных навыков. При пра-
вильной организации жизни и воспитания, у ребенка постепенно вы-
рабатывается умение выполнять любую деятельность (рисовать, ле-
пить, конструировать) в соответствии с указанием воспитателя [3]. 

Следует отметить, что воля является основой сознательного со-
блюдения правил поведения, важным фактором нравственного раз-
вития личности. Воля обусловливает выбор способа поведения адек-
ватно общечеловеческим нормам морали, порой даже вопреки лич-
ным влечениям и желаниям. Чтобы достичь поставленной цели, до-
вести до логического завершения порученное дело, отказаться в 
пользу другого от вожделенной перспективы, личность должна про-
демонстрировать не только знания, умения, личностную культуру, 
но и волевые усилия. Дошкольник без помощи взрослого никогда не 
научится управлять собственным поведением и видеть себя со сто-
роны. Осознать свою деятельность и себя в ней ребенок может 
только в процессе общения и совместной со взрослым деятельности. 
Стоит заметить, что развитие воли происходит практически во всех 
видах деятельности, требующих побуждений и достижения цели. В 
частности, в процессе изучения физкультурных и танцевальных дви-
жений стоит придерживаться продемонстрированных образцов, при-
меров [1]. 

Анализ психолого-педагогической литературы свидетель-
ствует, что формирование волевому поведению ребенка способ-
ствуют следующие психолого-педагогические условия: 
− поощрение стремления и готовность ребенка демонстрировать 

самостоятельность и инициативу; 
− постепенное усложнение требований к ребенку, содействие до-

стижению им успеха в деятельности; 
− создание необходимых условий для реализации ведущей пози-

ции ребенка в творческой деятельности и на занятиях;  
− постепенный переход от задач, связанных с выполнением требо-

ваний взрослого по его прямым инструкциям, к творческим зада-
ниям по собственному желанию ребенка [2]. 

Совершенствование волевой регуляции поведения у старших 
дошкольников связано с их общим интеллектуальным развитием. 
Поэтому воспитывать волю в ребенке в отрыве от его общего психи-
ческого развития практически невозможно. Значительная роль в 
психическом развитии личности, в формировании ее свойств и обо-
гащение ее внутреннего содержания, а также морально-волевых  
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качеств отводится игре. Известно, что возрастной особенностью до-
школьника является общая недостаточность воли. Поэтому пра-
вильно организованная игровая деятельность ребенка способствует 
формированию таких волевых качеств, как, настойчивости, реши-
тельности, выдержки [3]. 

Л. Выготский подчеркивал, что игровая деятельность, как веду-
щая деятельность, тесно связана с развитием личности дошкольника. 
Она обусловливает важные изменения в психических процессах лич-
ности развивающегося ребенка, а также является "источником раз-
вития и создает зону ближайшего развития". Игра в жизни дошколь-
ника занимает огромное место, и имеет важное значение для психи-
ческого и эмоционально-волевого развития. Для того чтобы игра до-
школьника носила не только развивающий характер, но и способ-
ствовала развитию волевых качеств это должна быть: 
− игра по правилам или с правилами; 
− коллективная, партнерская игра в которой партнерами могут 

быть как сверстники, так и взрослые; 
− в ней должны быть созданы условия для выстраивания каждым 

игроком своей стратегии; 
− в игре должна ставиться цель - выиграть (то есть это всегда либо 

соревновательная игра, либо игра - достижение). 
Подвижные игры достаточно важны для всестороннего разви-

тия ребенка. Ценность их не только в том, что они развивают движе-
ния детей, но и в том, что побуждают дошкольников быть волевыми, 
активными, деятельными, раздумывать, добиваться успеха. Благо-
даря этим играм весь организм ребенка приобщается к работе, у него 
улучшается пищеварение, становится глубже дыхание, укрепляется 
нервная система, воспитываются такие черты характера как дисци-
плинированность, сдержанность и т.д. 

Выводы. Подвижные игры влияют на развитие самостоятель-
ности у детей, творческих способностей, вызывают стремление до-
водить начатое дело до конца, воспитывают умение продолжать де-
ятельность даже при нежелании ею заниматься или при возникнове-
нии более интересной деятельности, то есть все виды игр форми-
руют волевые качества личности. 
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Введение. Жесткая конкуренция в спорте высших достижений 

требует от спортсмена предельных физических и психических уси-
лий в соревновательно-тренировочном процессе. Однако и этого бы-
вает недостаточно. Важным фактором успешности является природ-
ная одаренность спортсмена. Поэтому осуществление спортивного 
отбора и выявление талантливых детей, способных к конкретному 
виду спорта с целью их привлечения к занятиям и создание условий 
для дальнейшего развития способностей – все это создает предпо-
сылки для формирования спортивных резервов и является важным 
шагом на пути к развитию отечественного спорта [1]. 

Спортивный отбор заключается в поиске лиц способных к 
наивысшим достижениям с учетом требований конкретного спорта 
к спортсменам и учитывая антропометрические особенности, физио-
логические характеристики, уровень развития физических качеств, 
причем экстремальные факторы целенаправленной спортивной  
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деятельности обусловливают выявление наиболее подходящих и 
способствующих формированию в них специфического морфофунк-
ционального статуса [2]. 

Ученые широко обсуждают вопросы возрастной динамики от-
бора и ориентации в плавании, рассматривают различные точки зре-
ния на периодизацию процесса выявления одаренности и прогноза 
динамики ее развития, исследуют наиболее информативные морфо-
функциональные показатели и психические особенности детей, спо-
собствующих успеваемости спортсменов, а также выявляют индиви-
дуальные способности, согласно которым происходит ориентация 
спортсмена к той или иной спортивной специализации. 

Поэтому проблема систематизации и обобщения научно-теоре-
тических выкладок относительно возрастной динамики отбора и 
ориентации в плавании продолжает быть актуальной для теории и 
практики спорта. 

Решение вопроса дальнейшего совершенствования системы 
спортивного отбора в процессе многолетней подготовки в олимпий-
ском спорте остаются в фокусе внимания современных специали-
стов. Изучая и анализируя научно-методическую литературу по во-
просам спортивного отбора и ориентации, мы заметили наличие раз-
личных подходов к осуществлению поиска одаренных детей, склон-
ных к тому или иному виду спорта. Высказывается мнения относи-
тельно целесообразности выделения от трех до пяти этапов, причем 
общим для всех, считают специалисты, является выделение преды-
дущего, основного и заключительного этапов согласно главным пе-
риодам многолетней подготовки спортсменов. Мы склоняемся к 
мнению специалистов относительно целесообразности рассматри-
вать этапы спортивного отбора соответственно этапам многолетней 
подготовки [5]. 

Продолжаются исследования, направленные на формирование 
научной основы для оптимизации процесса отбора и ориентации де-
тей и управления многолетним тренировочным процессом, предла-
гаются принципиально новые подходы для определение индивиду-
альной склонности к спортивным достижениям. 

В ходе исследования О.А. Шинкарук предложил универсаль-
ную технологию многоступенчатого отбора спортсменов и направ-
ления их подготовки, которая включает информативные критерии, 
комплекс тестов для оценки возможностей спортсменов, программу 
отбора по приоритетным показателям согласно виду спорта,  
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обобщенные и дифференцированные шкалы, направления ориента-
ции тренировочного процесса с учетом специфических условий ви-
дов спорта, возрастных особенностей и квалификации спортсменов. 
Существуют свидетельства, что повысить надежность прогноза на 
одаренность возможно благодаря привлечению к отбору психоло-
гов, которые на основе оценки способностей на нейродинамическом 
уровне, предполагающем установление свойств нервной системы и 
темперамента как задатков способностей, изучения психических 
процессов, в том числе ощущения, восприятия, памяти, мышления, 
внимания и личностной направленности разрабатывают критерии 
для спортивного отбора детей [2]. 

Кроме того, широко обсуждаются перспективы совершенство-
вания системы спортивного отбора и ориентации в плавании. Под-
тверждая, что в процессе первичного этапа невозможно четко опре-
делить степень одаренности ребенка, особенно учитывая индивиду-
альные различия биологического развития, исследователи прежде 
всего концентрируют внимание на оценочных одаренностях и пер-
спективности спортсменов на начальном этапе многолетней подго-
товки. 

Так, И.В. Райтаровской разработал критерии спортивного от-
бора в плавании на основе комплексных исследований возрастной 
динамики показателей физической подготовленности, физического 
развития и уровня моторных способностей. Автор обращает внима-
ние на то, что на первичном и предыдущем этапах отбора главную 
роль играют генетически детерминированные признаки, а на после-
дующих этапах их роль снижается за счет возрастающей роли спор-
тивно-технических, психологических и функциональных признаков. 

В результате исследований, И.В. Резми предложена педагоги-
ческая технология отбора детей на этапе начальной подготовки в 
спортивном плавании, базирующейся на активном использовании 
системы школьного спорта на основе тесного сотрудничества учи-
теля физической культуры и тренера [4]. 

Подчеркивая то, что до сих пор отдельные вопросы спортив-
ного отбора в плавании, в частности, разработка единого механизма 
и внедрение педагогической технологии отбора детей на начальном 
этапе подготовки остаются не до конца определенными, в своей ра-
боте Ю.С. Кузь исследует психосоматические признаки спортивного 
отбора будущих перспективных пловцов и приводит обобщающие 
факторы, модель подготовленности пловцов соответственно от года 
обучения [1]. 
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С нашей точки зрения, при разработке технологии спортивного 
отбора в плавании, необходимо взвешивать все возможные факторы 
воздействия и учитывать различные точки зрения на данный вопрос. 

Выводы. Плавание является циклическим видом спорта с вы-
полнением работы разной мощности, а современный уровень спор-
тивных достижений в плавании предъявляет строго специфические 
и достаточно жесткие требования к пловцу. В практике отбора в пла-
вании необходимо иметь в виду растущие запросы, предъявляющие 
к спортсменам и оценивать, как физические, так и психические спо-
собности спортсмена. 
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Аннотация. В данной статье рассматривается влияние физиче-

ской культуры на здоровье человека, польза здорового образа жизни, 
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Федеральный закон РФ № 329-ФЗ «О физической культуре и 
спорте в Российской Федерации» устанавливает правовые, органи-
зационные, экономические и социальные основы деятельности в об-
ласти физической культуры и спорта. 

Физическая культура направлена на формирование и развитие 
здорового образа жизни человека. Основываясь на дидактические 
принципы (сознательность, доступность, динамичность, нагляд-
ность), функции образовательного и развивающего характера «Фи-
зическая культура» осуществляет в педагогическом процессе физ-
культурное воспитание. 

Педагогический процесс в сфере физической культуры, как лю-
бой процесс целенаправленной деятельности имеет свою техноло-
гию [3]. 

На создание атмосферы мотивированного обучения и одновре-
менно решения целого комплекса учебных, воспитательных, разви-
вающих задач влияет использование разнообразных методов и при-
емов активного обучения, который, несомненно, пробуждает у уча-
щихся познавательный интерес к самой физической культуре. 

В настоящее время педагогические коллективы интенсивно 
внедряют в работу современные педагогические технологии. Педа-
гогическая технология является организационно-методическим ин-
струментарием педагогического процесса, как говорил Б.Т. Лихачев. 
Она связана с поиском педагогом своей индивидуальной концепции 
педагогического процесса, поиском целостной педагогической си-
стемы [4]. 

Внедрение новых идей в физическом воспитании современной 
молодежи должны соответствовать требованиям современной си-
стемы образования. Это связано также с новой технологией препо-
давания физической культуры, внедрением инновационных образо-
вательных технологий. 

Инновационная педагогическая технология – это нововведе-
ния в педагогической деятельности, всевозможные изменения и в со-
держаниях, и в организации нового (учебного процесса, учебной де-
ятельности). Кроме термина «инновация», в научной литературе 
встречается, также понятие «новация». 
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Хотелось бы отметить, тот факт, что несмотря на то, что роди-
ной физической культуры является Греция, термин «физическая 
культура» берет свое начало в Англии и США в 90-е годы ХIХ века 
[2]. В 1908-1910 гг. термин «физическая культура» становится попу-
лярным в России. 

Знаменитую аббревиатуру ГТО, в советское время, знал каж-
дый человек. В Советское время было гордостью носить значок ГТО. 
Обладатели этих значков считались настоящими патриотами своей 
Родины. Программа физкультурной подготовки «Готов к труду и 
обороне» - поддерживалась государственной властью и закладыва-
лась в сознание молодежи с помощью системы патриотического вос-
питания. 

6 октября 2020 года в видеоконференции с главой государства 
В.В. Путиным, губернатор Приморского Края Олег Кожемяко, явля-
ющийся руководителем рабочей группы Госсовета по направлению 
«Туризм, физическая культура и спорт» предложил Стратегию раз-
вития физкультуры и спорта до 2030 года, где подчеркнул необходи-
мость стимулирования интереса граждан к прохождению испытаний 
ГТО и предложил предусмотреть для выполнивших нормативы ком-
плекса «Готов к труду и обороне» систему скидок на спорттовары и 
всевозможные льготы [5]. 

Структуру физической культуры составляют следующие раз-
делы: 
− базовая (образовательная) физическая культура (школа, ВУЗ); 
− спорт - подразумевает под собой соревновательную деятель-

ность, направленную на достижение высоких результатов в спорте; 
− туризм - в настоящее время очень популярный вид физической 

культуры, направленный на развитие познавательного и профессио-
нально-прикладного характера, а также для развития физических и 
духовных сил человека; 
− профессионально-прикладная физическая культура (ППФК), 

направленна на воспитание таких качеств, учащихся как: сила, быст-
рота, ловкость, выносливость, гибкость; 
− оздоровительно-реабилитационная физическая культура - про-

цесс, направленный на оздоровление и восстановление здоровья с 
помощью специальных физических упражнений. 

На примере плавания, мы можем сказать, что оно является од-
ним из эффективнейших средств физической тренировки организма 
разных возрастных категорий. Более того, оно востребовано среди 



35 

лиц, имеющих различный уровень здоровья, физическую подго-
товку и возраст. Плавание можно применить в виде профилактиче-
ского мероприятия, направленного на лечение при сколиозе, кифозе 
и т.д. 

Спорт необходим нам для социального становления, для под-
держания собственного здоровья, и ему нужно уделять особое вни-
мание, необходимо привлекать и заинтересовывать им подрастаю-
щую современную молодежь, так как цифровизация, ворвавшаяся в 
современное общество, притягивает молодежь больше к компью-
теру и Интернету, социальным сетям, и менее к спорту. 

Согласимся с тем, что компьютер и все современные техниче-
ские средства, ворвавшиеся в нашу жизнь, облегчили рабочий про-
цесс в образовательной и научной сфере, общение на расстоянии с 
помощью интернета [1]. Но с другой стороны: появились у многих 
проблемы со здоровьем, почти вся подрастающая современная мо-
лодежь в очках для зрения, неизбежное излучение, утомляемость, 
нервное напряжение, и самая главная проблема на сегодняшний день 
- это компьютерная зависимость [1]. 

Следовательно, необходимо искать всевозможные пути привле-
чения современной молодежи к спорту и физической культуре, при-
влекая их в спортивные секции, кружки, проводя беседы об успехах 
знаменитостей мирового спорта (Мухаммед Али, Майк Тайсон, 
Елена Исинбаева), раскрывая историю возникновения спорта, Олим-
пийских игр и физической культуры. 

Список литературы 
1. Амерханова, З.Ш. Влияние семейного воспитания на предотвращение про-

явления интернет - зависимости учащихся // Всероссийская научно-прак-
тическая конференция с международным участием «Актуальные про-
блемы современной семьи». - Махачкала: АЛЕФ, 2021. 

2. Мельникова, Н. Ю. История физической культуры и спорта: учебник / Н. 
Ю. Мельникова, А. В. Трескин; под редакцией Н. Ю. Мельникова. — 2-е 
изд. — Москва: Издательство «Спорт», 2017. — 432 c.— URL: 
http://www.iprbookshop.ru 

3. Пустовой, А.П., Скачков, Н.Г., Романова, Л.И. Инновационные аспекты 
физической культуры студенческой молодежи: учебно-методическое по-
собие/ГОУВПО СПБГТУРП, - СПб., 2010. -30 с. 

4. Теория и методика обучения технологии с практикумом: учебно-методи-
ческое пособие / М. Л. Субочева, Е. А. Вахтомина, И. П. Сапего, И. В. Мак-
симкина. — Москва: Московский педагогический государственный уни-
верситет, 2018. — 176 c. — URL: http://www.iprbookshop.ru 

5. https://gto.ru 

http://www.iprbookshop.ru/
http://www.iprbookshop.ru/
https://gto.ru/


36 

References 
1. Amerkhanova, Z.S. The influence of family education on preventing the mani-

festation of Internet addiction of students / / All-Russian scientific and practical 
conference with international participation "Actual problems of the modern fam-
ily". - Makhachkala: ALEF, 2021. 

2. Melnikova, N.Yu. History of physical culture and sports: textbook / N.Yu. 
Melnikova, A.V. Treskin; edited by N.Yu. Melnikov. - 2nd ed. - Moscow: Sport 
Publishing House, 2017. - 432 p. - URL: http://www.iprbookshop.ru 

3. Pustovoy, A.P., Skachkov, N.G., Romanova, L.I. Innovative aspects of physical 
culture of students ' youth: an educational and methodological manual. 

4. Theory and methodology of teaching technology with a workshop: an educa-
tional and methodological manual / M.L. Subocheva, E.A. Vakhtomina, I.P. 
Sapego, I.V. Maksimkina. - Moscow: Moscow Pedagogical State University, 
2018. - 176 p. - URL: http://www.iprbookshop.ru 

5. https://gto.ru 
 
 
 
УДК 77.01.21 

РОЛЬ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ В ПРОЦЕССЕ 
ПОДДЕРЖАНИЯ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ ЧЕЛОВЕКА

 
 

Арсалиева Аминат Абдулхакимовна, 
студентка 1 курса, институт филологии, истории и права, 

Хажмухамбетова Шумисат Жалаудиновна, 
старший преподаватель, кафедра физического воспитания,  

Абдусаламов Аюб Русланович, 
магистрант 1 курса, факультет физической культуры и спорта, 

Чеченский государственный педагогический университет, 
г. Грозный, Россия 
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Введение. Сегодня проблема состояния здоровья человека но-

сит особый, социально-значимый характер и является очень актуаль-
ной. Самым ценным для каждого человека даром является его здо-
ровье. 

Это, пожалуй, одно из немногих, что мы не можем купить ни за 
какие деньги, его необходимо оберегать, улучшать и укреплять. 

Несмотря на развитость современной медицины, она не спо-
собна избавить каждого от всех возможных болезней. Человек сам 
является творцом своего здоровья, и то, каким оно будет, зависит 
только от него. 

Согласно мнению многих ученых, здоровье – это гармония и 
единство обмена между организмом и окружающей средой, резуль-
татом которого выступает нормальная, полноценная работа всех ор-
ганов и систем человека. 

Здоровый образ жизни (ЗОЖ) и физическая культура едины и 
не могут существовать обособлено. Физическая культура создает 
условия для здорового образа жизни. 

Здоровье человека зависит от совокупности огромного количе-
ства факторов. Исследования показывают, что на 50 % оно опреде-
ляется образом жизни – сон, режим питания, занятия физкультурой, 
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на 25 % – окружающей экологией; на 15 % – генетическими факто-
рами и только на 10 % – медициной. 

ЗОЖ помогает человеку выполнять поставленные цели и за-
дачи, эффективно воплощать в жизнь свои планы, преодолевать 
трудности. 

Перечислим основные показатели личностной физической 
культуры: 
− отношение человека к собственному здоровью; 
− знания человека о физическом здоровье, и о том, какие суще-

ствуют методы и средства его сохранения и укрепления; 
− возможность и умение применять средства для профилактики 

заболеваний и укрепления здоровья. 
Физическая культура – это одна из частей общечеловеческой 

культуры, которая направлена на укрепление и совершенствование 
человеческого организма посредством использования такого широ-
кого круга средств, как естественные силы природы, физическая за-
рядка и разминка, гигиенические факторы [3]. Это ключ, открываю-
щий дорогу в здоровую жизнь, защищённую от различных болезней. 

Сегодня в жизни каждого человека присутствует компьютер, и 
он проводит немало времени за ним. С появлением технических 
устройств резко сократилась двигательная активность людей. Сидя-
чий образ жизни – серьёзная предпосылка к развитию нарушения об-
мена веществ. Это, в свою очередь, в конечном итоге, приводит к 
снижению функциональных возможностей человека, а также раз-
личным заболеваниям. Бесперерывный интеллектуальный труд за-
метно снижает работоспособность всего организма. В связи с этим, 
необходимо сбалансировать свой график. При сидячей работе будет 
правильным устраивать перерывы на физическую разминку и раз-
грузку. Необходимо постоянно укреплять свой организм, иммуни-
тет, заниматься оздоровительной физической культурой [1]. 

Физическая культура оказывает оздоровительный и профилак-
тический эффект, что является чрезвычайно важным, так как на се-
годняшний день число людей с различными заболеваниями посто-
янно растёт. 

Двигательная активность является значимым компонентом 
ЗОЖ и подразумевает систематические занятия физическими упраж-
нениями и спортом. Правильная физическая активность помогает 
укрепить здоровье, развивает физические способности, сохраняет 
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двигательные навыки, служит профилактикой различных возраст-
ных изменений. Поэтому, ограничение или полное отсутствие дви-
гательной активности негативно влияет на здоровье организма и 
способствует развитию заболеваний [7]. 

Так же важным элементом ЗОЖ является рациональный режим 
труда и отдыха. Соблюдение режима очень значимо для человече-
ского организма, поскольку вырабатывается четкий ритм его функ-
ционирования, создаются благоприятные условия для его работы и 
отдыха, укрепляется здоровье, улучшается работоспособность, по-
вышается выносливость. 

Вредные привычки – большая проблема современного обще-
ства. Они существенно ухудшают качество жизни человека, прово-
цируют потерю потенциала, мотивации, вызывают преждевремен-
ное старение и различные заболевания. Курение и злоупотребление 
алкоголем - очень опасные вредные привычки. От них страдает не 
только сам человек, который этими привычками увлекается, но и 
окружающие его люди. 

Рациональное, сбалансированное питание играет важную роль, 
оно обеспечивает организму правильное формирование и функцио-
нирование, способствует сохранению здоровья, высокой работоспо-
собности, активности и продлению жизни. Такое питание подразу-
мевает включение в рацион сбалансированной макро- и микроэле-
ментами пищи, баланс животной и растительной пищи, своевремен-
ность ее приема и умеренность в питании, соответствующее физио-
логическим особенностям каждого человека, информированность о 
составе и качестве употребляемых продуктов. 

Выносливость в сочетании с закаливанием очень ценное каче-
ство организма, которое поможет организму для профилактики раз-
личных заболеваний и создаст своеобразный «щит» против болез-
ней. 

В нашей стране закаливание издавна было массовым. Напри-
мер, всем известные деревенские бани с парными и снежными ван-
нами. Сегодня же, к сожалению, большинство людей абсолютно ни-
чего не предпринимают для закаливания, как себя, так и своих детей. 
Поэтому, сейчас значимой остается проблема поиска и разработки 
эффективных методов закаливания [4]. 

Также на здоровье большое влияние оказывает окружающая 
среда. Вторжение человека в природные процессы зачастую приво-
дит к нежелательным негативным последствиям. Её загрязнение 
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крайне негативно сказывается на состоянии здоровья людей и жи-
вотных. Загрязнение атмосферы выхлопными газами оказывает гу-
бительное влияние на состояние дыхательных путей, а загрязнение 
вод - на пищеварение, значительно ухудшает общее состояние здо-
ровья, снижает продолжительность жизни. 

Для того, чтобы уменьшить распространенность негативных 
факторов риска и снизить их влияние на людей, важно формирова-
ние стремления людей к положительным изменениям в образе 
жизни. 

Проведенный опрос среди молодёжи дал следующие резуль-
таты. На вопрос «как вы заботитесь о своём здоровье?» опрошенные 
ответили следующее: 
− «я не пью и не курю» - ответили 31 %; 
− «занимаюсь спортом регулярно» - ответили 12 %; 
− «если я заболею, сразу обращаюсь к врачам, выполняю все их 

рекомендации, профилактика заболеваний» - ответили 28 %; 
− «стараюсь правильно питаться, не ем фаст-фуд» - 16 %; 
− «смотрю передачи о здоровье, читаю медицинскую литературу» 

- ответили 16 %; 
− «систематически прохожу профилактические осмотры» - 11 %. 

Данный опрос, целью которого было узнать, для чего молодым 
необходимо обладать хорошим здоровьем, показал, что только для 
10 % опрошенных респондентов целью сохранения здоровье явля-
ется желание обладать здоровым потомством в будущем [5]. 

Согласно статистическим данным, в России 45 % населения 
имеют массу тела, превышающую норму, рекомендуемую медиками 
и диетологами. Научно доказано, что излишняя масса тела приводит 
к различным заболеваниям, усиливает нагрузку на опорно-двига-
тельный аппарат, на сердечно – сосудистую систему. 

Фундаментом хорошего самочувствия, бодрого настроения 
каждого человека, да и всего общества в целом, является здоровый 
образ жизни. ЗОЖ - это дорога к оздоровлению нашей нации и ре-
шению огромного количества социально-значимых проблем в 
стране. 

Ни для кого не секрет, что каждое государство возлагает боль-
шие надежды на подрастающее поколение, а это значит, что акцент 
на формирование здорового образа жизни должен быть направлен на 
укрепление организма молодёжи [6]. 
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Выводы. Формирование здорового образа жизни – это перво-
степенная, но труднодостижимая общегосударственная задача, так 
как люди старшего поколения, с которых молодёжь берет пример, 
относятся к ее решению без особого энтузиазма и личной заинтере-
сованности. 

При пропаганде ЗОЖ используются различные методы: уст-
ный, печатный, наглядный. Наиболее эффективным является метод 
устной пропаганды. В него входят беседы, лекции, конференции и 
т.д. 

Ещё одним действенным методом влияния на сознание населе-
ния является реклама. И поскольку молодое поколение сегодня – это 
активные пользователи сети Интернет, именно на них должна быть 
направлена информация о важности и значимости физической куль-
туры. 

Здоровье – самое большое благо нашей жизни, его нужно бе-
речь смолоду, с самых первых дней жизни. 
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Аннотация. В данной статье рассматривается туризм в Чечен-
ской Республике, как одно из ответвлений экономики, его влияние на 
развитие экономики региона, некоторые аспекты развития туризма в 
целом. Также, затрагивается история развития туризма в регионе, про-
блемы, с которыми сталкивалась данная индустрия и особенности раз-
вития туризма в нашей республике. 
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Туризм в Чеченской Республике стал полноценно функциони-

ровать относительно недавно. Связано это с событиями, происхо-
дившими на территории республики на протяжении нескольких лет 
(военные события 1994-1996 и 1999-2000 годов). 

Несмотря на то, что период военных действий охватил, в общей 
сложности, всего несколько лет, их последствия были гораздо про-
должительными. Для развития туризма не было никаких возможно-
стей. Основной фактор этой проблемы - полное отсутствие условий 
для развития данной экономической отрасли, а со стороны потенци-
альных туристов, жителей других регионов, уж тем более стран, не 
было никакого желания посещать разрушенную и небезопасную рес-
публику. 
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Для развития туризма необходимы такие условия, как наличие 
мест для временного размещения гостей республики (отели, гости-
ницы); сама страна или регион, должны привлекать внимание жите-
лей соседних стран или республик, чтобы у них появилось желание 
включить данный регион в список мест для путешествия. 

В нашей республике развитие туризма было бы невозможно, не 
восстановив полностью весь регион от последствий войн, что заняло 
немало времени. Однако, в конечном итоге, республика восстанов-
лена, туристская индустрия появилась в нашей республике и продол-
жает развиваться по сей день. Нельзя сказать, что в Чеченской Рес-
публике, данная отрасль находится на должном уровне, ведь туризм 
относится к развивающимся отраслям, но тем не менее, имеет боль-
шие перспективы и потенциал для развития горного, спортивного, 
рекреационного, экологического и других видов туризма. 

Предпосылки становления и развития туристской индустрии в 
регионе появились в 2009 году, когда на территории Сунженского 
района Чеченской Рспублики в селе Серноводское, был открыт по-
сле восстановления лечебно-оздоровительный санаторий «Серно-
водский». В 2011 году в Гудермесском районе неподалеку от феде-
ральной трассы М-29 «Кавказ» начала работу туристическая база от-
дыха «Шовда» («Родник») [2]. 

Постановлением Правительства Чеченской Республики от 
29.12.2012 N 259 была утверждена республиканская целевая про-
грамма «Развитие внутреннего и въездного туризма в Чеченской 
Республике на 2013-2018 годы», направленная на увеличение объёма 
внутреннего туристского потока; увеличение объёма платных ту-
ристских услуг; увеличение объёма платных услуг гостиниц и дру-
гих средств размещения; увеличение численности работников, заня-
тых в туристской индустрии; увеличение ёмкости койко-мест; сти-
мулирование развития сопутствующих отраслей экономики за счет 
мультипликативного эффекта [1]. 

С утверждением данной программы, началось интенсивное раз-
витие туризма в Чеченской республике. 

В Чеченской республике наиболее значимыми и популярными 
являются следующие туристско-рекреационные базы: 

1. Ведучи – база, находящаяся на территории Итум-Калинского 
района, рассчитана на одновременное расселение 4800 человек. 
Находится в горной местности и славится красотой пейзажа. В со-
став комплекса входит горнолыжные трассы, канатные дороги. 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%93%D1%83%D0%B4%D0%B5%D1%80%D0%BC%D0%B5%D1%81%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%80%D0%B0%D0%B9%D0%BE%D0%BD
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9A%D0%B0%D0%B2%D0%BA%D0%B0%D0%B7_(%D0%B0%D0%B2%D1%82%D0%BE%D0%B4%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%B3%D0%B0)
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2. Туристско-рекреационный кластер Казеной-Ам. Находится 
на территории одноимённого озера Веденского района. Включает в 
себя гостиницу на 58 номеров, люкс-коттеджи общей вместимостью 
40 человек, ВИП-коттедж, ресторан, баню, спорткомплекс. 

На территории региона функционируют несколько десятков 
отелей и гостиниц, которые играют немаловажную роль для привле-
чения туристов. 

Также, в последние годы в республике проводятся различные 
тематические фестивали и ярмарки, так, например, ежегодный фе-
стиваль «Шашлык-машлык» и «Хонк-фест» стали традицией для ту-
ристской индустрии региона. А также, республика активно участ-
вует во многих туристических международных выставках и конфе-
ренциях. 

Однако, 2020 год, в течение которого ожидалось принятие 
около 400 тысяч туристов, что положительно отразилось бы на эко-
номике региона, внес свои непредвиденные коррективы, как и во 
всем мире. Ожидаемое прибытие туристов отменилось из-за панде-
мии, что не могло не отразится на экономике республики. 

Несмотря на то, что пик пандемии спал, во многих странах и 
регионах до сих пор есть некоторые меры ограничения и поэтому, 
туризм не развивается такими темпами, как хотелось бы. Остается 
предполагать, что эти временные трудности в скором времени бла-
гополучно пройдут. 

История развития туризма в Чеченской республике имеет свои 
особенности, связанные с событиями, которые не имеют отношение 
ни к туризму, ни к экономике в общем и оставившие свой след на 
всех сферах жизни жителей республики. Несмотря на все трудности 
и проблемы, с которыми пришлось сталкиваться нашей республике, 
развитие туризма, как и остальных сфер, идет полным ходом. 
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Ведение. В последние годы наше общество переживает труд-

ные времена перехода от одной системы жизни к другой. В связи с 
этим, радикальным образом меняются как политика, экономика, так 
и психология человека. Конечно, общественные изменения косну-
лись и спортивной деятельности. Одним из условий труда современ-
ного специалиста является постоянное взаимодействие с другими 
людьми. И само общение выступает основным инструментом ра-
боты спортивного специалиста. Мастерство в профессии спорта 
тесно связана с умением художественного владения средствами и 
техниками общения. В данном исследовании мы изучили, что вся си-
стема отношения человека к другим людям реализуется в общении. 
Потребность в общении является одной из первичных потребностей 
человека. Общение – это процесс установления и развития контактов 
между людьми, который порождается потребностями совместной 
деятельности и содержит обмен информацией, выработка единой 
стратегии взаимодействия, восприятия и понимания другого чело-
века [1]. 

В основе коммуникации лежит обмен информацией. Коммуни-
кация (общение) - это процесс, который является основой взаимоот-
ношений между людьми [2]. 

Слово устное или письменное - движущая сила коммуникаций. 
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С помощью коммуникации передается новая информация, необхо-
димые изменения, а также получают информацию обратной связи от 
работников. Как информационная система строится на данных ин-
формации, так и коммуникации направлены на распространение ин-
формации во всей организации. Процесс коммуникации строится на 
передаче информации снизу-вверх, сверху вниз и горизонтально по 
структуре. В качестве широко распространенной и традиционной 
формальной системы коммуникаций необходимо отметить разного 
рода публикации. Разнообразные сводки новостей, журналы и дру-
гие публикации выпускаются для помощи официальной системе 
коммуникаций. 

Взаимодействие между участниками общения, как правило, со-
провождается восприятием и пониманием друг друга. Некоторые 
психологи считают, что происходит познание одного человека дру-
гим. 

В общем плане можно сказать, что восприятие другого чело-
века означает отражение его внешних признаков, соотношение их с 
личностными характеристиками индивида и интерпретацию на этой 
основе ее поступков. Во время познания один человек эмоционально 
оценивает другого, пытается понять ее поступки, выработать страте-
гию изменения ее поведения и построить собственную. При этом 
происходит осознание себя через другого посредством механизмов 
идентификации и рефлексии. Первый из них сводится к уподобле-
нию, отождествление себя с другим. Это способствует пониманию 
партнера по общению, стимулирует соответствующее поведение 
(альтруистическое, гуманистическое, эмпатийное и т.д.). 

Важной чертой межличностных отношений является их эмоци-
ональная основа. Одни люди во время общения нередко без особых 
усилий могут вызвать в других положительные эмоции, поддержи-
вать хорошее настроение. Другие вносят во взаимоотношения 
напряженность, пробуждают негативные эмоции, тревогу. Поэтому 
для успешного общения спортивных специалистов в их деятельно-
сти важным является использование гуманистических ориентаций 
во взаимоотношениях, соблюдение эмпатического образа общения. 
Последний предполагает более или менее точное восприятие внут-
реннего мира другого человека с сохранением присущих ему эмоци-
ональных и содержательных оттенков. Именно эти ориентации и 
проявление эмпатии во взаимоотношениях являются результатом 
высокого уровня культуры общения [3]. 
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Процесс обмена информацией во время общения между 
людьми имеет свою специфику. А именно, каждый участник комму-
никативного процесса предполагает активность своего партнера. Ха-
рактер обмена информацией между людьми определяется тем, что с 
помощью системы знаков партнеры могут влиять друг на друга. 
Коммуникативное влияние как результат обмена информацией воз-
можен лишь тогда, когда человек, направляющий информацию и че-
ловек принимающий информацию, владеют единой или подобной 
системой знаков, или говорят на одном языке. 

Эффект обмена информацией в значительной мере зависит от 
соответствия содержания, адекватности тех знаковых систем, кото-
рыми пользуется коммуникатор, тот человек, который воспринимает 
информацию. Основный мотивами общения являются потребности 
в познании и самопознании, в духовном и эмоциональном контакте, 
в безопасности, в психологической защите, в признании, в престиже. 
В процессе общения происходит переход от одного уровня жизнь к 
другому. Общаясь, человек обнаруживает себя индивидом и реали-
зует свои стремление быть личностью, гражданином, профессиона-
лом [4]. 

Общение свойственно всем видам человеческой деятельности, 
но в некоторых профессиях оно по фактору, сопровождающему дея-
тельность, переходит в категорию профессионального. Примером 
может быть спортивная деятельность, в которой общение является 
инструментом воздействия на личность. Обмениваясь информацией, 
каждый из партнеров является активным субъектом в процессе сов-
местной деятельности. Важную роль при этом играет значимость ин-
формации, благодаря чему партнеры пытаются выработать общий 
смысл, одинаковое понимание ситуации. Это возможно лишь при 
условии, что информация принята, понятна и осмыслена. Поэтому в 
коммуникативном процессе совмещена деятельность, общение и по-
знание. Обмен информацией предполагает также психологическое 
воздействие одного партнера на поведение другого с целью его из-
менения. А это возможно лишь тогда, когда партнеры пользуются 
одной или близкими системами кодификации и декодификации, то 
есть «общаются на одном языке». 

Эффективность коммуникации чаще всего определяется тем, 
удалось ли повлиять субъектам общения одного на другого, уточня-
лась, менялась, развивалась информация, или мнение собеседников. 
Именно в этом проявляется специфика человеческой коммуникации. 
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Доказано, что на первом уровне обмена выравниваются различия в 
исходной информации, которая есть у индивидов, вступивших в кон-
такт. На другом передаются и принимаются важнейшие значения 
(информирование, обучение, инструктаж). И, наконец, на третьем 
уровне индивиды стремятся понять взгляды и установки друг друга 
(согласие, несогласие, сопоставление взглядов) [5]. 

Важным концептуальным положением исследования является 
определение коммуникации как системного явления. Это, в первую 
очередь, следует из ее конечной (педагогической) цели – актуализа-
ции целостной личности на основе развития и синтеза ее духовности, 
социальной и профессиональной компетентности. Системность ком-
муникаций спортивных специалистов определяется также функци-
ями педагогической коммуникации. Важным способом для форми-
рования коммуникативных умений спортивных специалистов явля-
ется подход, который определяет функции коммуникации по крите-
рию «педагогической цели». В физкультурно-спортивной деятель-
ности общение как вид и средство коммуникации является домини-
рующим, во-первых, общение является основой понимания методов 
и средств физического воспитания; во-вторых, коммуникация обес-
печивает общество информацией о значении средств спортивной де-
ятельности для жизнедеятельности человека в целом [6]. 

Коммуникативность может проявляться через: 
− гиперкоммуникативность - попытка специалиста стать центром 

общения, неадекватное осознание собственной позиции, игнориро-
вание углов зрения других; 
− некоммуникабельность - неспособность нормально контактиро-

вать, организовывать обратную связь со собеседниками. Если гипер-
коммуникативность делает собеседника надоедливым, то при неком-
муникабельности разговор, как правило, угасает, партнеры в про-
цессе общения испытывают внутренний дискомфорт и недовольство 
его результатами. Обе формы проявления коммуникативности при-
сутствуют в деятельности специалиста, однако не соответствуют 
требованиям общения специалиста [7]. 

Исследование дало возможность выделить оздоровительно-пе-
дагогические предпосылки для дальнейшего решения проблемы 
формирования коммуникации и коммуникабельности спортивных 
специалистов (познавательные, экспрессивные, управленческие). 

Например, способами развития эффективной коммуникации 
спортивных специалистов являются: 
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1. Стремление излагать мысли максимально убедительно. Всегда 
говорить кратко и по существу, не имея лишних нагромождений 
слов, недомолвок и возможных двойных толкований. 

2. Употребление терминологии и профессионализмов только в тех 
случаях, когда они уместны. 

3. Даже в бытовом общении следует избегать жаргонных и сленго-
вых выражений. 

4. Избегайте излишней эмоциональной нагрузки, как положитель-
ной, так и отрицательной. 

5. Старайтесь обращаться персонализировано, по имени, по науч-
ному званию, или объединенные группы собеседников общим словом. 

6. Всегда соблюдать правила вежливости и этикета [8]. 
Выводы: целью коммуникации является обмен информацией, 

достижения взаимопонимания или обеспечение взаимодействия. Че-
ловек может жить и действовать только в окружении других людей, 
вместе с которыми исполняет определенные социальные роли, всту-
пает в различные виды общения. В коммуникации между людьми 
важное место занимает умение найти правильную позицию, подоба-
ющим образом относится к собеседнику. 
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Базой, фундаментом нашего здоровья, является его величество 

позвоночник. Позвоночник регулирует работу и функции опреде-
ленных органов и систем. Поэтому любые отклонения работы позво-
ночника приводят к серьезным изменениям работы внутренних ор-
ганов и систем. 

Для поддержания здоровья позвоночника и всего организма 
необходимы ежедневные физические нагрузки. Но из-за нехватки 
времени, терпения и нашей лени не уделяем этому должного внима-
ния. Но есть уникальные упражнения, которые укрепляют и форми-
руют позвоночник, их можно выполнять независимо от того, стоим 
ли мы, сидим, ходим или лежим. Это упражнения для правильной 
осанки. Привычка к правильной осанке закладывается, как в раннем 
детстве, так и в более зрелом возрасте. Опыт по работе формирова-
ния осанки у студентов убеждает в возможности приобретения не-
обходимых навыков в любом возрасте. 

Круглая спина — это грудной кифоз, характеризуется увеличе-
нием и уменьшением шейного и поясничного лордоза, грудная 
клетка опущена, плечи и таз выдаются вперед, лопатки отступают 
назад. 

При круглой и вогнутой спине фигура не красивая, так как уве-
личен не только грудной кифоз, но и поясничный лордоз, грудная 
клетка сплющена, живот выступает вперед, а таз назад. 

Эти дефекты осанки можно устранить. Для этого необходимо 
три раза в неделю выполнять упражнения для коррекции мышц 
спины и шеи. Главное - не сутулиться, держать спину прямо, голову 
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держать высоко поднятой и не прогибаться в пояснице. Если этого 
не делать, то эффект от упражнений будет очень низкий. 

При круглой спине надо укреплять мышцы спины, держать 
грудную клетку приподнятой, спину прямой, а плечи и голову отве-
денными назад. 

При круглой и вогнутой спине надо укреплять мышцы спины и 
живота, а также выполнять упражнения, которые приведены ниже. 

Встречаются и боковые искривления позвоночника - сколиозы. 
Сколиозы бывают простые, когда одна дуга искривления, и сложные 
– это S-образные и тройные сколиозы, имеющие три дуги искривле-
ния. Сколиозы ухудшают осанку, также отрицательно влияют на де-
ятельность сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 

Людям, имеющим сколиоз, прежде всего, надо устранить при-
чины, вызвавшие боковые искривления позвоночника. Часто это 
привычные позы при сидении, стоянии, сна, а также ношение тяже-
лых сумок в одной руке или на плече. 

Красота осанки во многом зависит от разгибательных мышц ту-
ловища. Чтобы удерживать туловище в вертикальном положении, 
им приходиться оказывать противодействие не только силе мышц - 
сгибателей, стремящихся их согнуть, но и тяжести грудной клетки и 
головы, которые так же тянут туловище вперед. И потому укрепле-
нию мышц спины необходимо уделять особое и постоянное внима-
ние - чем больше они бездействуют, тем быстрее теряется способ-
ность длительного напряжения при держании осанки. Грудная 
клетка при этом постепенно опускается, а спина выгибается. 

Позвоночник и нервная система в постоянной взаимосвязи – 
это важно помнить и знать. Прямой, сильный, гибкий и растянутый 
позвоночник позволяет нервной системе нормально функциониро-
вать. Позвоночник, который искривился или укоротился, имеет 
меньшие расстояния между позвонками, а это есть причина сдавли-
вания нервов, которые выходят через отверстия позвонковых дуг. 

При сдавливании нервных волокон в шейной части или в обла-
сти головы у человека могут появиться головные боли, также может 
ухудшиться зрение. Сдавливание нервов в грудной области, которые 
идут к желудку и остальным органам пищеварения, могут вызвать 
их расстройство. Нервные волокна, которые располагаются ниже, 
может поразить кишки или почки. В организме человека нет ни од-
ной части тела, на которую не действует позвоночная нервная си-
стема. 



55 

При повреждении или смещении любого одного позвонка  
возникает острая боль, которая неизбежно приводит к врачу. Если 
смещение позвонков происходит регулярно, то боль появляется 
именно в том органе, который закреплен за тем или иным спинным 
нервом, а не в самом позвонке. 

Сутулость - зафиксированный изгиб грудного и шейного отде-
лов позвоночника. 

Для оценки гибкости этих отделов предлагаются следующие 
тесты, с помощью которых каждый может проверить себя: 

1. Наклон головы вперед - норма, когда подбородок касается 
груди. 

2. Наклон головы назад – норма, когда взгляд направляется точно 
вверх или немного назад. 

3. Наклон головы в сторону - в норме, когда верхний край одного 
уха находится над нижним краем другого. 

4. Поворот головы в сторону - в норме, когда взгляд обращен точно 
в сторону. 

Для хорошей подвижности шейного отдела позвоночника пред-
лагаются следующие упражнения: 

1. И.п. - стоя, ноги на ширине плеч. Наклон головы вправо, так, 
чтобы чувствовалось растяжение мышцы противоположной сто-
роны шеи. Также в другую сторону. Повторить по два раза в каждую 
сторону. 

2. И.п. - то же. Наклон головы вперед, чтобы чувствовалось растя-
жение мышцы шеи и спины. Также назад. Повторить по два раза впе-
ред и назад. 

3. И.п. - то же. Поворот головы вправо, потом влево. Повторить по 
два раза. 

4. И.п. - то же. Круговые вращения головой вправо и влево с мак-
симальной амплитудой. Повторить по два раза в каждую сторону. 

Чтобы оценить гибкость позвоночника, надо выполнить следу-
ющие движения: сгибание и разгибание, наклоны вправо и влево, 
скручивания в ту или иную сторону. 

Тесты для оценки гибкости позвоночника: 
1. Садимся на пол, ноги разведены, колени держит партнер. 

Наклоны вперед, удерживая максимальный наклон в течение трех 
секунд. Кончики пальцев заходят на двадцать сантиметров дальше 
уровня пяток – это норма. 

2. Лечь на живот, ноги вместе и вытянуты, помощник держит за 
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ноги. Приподнимаем туловище за счет разгибания спины назад. 
Норма – поднятие груди от пола на двадцать сантиметров. 

3. Стойка спиной к стене, ноги на расстоянии 30 см друг от друга. 
Наклоны в стороны, касаясь спиной стены. То же в другую сторону. 
Норма - кончики пальцев должны опуститься ниже коленной ча-
шечки. 

4. Исходное положение сесть на стул лицом к спинке и упереться 
руками в колени разведенных ног, повернуть голову и туловище как 
можно больше назад. Норма - при повороте головы надо увидеть 
поднятые над головой руки помощника, стоящего на расстоянии 
сзади. 

С помощью этих тестов можно определить гибкость позвоноч-
ника. Проверенным средством профилактики подвижности суставов 
позвоночника являются упражнения на гибкость, которые предлага-
ются в данной статье. 

У многих вошло в норму, не так стоять, сидеть, садиться, накло-
няться, поднимать тяжести, работать по дому. А все надо делать так, 
чтобы наша деятельность не калечила наш организм. При неудобной 
позе перегружаются неприученные к непрерывным нагрузкам 
мышцы, и мы сами себя этим переутомляем. 

Красивая и нормальная осанка в положении стоя определяется 
вертикальной линией, на которой расположен центр тяжести чело-
веческого тела, и которая проходит через вершину черепа и пересе-
кает линии, соединяющие уши и суставы плеч, бедер, коленей и ло-
дыжек. Подбородок должен находиться под прямым углом к осталь-
ному телу, плечи - прямые, грудная клетка поднята вверх, живот 
подтянут. 

Если позвоночник сильно вытянутый, то все удары при ходьбе 
поглощаются хрящевыми пластинками и дисками, которые выпол-
няют роль пружины и защищают спинной и головной мозг от повре-
ждений. Надо ходить так, как будто ноги начинаются с середины ту-
ловища, приводя в движение мышцы спины, живота, бедер и ног. 
Руки ритмично двигаются от самого плеча, а голова поднята высоко 
и прямо. 

По сути, ходьба является идеальным упражнением, которое 
омолаживает и держит в тонусе весь организм. 

Красивая походка такая, при которой стопа ставится носком 
наружу, а пятки на одну воображаемую линию. Шаг должен быть 
средней длины и соответствовать росту и длине ног. Выносить надо 
ногу вперед, разгибать в коленном суставе и ставить на землю  
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пяткой, делать перекат на всю подошву и носок, и затем вновь выно-
сить ногу вперед. Ни в коем случае не раскачивать и не поворачивать 
таз. Подавать его только вперед. Держать спину прямо, живот под-
тянут, голова приподнята и отведена назад, плечи опущены. Смот-
реть прямо вперед, идти легко и красиво, с легким наклоном вперед. 
Красивая походка зависит от красивой осанки. 

Как садиться? Стоя сгибаем колени, не меняя изгибов позво-
ночника. Сесть надо на середину стула ближе к краю и обязательно 
расслабить руки. Голову держать прямо, плечи развернуты. Ошибка, 
когда сидим с круглой спиной и у нас вместо поясничного лордоза 
появляется кифоз и потому очень быстро устаем. 

Собаки, когда садятся, не подгибают копчик под себя. А мы са-
димся, подмяв под себя копчик, особенно, когда садимся в мягкое 
кресло. А при таком сидении углубляется дыхание, застывает кровь 
в тазобедренном суставе, а это приводит к атрофии мышц спины. 
Ноги чуть расставлены - это является устойчивой позой для работы. 

Важно держать осанку, когда стоите, идете или сидите. Но 
долго держать спину прямой, а мышцы напряженными очень трудно 
и поэтому, когда сидите, опирайтесь на спинку стула или кресла всей 
площадью спины. 

Во время наклона, при поднятии тяжестей, сгибаем ноги с со-
мкнутыми коленями, оставляя прямым и вертикальным туловище. 
Присев, обхватываем, например, ребенка и поднимаемся за счет бе-
дер, а не спины. 

Когда лежим и отдыхаем, то позвоночник должен быть ровным 
в постели, будь это ночной сон или просто отдых. Много времени 
мы проводим во сне и поэтому матрац на постели должен быть хо-
рошего качества, а иначе это грозит заболеваниями позвоночнику. 
Мягкий, прогибающийся матрац не может дать хорошей опоры са-
мой тяжелой части тела - тазу, и это искривляет позвоночник в ту 
сторону, на которой человек спит. Твердый матрац заставляет позво-
ночник искривляться в противоположную сторону. Сон на спине или 
на животе также не дает позвоночнику соответствующей поддержки. 

Жесткий, плоский, эластичный матрац дает возможность сфор-
мировать свой естественный прогиб костей таза и плеч. В продаже 
есть большой ассортимент ортопедических матрасов и регулируе-
мых под вес человека каркасов, необходимых для здорового сна. 

Достаточно мягкая и не большая подушка для головы и шеи 
позволяет удерживать позвоночник в прямом положении, что дает 
возможность мышцам полностью расслабиться во время сна. 
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Для того чтобы добиться красоты и грациозности в движениях, 
ощущения энергии и бодрости в теле нужно использовать физиче-
ские упражнения для коррекции мышц спины. 

Упражнения для мышц шейного отдела позвоночника: 
1. Положить руки одна на одну на затылок и давить на него. Голову 

не наклонять, оказывая сопротивление рукам. При статических 
упражнениях движений нет, но есть напряжение мышц в определен-
ных зонах. Все это делаем в течение двадцати секунд. 

2. Положить руки на лоб, давим с сопротивлением двадцать се-
кунд. Расслабляемся. 

3. Руки в замок, локти в стороны, давим подбородком на тыльную 
сторону рук. 

4. Ладони вместе, локти вниз, приложите к правому виску. Давите 
с напряжением на голову, пытаясь не наклонить, а развернуть голову 
в сторону. То же в другую сторону. 

После выполняем упражнения на расслабление: полукруг голо-
вой, наклоны вперед, в стороны. 

5. Лицом к полу, ладони на пол, ноги на ширине плеч. Тело опи-
рается на выпрямленные руки и пальцы ног. Таз поднять выше го-
ловы. Голова опущена. Поднимаем голову и опускаем таз как можно 
ниже, продолжая опираться только на ладони и пальцы ног. Выпол-
няем упражнение медленно. Если все делаете правильно, то почув-
ствуете облегчение, так как происходит расслабление позвоночника. 

Упражнения для мышц груди и поясничного отдела позвоноч-
ника: 

1. Лежа на спине, руки вдоль туловища, согнуть ноги, стопы по-
ставьте на пол. Опираясь затылком, локтями и стопами, поднять таз 
– держать пять секунд и так пятнадцать раз. 

2. Выпрямить ноги. Опираясь локтями, прогнитесь в грудном от-
деле позвоночника, таз не поднимать, держать пять секунд. 

3. Сидя на полу, руками опереться об пол сзади, ноги согнуты. 
Поднимите таз. Тело опирается на расставленные согнутые ноги и 
прямые руки. Это упражнение надо делать в быстром темпе. Подни-
мите тело до горизонтального положения позвоночника. Опуститесь 
в и. п. Повторите движение несколько раз. 

4. Поднять туловище, голову отведите назад. Опирайтесь на одну 
ногу, другую поднимите вверх. Несколько раз, опираясь то на одну, 
то на другую ногу. 

5. Лечь на живот, руки за спину в замок. Поднять голову, плечи, 
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прямые руки и одну ногу, прогнутся, держать пять секунд и не-
сколько повторов. 

6. Кисти на затылок. Поднять голову, плечи и согнутые ноги, голо-
вой потянутся к стопам, десять раз. 

7. Прямые руки вверх. Поднять голову, плечи, прямые руки и ноги, 
прогнутся и держатся в этом положении пять секунд, восемь раз. 

У молодых людей из-за слабости мышц спины лопатки высту-
пают, как крылья. Исправить это можно, укрепляя мышцы спины с 
помощью упражнений, приведенных ниже, которые надо выполнять 
в статическом положении с большим напряжением в течение семи 
секунд с повтором восемь раз и отдыхом в пятнадцать секунд. 

1. Лежа на спине, руки вдоль туловища. Сильно прижимать ло-
патки к полу в течение семи секунд. 

2. Руки в стороны и сильно давить руками на пол в течение семи 
секунд. 

3. Локти поставить на пол. Опираясь ими, прогнутся и держать 
семь секунд. 

4. Лежа на спине, руки вдоль туловища. Подложить кисти под го-
лову. Надавливать головой на кисти в течение семи секунд. 

5. Лечь на живот, кисти на затылок, локти в стороны. Слегка при-
поднимаем голову, локти отвести назад, лопатки соединить. Дер-
жать семь секунд. 

6. Руки с гантелями отвести в стороны. Голову и плечи слегка при-
поднять, руки отвести назад, лопатки соединить, держать пять се-
кунд. 

Необходимо понимать, что коррекция позвоночника и правиль-
ная осанка - дело нелегкое и очень кропотливое, это требует месяцы 
упорного труда. Надо набраться терпения и усердно работать, укреп-
ляя силовую выносливость мышц спины. Через несколько месяцев, 
если не было значительных деформаций позвоночника, то можно до-
стигнуть отличных результатов. 
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Аннотация. В данной статье рассматриваются вопросы форми-

рования здорового образа жизни у детей и молодежи, основные ас-
пекты воздействия родителей на мотивацию ребенка к занятиям фи-
зической культурой и спортом. В статье проанализированы варианты 
выбора различных видов спорта для ребенка, по возрастным, анатоми-
ческим и психологическим критериям. 
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Annotation. This article deals with the formation of a healthy lifestyle 
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«В здоровом теле – здоровый дух» - эта пословица сегодня ак-

туальна как никогда. В настоящее время много очень серьезных пре-
град против распространения физической культуры - недостаток фи-
нансирования, слабая освещённость проблем в данной сфере в сред-
ствах массовой информации. Всё это негативно сказывается на заин-
тересованности молодежи в занятиях физической культурой и спор-
том. 

Каждый родитель хочет, чтобы их дети были самыми хоро-
шими во всех смыслах - красоты тела и внешности, воспитания, здо-
ровья. Развивая детей, нужно помнить и внушать им важность заня-
тий физической культурой и спортом. А важность физической куль-
туры и спорта для здоровья, научно подтверждают исследования ме-
диков и ученых. Омоложение сердечно-сосудистых заболеваний вы-
нудило ученых заняться этим вопросом. В возрасте от пяти до 
восьми лет закладывается фундамент здоровья, определяющий раз-
витие уже у взрослого человека атеросклероза и инфаркта миокарда. 
Причем, чем активнее ребенок занимался спортом, тем меньше этот 
риск и сердце работает стабильно. 

И потому важно выбрать для ребенка подходящий именно для 
него вид спорта. 

Командные игры. Лучше всего подойдет общительным детям, 
или же, наоборот, нуждающимся в развитии этой черты характера. 

Девочкам лучше попробовать себя в баскетболе, гандболе, во-
лейболе. 

Мальчики с удовольствием погоняют в футбол или побросают 
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мяч в баскетбольную корзину. Если нет ясных интересов среди спор-
тивных видов, то стоит начинать именно с этих видов спорта. Про-
фессионально заниматься начинают, обычно с пятилетнего возраста. 

Водные виды спорта. Водные виды спорта подходят всем без 
ограничения. Малыша плаванию можно привлекать с самого рожде-
ния. 

Родители, определяя ребенка в секцию плавания, прыжков в 
воду, синхронного плавания или водного поло, часто аргументируют 
свое решение тем, что именно благодаря водным видам спорта у де-
тей вырабатывается хорошая осанка и крепкие мышцы. Да и то, что 
уметь плавать – это необходимость, которая позволяет чувствовать 
себя уверенно в воде, внушает многим родителям доверие и симпа-
тию. 

Детский фитнес. Детский фитнес прочно входит в повседнев-
ную жизнь подрастающего поколения. Но он популярен, как проду-
манная детская физическая культура со своей разработанной про-
граммой. Здесь занятия направлены на общее физическое развитие и 
укрепление организма ребенка, а также вырабатываются правиль-
ность и красота движений, походки, красивая осанка, развитая речь 
и хороший почерк. Детским фитнесом можно заниматься, как только 
малыш научиться уверенно стоять на ногах и ходить. 

Гимнастика. Гимнастика может стать первой ступенькой для 
дальнейших занятияй любым видом спорта и начинать можно уже с 
четырех лет. 

Гимнастика развивает практически все: осанку, координацию, 
мышцы, характер, грацию, стройность. Особенно к гимнастике рас-
положены и занимаются с большим интересом девочки. И главная 
причина в том, что фигура и стать гимнасток смотрится наиболее 
гармонично - у девочек нет широких плеч, присущих тем, кто зани-
мается водными видами спорта, нет резких, а зачастую угловатых 
движений, которые характеризуют участников командных видов 
спорта. 

Все те качества, сформированные в гимнастике, сохраняются у 
девочек на всю жизнь, придавая походке легкость и грацию. 

Теннис. Во время игры в теннис работают практически все 
группы мышц, хорошо развивается координация движений. 

Теннис, также помогает выработать столь необходимые в 
жизни качества, как упорство и настойчивость. Он не терпит прене-
брежения и уважает ответственность. Для серьезной подготовки 
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надо заниматься не менее трех раз в неделю, а наполняемость в 
группе при этом должна быть не более пяти занимающихся, иначе 
эффект от занятий будет мизерный и при этом необходимы индиви-
дуальные тренировки. В большой и настольный теннис можно зани-
маться с пятилетнего возраста. 

Боевые искусства. Среди молодых людей, особую популяр-
ность в последнее время приобрели боевые искусства. Сюда отно-
сятся дзюдо, самбо, карате, тэквондо, айкидо, ушу, кикбоксинг и еще 
множество разновидностей единоборств. Боевые искусства разви-
вают координацию движений, мускулатуру, вырабатывают харак-
тер, учат детей быстро реагировать на меняющиеся ситуации и пра-
вильно падать, что имеет огромное значение в единоборствах. На 
равне с мальчиками и девочки занимаются боевыми искусствами с 
большим энтузиазмом. В наше время умение постоять за себя необ-
ходимый навык, что и привлекает девочек для занятий боевыми ис-
кусствами. Уровень травматизма при профессиональном обучении 
не выше обычного. Естественно, после тренировок будут неизбеж-
ные синяки и кровоподтеки, что вполне нормальное явление в бое-
вых искусствах. В раннем возрасте рекомендуются лишь бескон-
тактные виды единоборств: ушу, айкидо, карате. Первые шаги в бо-
евых искусствах можно начинать с двухлетнего возраста. 

Танцы. Самый простой и безопасный путь приобщения ре-
бенка к спорту – это танцы. Можно начинать с обычных простых 
танцев. Это полезно в первую очередь для общего развития. Спор-
тивные и бальные танцы, аэробика - разновидности современных 
танцев. Танцами можно и рекомендуется заниматься детям с трех-
летнего возраста. 

Шахматы и шашки. Эти спокойные и бесшумные виды 
спорта, которые помогут развитию логики, внимания, памяти, ори-
гинального мышления. Также воспитают характер ребенка и поспо-
собствуют умению спокойно и рассудительно добиваться своих це-
лей. Шахматами и шашками можно заниматься с пяти лет.   

К выбору вида спорта нужно отнестись предельно внимательно 
и ответственно и в соответствии с характером ребенка. Нельзя да-
вить на детей, навязывать свою волю, через силу заставлять его хо-
дить в спортивную секцию в которую он не хочет, ведь спорт должен 
приносить радость и удоволствие. Внимательно присмотритесь и 
прислушайтесь к ребенку, это поможет в правильности выбора вида 
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спорта. Ни в коем случае нельзя сбрасывать со счетов его склонно-
сти и бороться с природой, пытаясь настоять на своем. Надо попро-
бовать выявить и развить все положительное, что досталось ему от 
рождения и что заложено в ребенка самой природой.   

Эта проблема, также актуальна для студентов колледжей, ин-
ститутов и университетов, так как именно в это время и в этом воз-
расте формируются и закладываются основы здорового образа 
жизни и тяга к физическим упражнениям и занятиям спортом. В 
учебных заведениях огромная учебная нагрузка на студентов, что 
значительно влияет на физическом и психическом состоянии сту-
дента, что может негативно сказаться на процессе формирования 
личности, который совпадает по времени с периодом обучения в 
учебном заведении. Современные реалии таковы, что молодые 
люди, часто не имеют реальной возможности повысить свой уровень 
физической культуры. 

Существует точка зрения, в соответствии с которой, отсутствие 
должного уровня развития спорта и пропаганды физической куль-
туры порождает всё большее распространение курения, алкого-
лизма, наркомании – преимущественно в молодёжной среде. Это все 
идет в прямой зависимости от демографической, а значит экономи-
ческой ситуации в стране, от уровня физической культуры населе-
ния. 

Изучая влияние физической культуры на процесс формирова-
ния личности в процессе учебы в высших учебных заведениях и вы-
бор профессиональной деятельности необходимо учитывать, как по-
стоянные, так и временные условия, которые ставят перед человеком 
задачу укреплять свое физическое состояние и здоровье. 

Значение физической культуры и спорта для здоровья, развития 
и общего состояния человека огромна и неоценима. С ранних лет ро-
дители, педагоги, средства массовой информации – внушают, реко-
мендуют и советуют ребенку полезность физической активности и 
побуждают детей активно заниматься спортом. Именно в этом воз-
расте занятия спортом проходят, как правило, под наблюдением 
опытных тренеров и специалистов, следящих за правильным и гар-
моничным развитием растущего организма, а в школе, эту роль, в 
основном, выполняют учителя физической культуры. 

К совершеннолетию сознание человека достаточно сформиро-
вывается и человек осознанно выполняет те или иные действия. С 
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этого возраста игровой характер занятия спортом превращается в се-
рьезное и полное осознание всей полезности и радости, которую 
приносят ему занятия физической культурой и спортом. Положи-
тельным аспектом является и то, что спорт способствует развитию 
коммуникабельности, избавляет от комплексов и раскрепощает, фи-
зические нагрузки, занятия спортом, активное движение очень бла-
готворно влияет на успехи в умственном труде, что будет востребо-
вано для учащихся, студентов в их учебной деятельности. Также с 
этим приходит и необходимость самооценки своих физических воз-
можностей и, в соответствии с этим, реально рассчитывать свои 
силы. 

Дисциплина физическая культура, которая преподается в учеб-
ных заведениях, закладывает фундамент в общем физическом состо-
янии человека, в его здоровье, в физической подготовленности и в 
физическом совершенстве. 

Занятия физической культурой — это профилактика различных 
заболеваний и в первую очередь гипертонии и ишемической болезни 
сердца. Эти болезни, часто случаются у специалистов технического 
профиля и требуют длительного лечения, но не всегда ведет к выздо-
ровлению. Значительный и большой эффект в этом дает профилак-
тика подобных заболеваний. 

В процессе занятий физическими упражнениями повышается 
работоспособность, что свидетельствует возрастающая способность 
человека выполнять большой объем работы за определенный проме-
жуток времени. С повышением работоспособности в состоянии мы-
шечного покоя уменьшается частота сердечных сокращений. Чело-
век начинает больше и продуктивно работать, но при этом меньше 
устает и качество труда улучшается. Отдых и прежде всего сон ис-
пользуется организмом полностью – мозг человека отдыхает тогда, 
когда человек спит. 

Профессиональная деятельность подразумевает физическую 
работу, а значит, такой человек должен обладать хорошей физиче-
ской формой и крепким здоровьем. А добиться всего этого можно, 
занимаясь спортом и физической культурой. 

Значимость физической подготовленности человека, обуслов-
ленная на данном этапе развития общества потребностью в эффек-
тивной рабочей силе, принимает всё большее значение. Кроме того, 
занятие физической культурой и спортом дает человеку не только 
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чувство физического совершенства, но и придает ему силы и форми-
рует его дух. Поднимает уровень моральных качеств человека, что 
так необходимо нынешнему обществу. Колоссальное значение при-
нимает физическая культура в процессе формирования личности, ко-
гда она воздействует на него с разных сторон, она и формирует мо-
ральные качества, дух, и воздействует на физическое состояние, сти-
мулируя новый подход к жизни и работе. 

Для того чтобы сознательно прийти к выводу о значимости фи-
зической культуры и спорта, человек должен понять ее роль в своей 
жизни. 

Спорт и физическая культура — это не только здоровый образ 
жизни — это вообще нормальная и здоровая жизнь, которая откры-
вает все новые и новые возможности для реализации сил и талантов. 
Это путь, на который вступает здравомыслящий человек, для того 
чтобы прожитая им жизнь была плодотворной, приносила радость 
ему, его родным и окружающим. Прогрессивный ритм жизни тре-
бует все большей физической активности и подготовленности. Все 
увеличивающиеся нагрузки, которые ложатся на наши плечи на про-
тяжении всей жизни требуют более высокого физического совер-
шенства, которое должно достигаться с помощью занятий физиче-
ской культурой. 

Каждый здравомыслящий человек хочет прожить свою жизнь 
долго и счастливо, но здоровье не купишь. И потому надо делать все, 
чтобы сохранить его. Вследствие неправильного образа жизни, на 
нервной почве, появляются разные болезни, проблемы на работе и 
дома. Надо задумавшись, а все ли возможное я делаю для сохранения 
и улучшения своего здоровья - походы к врачу можно избежать, если 
правильно выстроить свой образ жизни. 
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Аннотация. Пауэрлифтинг является динамично развивающимся 

видом спорта, обладающим значительным потенциалом для развития 
силовых способностей занимающихся. 

В качестве одного из важнейших принципов построения силовой 
подготовки в спорте авторы рассматривают соответствие применяе-
мых средств и методов биомеханической структуре соревнователь-
ного упражнения. Силовое троеборье включает три упражнения: при-
седание, жим лёжа и тягу. 

В статье проанализированы особенности техники упражнений 
силового троеборья. Сформулированы основные рекомендации, кото-
рые необходимо соблюдать при выполнении упражнений силового 
троеборья. 
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Annotation. Powerlifting is a dynamically developing sport with sig-
nificant potential for the development of power abilities of those who go in 
for it. 

As one of the most important principles of building strength training 
in sports, the authors consider the correspondence of the means and meth-
ods used to the biomechanical structure of a competitive exercise. Powerlift-
ing includes three exercises: squat, bench press, and deadlift. 

The article analyzes the features of the technique of power triathlon 
exercises. The main recommendations have been formulated that must be 
observed when performing exercises in power triathlon. 

Keywords: strength training, powerlifting, powerlifting, squatting, 
bench press, deadlift. 

 
Одним из важнейших принципов построения силовой подго-

товки в спорте является соответствие применяемых средств и мето-
дов биомеханической структуре соревновательного упражнения. 
Причём, наиболее перспективны упражнения, в которых акцент де-
лается на проявление наибольших усилий (порой превышающих со-
ревновательные) в «основные» фазы движения, в которых в стан-
дартных движениях проявляется максимум силы [1, 2]. 

Основные особенности техники упражнений силового трое-
борья. 

Силовое троеборье включает три упражнения: 
− приседание; 
− жим лёжа; 
− тяга. 

Приседание является составной частью упражнений также и в 
тяжёлой атлетике, однако, кроме отличий в положении штанги (в тя-
жёлой атлетике – в руках, а пауэрлифтинге – на плечах) имеется су-
щественная разница также и в движениях ног. Так, в пауэрлифтинге 
правилами соревнований (1996) установлено, что при выполнении 
приседания верхняя часть поверхности тазобедренных суставов 
должна достичь положения ниже верхушки коленей. В тяжёлой же 
атлетике присед гораздо глубже. Например, при выполнении рывка 
у Ю. Захаревича, по данным Л.С. Дворкина, угол в коленном суставе 
в нижней точке достигает 48°, а в тазобедренном суставе – 35°. При 
этом таз опускается гораздо ниже коленного сустава [1]. 

Описание техники пауэрлифтеров в большинстве исследований 
не содержит объективных данных. (Так в том же учебнике Л.С. 
Дворкина, в котором приведены подробные кинематические  
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характеристики движений Ю. Захаревича в рывке и В. Алексеева в 
толчке, техника приседания в пауэрлифтинге описана без приведе-
ния пространственных, временных и пространственно-временных 
характеристик движений). Тем не менее, общепринятыми считаются 
следующие положения: 
− необходимость в приседании не допускать «округления» спины; 
− необходимость удержания туловища прямо, так как его наклон 

приводит к перераспределению веса снаряда с ног на спину, обычно 
более слабую, чем ноги; 
− необходимость, при преодолении «мёртвой точки» (это явление 

наблюдается примерно в середине движения при наклоне туловища 
около 30° и объясняется тем, что действие ягодичных мышц в этом 
случае сводится к минимуму, и мышцы-разгибатели ног должны 
брать нагрузку на себя), отклонять голову назад, что усиливает воз-
действие рычага в помощь бёдрам, и проходить это положение уси-
лием бёдер, резко посылая таз под гриф, чтобы позволить ногам 
включиться в работу. 

Спортсмены высокого класса используют различные варианты 
постановки стоп при выполнении приседания: от очень широкого до 
очень узкого. Различное положение стоп позволяет переносить ак-
цент нагрузки с одних мышц на другие, поэтому подбирается инди-
видуально. 

Существуют несколько мнений относительно оптимальной 
скорости выполнения приседания [1]: 
− П.И. Рыбальский, Л.С. Дворкин считают быстрое опускание тех-

нической ошибкой; ошибкой считается и «отскок» в нижней части, 
опускание должно быть медленным, осознанным; 
− на сайте «Сургут-спорт» приведено мнение о том, что, наоборот, 

необходимо приседать как можно быстрее: это объясняется тем об-
стоятельством, что статическое удержание веса требует усилий и не-
малых, а запасы аденозинтрифосфата у человека не беспредельны. 

Впрочем, большинство специалистов рекомендует всё-таки вы-
полнять движения во всех упражнениях силового троеборья в мед-
ленном темпе. 

Переходя к описанию особенностей техники жима лёжа, отме-
тим, что существуют различные варианты техники этого, казалось 
бы, простейшего упражнения. Спортсмены выполняют жим широ-
ким либо узким хватом. Более широкий хват используется спортсме-
нами, имеющими сильные грудные мышцы; более узкий хват  
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используется спортсменами, имеющими более сильные трицепсы и 
передние дельтовидные мышцы. 

Общей тенденцией для троеборцев является медленное опуска-
ние штанги на грудь в жиме лёжа. Быстрое опускание штанги в жиме 
лёжа является технической ошибкой. Однако существуют «силовая» 
и «взрывная» техники выполнения жима. «Взрывная» техника поз-
воляет в большей степени использовать энергию, накопленную 
упругими компонентами мышечно-связочного аппарата спортсмена 
в период опускания штанги. В связи с этим необходимо заметить 
следующее. Во-первых, в литературе имеются сведения о большей 
опасности «силовой» техники (П.И. Рыбальский, 1999). Во-вторых, 
правила соревнований по пауэрлифтингу предусматривают оста-
новку снаряда в нижней точке (1996), что в значительной мере за-
трудняет накопление энергии упругой деформации мышечно-свя-
зочного аппарата. Накопление, а затем рекуперация энергии упругих 
компонентов мышечно-связочного аппарата возможно только при 
немедленном переходе от растяжения мышцы к её сокращению. 

Ещё одной особенностью техники жима лёжа является глубо-
кий прогиб в пояснице. С точки зрения биомеханических механиз-
мов, преимущества такой техники связаны, прежде всего, с тем, что 
это позволяет подключить в помощь «основным» работающим мыш-
цам также и широкие мышцы спины, и некоторые другие мышцы. 
Далее, более высокое положение груди сокращает амплитуду движе-
ния (а, следовательно, и величину физической работы, необходимой 
для поднимания снаряда, а также энергоёмкость движения). Нако-
нец, опускание груди при взаимодействии со снарядом (деформация 
грудной клетки) позволяет создать, а затем использовать эффект 
«доски отталкивания». 

Кроме того, в таком положении («грудной мост») в жиме задей-
ствованы нижние пучки грудных мышц, обладающие наибольшим 
силовым потенциалом. При этом снаряд следует опускать на область 
солнечного сплетения, что позволит сделать «угол сгибания в локте-
вых суставах еще более тупым». А остановив снаряд, не следует 
«продавливать грифом грудь», – это приведет к расслаблению 
мышц, нарушению межмышечной координации и увеличению ам-
плитуды движения. 

При подъёме штанги необходимо сохранять угол между пле-
чом и туловищем около 45°, а также с самого начала жима необхо-
димо быстро развивать рабочее усилие мышц, придавая движению 
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штанги максимально возможную скорость. Это даст возможность 
использовать инерцию при прохождении мертвой точки. Для успеш-
ного выполнения жима лёжа большое значение имеет развитие 
взрывной и ускоряющей силы. 

Тяга, как одно из упражнений силового троеборья, также, как и 
приседание, имеет свои отличия от тяги в тяжелоатлетических 
упражнениях. Лифтерская тяга предусматривает полное выпрямле-
ние ног и спины с остановкой снаряда в этом положении, в отличие 
от тяги в рывке и толчке (при взятии на грудь), где это упражнение 
является промежуточным. 

Лифтерская тяга имеет два периода (старт и тяга) и соответ-
ствующий фазовый состав. В то же время часть спортсменов исполь-
зуют схожую с тяжелоатлетической технику тяги, при этом они ста-
вят ноги на ширине плеч и используют узкий хват. Другая часть 
спортсменов использует широкую постановку стоп – стойка «сумо» 
(примерно на ширине локтей вытянутых в стороны рук) и исполь-
зуют средний хват. Второй способ тяги имеет несомненные биоме-
ханические преимущества: уменьшается путь движения снаряда, 
следовательно, и требуемые для его подъёма величины работы и 
энергии. Однако мировые рекорды устанавливались спортсменами, 
использующими и тот, и другой вариант техники. При использова-
нии стиля «сумо» в наибольшей степени задействованы мышцы 
спины, а ноги включаются в работу лишь в начальной фазе подъема 
(«срыва» штанги), в связи с чем ее использования целесообразно для 
атлетов со слабыми ногами и короткими руками, либо – со слабой 
спиной. 

При выполнении тяги необходимо соблюдать следующие пра-
вила–рекомендации: 
− спина должна быть прямой в течение всего подъёма штанги; 
− выполнять начало движения необходимо без рывка, вследствие 

которого атлет может потерять контроль над снарядом. 
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Аннотация. В стaтье проводится сравнительный анализ учебных 

программ по физическому воспитанию с позиции здоровьеформирую-
щей направленности, основанной на использовании элементов тради-
ционного каратэ на уроках по физической культуре младших школь-
ников. Проанализирована модель педагoгической здоровьефoрмирую-
щей технологии, основанной на использовании элементов традицион-
ного каратэ на уроках физической культуры младших школьников. 
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Введение. Oдним из важных и приоритетных научных направ-

лений исследований в области физического воспитания школьников 
является поиск и обоснование новых методов и инновационных тех-
нологий, основанных на спортивно-ориентированных фoрмах орга-
низации физкультурно-спортивного воспитания учащихся, расши-
ренном использовании нетрадиционных средств физической куль-
туры и спорта в целостном процессе развития ребенка. 

Цель исследования провести сравнительный анализ школь-
ных учебных программ по физическому воспитанию с позиции здо-
ровьеформирующей направленности. 

Задачи: 
− проанализировать физическое воспитание школьников; 
− рассмотреть формирование здорового образа жизни младших 

школьников; 
− провести экспериментальное исследование. 
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Мы разработали примерную кoнцептуальную модель педагoги-
ческой здоровьефoрмирующей технологии, основанной на исполь-
зовании элементов традиционного каратэ на уроках физической 
культуры младших школьников (рис. 1). 

Данная технология подразумевает разработку содержания и ме-
тодов организации занятий младших школьников. 

Реализуя педагогическую здоровьеобразующую технологию 
физического воспитания младших школьников, мы исходили из сле-
дующих методических предпосылок: 
− инновационная технология рассматривается нами как каче-

ственный системный и динамичный процесс, основанный на об-
щекультурном развитии обучающегося; 
− как фактор оптимизации режима учебного дня; 
− как неотъемлемая часть всего образовательного процесса обра-

зовательного учреждения, определяющая его культурное простран-
ство, выполняющая воспитательную и развивающую (оздоровитель-
ную) функции. 

 

 
Рис. 1. Модель инновационной здоровьеформирующей технологии  

физического воспитания младших школьников 
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Проведенный нами структурно-логический анализ позволил 
определить функциональное содержание частей данной технологии, 
ее практическое применение на базе школы. 

Организационные мероприятия в рамках педагогического экс-
перимента включают: составление расписания занятий с учетом вре-
мени окончания учебного дня, рационального использования вре-
мени урока с целью включения переменной составляющей в объем, 
проведение учебных занятий преподавателем, владеющим прие-
мами традиционного каратэ; приобретение формы (кимоно), кон-
троль гигиенического состояния спортзала (поверхность пола, влаж-
ная уборка непосредственно перед занятием, правильная темпера-
тура воздуха). 

Методические мероприятия в рамках педагогического экспери-
мента включают: разработку учебной программы по физическому 
воспитанию младших школьников с использованием элементов тра-
диционного каратэ, ограничение объема и интенсивности нагрузок в 
соответствии с возрастом и физическим состоянием школьников 
(испытуемых), определение и уточнение содержания вариативного 
компонента (отбор приемов традиционного каратэ, приемлемых для 
изучения и тренировки в младшем школьном возрасте), разработку 
системы оценки технической и тактической подготовленности. 

Для реализации предложенной технологии мы разработали 
учебный план, основанный на современных положениях школьной 
педагогики, возрастной психологии и физиологии, теории и прак-
тики физического воспитания, а также основных компонентах (базо-
вом и вариативном) действующей программы физического воспита-
ния для 1-11 классов с направленным развитием двигательных спо-
собностей и качеств. 

Учебный материал нашей программы составлен с учетом осо-
бенностей развития детей младшего школьного возраста, их подвиж-
ности, относительной скорости восстановительных процессов, недо-
статочности развития процессов торможения и незавершенности 
формирования органов, систем и всего организма в целом. 

В качестве основных положений, определяющего содержание 
учебно-тренировочного содержания материала, была выбрана целе-
вая установка на полноценное освоение учащимися физкультурной 
деятельности, отражающая взаимосвязь между оздоровительной и 
воспитательной направленностью образовательного процесса. 

В эксперименте использовался метод параллельных групп, 
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были отобраны 50 учащихся 5-х классов г. Грозного, которые после 
контрольно - педагогических тестов физического развития и физи-
ческой подготовленности были разделены на относительно однород-
ные группы - две экспериментальные (ЭГ): мальчики (n=15) и де-
вочки (n=10) и две контрольные (КГ): мальчики (n=15) и девочки 
(n=10). В КГ учебные занятия проводились в соответствии с действу-
ющей программой, рекомендованной Министерством образования и 
науки Российской Федерации для использования в работе школьных 
образовательных учреждений (А.П. Матвеев, Т.В. Петрова, 2002). 

В ЭГ занятия физкультурой проводились по разработанной 
нами программе. 

В экспериментальную программу мы впервые ввели средства и 
элементы традиционных движений каратэ (в вариативном компо-
ненте), которые эффективно влияют на развитие скорости (быст-
роты) отдельных движений конечностей (рук, ног), скоростно-сило-
вых свойств организма учащихся, различных проявлений двигатель-
ной координации (ловкости), гармоничного развития личности уче-
ников. 

В ходе эксперимента были проведены антропометрические из-
мерения детей младшего школьного возраста (окружность грудной 
клетки – ОГК, рост, вес). В ходе эксперимента длина тела девочек и 
мальчиков увеличилась в среднем на 2,5 см, масса тела - на 1,5 кг, а 
окружность грудной клетки - на 1-1,3 см. 

Тем не менее при сравнении средних арифметических показа-
телей физического развития детей КГ и ЭГ достоверных различий в 
массе и длине тела ни до, ни после эксперимента мы не обнаружили. 

В то же время следует отметить, что учащиеся ЭГ по сравнению 
с детьми КГ имели лучшую динамику показателей ОГК (окружности 
грудной клетки). Так, мальчики ЭГ, имевшие достоверно более низ-
кие значения изучаемого признака до эксперимента, в конце экспе-
римента были равны по этому показателю со сверстниками из КГ (от 
59,78±0,06 до 61,15±0,05). Средние значения ОГК (окружности груд-
ной клетки) девочек обеих групп до начала эксперимента статисти-
чески не различались. Однако после эксперимента этот же показа-
тель у школьниц, которые занимались экспериментальной техникой, 
стали значительно выше на 1,03 см. 
  



77 

Таблица 1 
Содержание разделов базового и вариативного компонентов урока 

физической культуры с использованием элементов традиционного каратэ 
Средства базового компонента Средства вариативного компонента 
Основы знаний Теоретические основы традиционного 

каратэ 
Что такое физическая культура Традиционное каратэ как вид восточного 

боевого искусства 
Правила поведения на уроках фи-
зической культуры 

Исторический обзор развития традици-
онного каратэ 

Как следить за осанкой Терминология традиционного каратэ 
Средства и способы закаливания Правила поведения на занятиях по тра-

диционному каратэ 
Правила личной гигиены Основы техники приемов традиционного 

каратэ 
Легкая атлетика Кихон (базовая техника) 
Беговые упражнения Дачи-вадза (техника стоек) 
Прыжковые упражнения Тэ-вадза (техника рук) 
Метание Гери-вадза (техника ног) 
Подвижные игры Ката (формализованные технические 

комплексы) 
«Охотники и утки» Хеаны (ученические ката) 
«Салки» Бункай (расшифровка ката) 
«День и ночь» Кумитэ (спортивный поединок) 
«Перестрелка» Кихон-гохон кумитэ (тренировочно-фор-

мализованный поединок на пять движе-
ний) 

«Караси и щука» Кихон-санбон кумитэ (тренировочно-
формализованный поединок на три дви-
жения) 

Гимнастика с основами акроба-
тики 

 

Строевые упражнения  
Общеразвивающие упражнения  
Акробатические упражнения  
Прикладные упражнения  
Лыжная подготовка  
Передвижение на лыжах ступаю-
щим шагом 

 

Передвижение на лыжах скользя-
щим шагом 

 

Повороты переступанием  
Спуск в основной стойке  
Подъёмы  
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В ходе проведения контрольных измерений нами был зафикси-
рован значительный разброс индивидуальных показателей развития 
двигательных способностей (развитие физических качеств), осо-
бенно координационных (ловкость), что свидетельствует о роли ге-
нетического фактора в развитии детей младшего школьного воз-
раста. 

Значительное увеличение скоростно-силовых показателей по 
сравнению с другими двигательными способностями у девочек и 
мальчиков ЭГ объясняется особенностями специально направлен-
ных средств, используемых в учебном процессе, так как большин-
ство используемых нами упражнений и заданий так или иначе тре-
бовали от учащихся быстрого решения двигательной задачи. 

Причиной большего увеличения результатов в развитии силы в 
ЭГ, на наш взгляд, является разница в условиях выполнения силовых 
упражнений. При использовании традиционных методов развития 
силы учащиеся вынуждены многократно выполнять одни и те же 
упражнения, и в связи с этим, возникает утомление и их работоспо-
собность снижается, так как снижается работоспособность учащиеся 
отказываются от выполнения упражнений. Использование специа-
лизированных заданий, содержащих элементы соревнования, на уро-
ках, построенных с использованием традиционного каратэ, вызы-
вает у учащихся положительные эмоции, стимулирует максималь-
ное проявление физических и духовных сил, создает условия для бо-
лее полного раскрытия функциональных возможностей организма. 
В этих условиях эффективность силовых упражнений выше. 

В связи с этим, в ходе эксперимента было выявлено, что физи-
ческое воспитание детей в условиях здоровьеформирующей техно-
логии значительно снижало влияние неблагоприятных факторов 
внешней среды и способствовало улучшению их здоровья. Мы пред-
полагаем, что это связано с определенными факторами: 
− повышение сопротивляемости организма; 
− повышение функциональных возможностей основных систем 

организма; 
− гармонизация физического развития. 

Метод Рене Жиля, описанный в его работе "Особенности ха-
рактера вашего ребенка и его поведение в семье, школе", служил для 
изучения динамики социальной приспособленности испытуемых. 
Целью метода является изучение межличностных отношений ре-
бенка и особенностей его поведения. 
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Делая выводы на эту тему, можно сказать следующее: 
1. Существенное изменение целеполагания физического воспита-

ния детей и обращение к таким нетрадиционным видам спорта, как 
каратэ, обеспечивают гармонизацию физического и эмоционального 
удовлетворения, развития психомоторных навыков (умения) и функ-
циональных возможностей, личностного воспитания и значитель-
ного увеличения ресурсов здоровья младших школьников. 

2. Разработанная концептуальная модель здоровьеформирующей 
технологии физического воспитания базируется на принципах спор-
тизации образовательного процесса и активного здоровьеформиро-
вания. Образовательный минимум достигается за счет овладения ба-
зовым компонентом: основами знаний по легкой атлетике, гимна-
стике, подвижным играм и спортивным играм. Вариативный компо-
нент, построенный на основе элементов традиционного каратэ, в ос-
новном решает задачи повышения мотивации и интереса детей к фи-
зическому воспитанию. 

3. Организационная составляющая здоровье формирующей техно-
логии обеспечивает следующие педагогические условия: 
− перенос уроков по физической культуре в заключительную 

часть расписания школы; 
− привлечение к проведению занятий (уроков) преподавателя, вла-

деющего методами и в целом программой традиционного каратэ; 
− обязательное использование регионального компонента (10 % 

урока). 
4. В результате проведенного эксперимента, мы получили доказа-

тельства преимуществ экспериментальной методики по сравнению с 
традиционной в плане динамики показателей физической подготов-
ленности (развитии физических качеств), развития психомоторных 
навыков, ценностных ориентаций (направлений), заболеваемости, 
увеличения адаптационного эффекта. 
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Аннотация. В статье поднята проблема полноценного формиро-
вания детского организма и изучение влияния подвижных игр на раз-
витие физических качеств учащихся 5-х классов. Необходимо подтвер-
дить гипотезу о том, что организация и проведение подвижных игр бу-
дет способствовать развитию физических качеств у учащихся млад-
шего школьного возраста. 
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development of physical qualities of 5th grade students. It is necessary to 
confirm the hypothesis that the organization and conduct of outdoor games 
will contribute to the development of physical qualities in students of pri-
mary school age. 

Keywords: physical qualities, outdoor games, primary school age, 
testing, physical fitness. 

 
Формирование здоровья детей, полноценное развитие их орга-

низма - одна из главных проблем современного общества. Примерно 
85 % всех школьников имеют слабое здоровье, что является основ-
ной причиной отставания в учебе. Забота о здоровье ребенка стала 
приоритетом для всего мира. И это понятно, ведь любой стране 
нужны творческие, гармонично развитые, активные, здоровые люди. 
Подвижные игры и физические упражнения оказывают значитель-
ное влияние на нормальный рост и развитие ребенка. Правильная 
физическая нагрузка способствует развитию таких положительных 
качеств, как самостоятельность и самообладание, внимание и спо-
собность к концентрации, сообразительность и смелость, выносли-
вость и др. 

Цель данной работы состоит в теоретическом и методическом 
обосновании значения игры как средства и метода приобщения де-
тей и подростков к систематическим занятиям физическими упраж-
нениями. 

Задачи: 
1. Проанализировать физическое развитие школьников. 
2. Рассмотреть организацию подвижных игр на уроках физической 

культуры. 
3. Изучить подвижные игры на уроках физической культуры как 

средство развития физических качеств у детей школьного возраста. 
4. Провести экспериментальное исследование. 

В спортивной психологии и педагогике подвижные игры рас-
сматриваются как специально организованная двигательная деятель-
ность, направленная на выполнение различных задач, требующих 
проявления интеллектуальных качеств: восприятия, внимания, логи-
ческой и двигательной памяти, творческого мышления; нравствен-
ных качеств: честности, ответственности, инициативы, подчинения 
личных интересов коллективу, а также соответствующих показате-
лей качественных аспектов двигательной деятельности. 

Важной особенностью игры является разнообразие двигатель-
ных действий, оказывающих комплексное воздействие не только на 



83 

все группы мышц, но и на все физиологические системы. Требова-
ние соблюдать правила игры положительно влияет на психику детей 
и подростков. Несмотря на установленные правила игры, нормы по-
ведения, игра предоставляет широкие возможности для импровиза-
ции движений, находчивости, самовыражения, быстроты реакции, 
проявления изобретательности. 

Возможность импровизации при определенной свободе дей-
ствий помогает снять психическое напряжение, что способствует 
формированию активной жизненной позиции. Каждая подвижная 
или спортивная игра проводится в изменяющихся условиях, с раз-
ными участниками, в разную погоду, в разное время суток, что со-
здает ощущение новизны, особую привлекательность двигательной 
активности. 

В атмосфере игрового соперничества, умение объективно оце-
нивать ситуацию, действия участников игры, находить эффективное 
решение двигательной задачи в быстро меняющейся обстановке тре-
бует четкого восприятия, своевременного переключения внимания, 
опираясь на имеющийся опыт игровой деятельности и анализ воз-
можностей команды противника. Чем больше требований предъяв-
ляет игра к своим участникам, тем она для них привлекательнее. Это 
делает игровой процесс универсальным инструментом и методом 
универсального физического, интеллектуального, духовно-нрав-
ственного развития. 

Физическое развитие детей и подростков является важным по-
казателем состояния их здоровья и может свидетельствовать об 
уровне эффективности физкультурно-оздоровительной деятельно-
сти, а ведущие антропометрические показатели морфофункциональ-
ного состояния - длина, масса тела и объем грудной клетки - важны 
как показатели санитарно-гигиенического благополучия окружаю-
щей среды, социального благополучия общества [2]. 

Для объективной оценки физического развития детей исполь-
зуется соотношение индивидуальных антропометрических показа-
телей – индексов, позволяющих получить приблизительную оценку 
антропометрических данных. 

Школьный период - важнейший период в физическом, умствен-
ном и духовном развитии человека [1], так как в этом возрасте закла-
дывается "фундамент" здоровья взрослого человека и полноценного 
физического развития. 

Подвижные и спортивные игры основаны на использовании 
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разнообразных двигательных действий, требующих формирования 
различных навыков в беге, прыжках, метании, лазании, что регули-
рует не только масштаб развиваемых мышечных усилий, физиче-
ских и психических нагрузок, но и характер взаимоотношений 
между судьями, зрителями, техническим персоналом. 

Благодаря этой особенности игра имитирует взаимодействие 
подростков с окружающим миром, является эффективным сред-
ством общения человека, готовящегося к предстоящей работе. 

Проведение подвижной или спортивной игры связано с прояв-
лением инициативы, смекалки, изобретательности в обустройстве 
специального места: расчистке игрового поля от снега, заполнении 
хоккейного поля, установке ворот для футбола, щитов с корзинами 
для баскетбола и т. д. 

Это требует развития навыков работы, которыми каждый под-
росток с удовольствием пользуется в предвкушении положитель-
ного эмоционального воздействия предстоящей игры. Простота со-
держания игровой деятельности, возможность зрительного восприя-
тия каждого элемента игры, разнообразие двигательных действий, 
наличие правил, постоянный контроль игрового взаимодействия 
участников исключают возможность их нарушения, недобросовест-
ного поведения, создают условия для успешного выполнения меди-
цинских, учебных, воспитательных задач.; именно они делают этот 
вид двигательной активности наиболее привлекательным для людей 
разного возраста. 

Тестирование физической подготовленности. 
Для определения эффективности предложенного метода в экс-

перименте было использовано тестирование физической подготов-
ленности: 
− общая выносливость (бег 1000 м, сек.); 
− прыгучесть (прыжок в длину из положения стоя, см); 
− активная гибкость (наклон вперед из положения "сидя", см); 
− скоростно-силовые способности (подъем туловища из положе-

ния "лежа на спине", кол-во раз). 
Педагогический эксперимент проводился на базе Грозненской 

общеобразовательной школы. В нем приняли участие учащиеся 5-го 
класса. Суть педагогического эксперимента заключалась в экспери-
ментальном обосновании эффективности подвижных игр для разви-
тия физических качеств и повышения уровня физической подготов-
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ленности у младших школьников. Были сформированы две экспери-
ментальные группы: ЭГ-1 (подвижные игры в секции волейбола) и 
ЭГ-2 (подвижные игры в секции самбо) и КГ-3 (занятия физической 
культурой). Эксперимент доказал эффективность подвижных игр 
для младших школьников. 

Уровень физической подготовленности проверялся по кон-
трольным тестам, предусмотренным программой физического вос-
питания в школе для учащихся 5-х классов. На основе изучения осо-
бенностей развития и определения уровня их физической подготов-
ленности была разработана экспериментальная программа подвиж-
ных игр различных направлений для секций волейбола и самбо. По-
движные игры подбирались с учетом функциональных возможно-
стей, уровня физической подготовленности. Разработанная экспери-
ментальная методика включалась в тренировочный процесс два раза 
в неделю (понедельник, среда). 

В конце педагогического эксперимента учащимся эксперимен-
тальной и контрольной групп были предложены контрольные тесты, 
определяющие уровень физической подготовленности. Полный ана-
лиз и обобщение результатов исследования были проведены с целью 
обоснования экспериментальной программы подвижных игр различ-
ной направленности для младших школьников. 

Выбирая подвижные игры и упражнения с целью использова-
ния их для обучения двигательным качествам, мы исходили из того, 
что основной компонент действия рассматривался с позиции двига-
тельной системы, где качественные характеристики выбранных игр 
и упражнений выделяются в зависимости от характера двигательных 
качеств. Поэтому мы выбрали специфику качественной направлен-
ности подвижных игр в виде некоторых правил, которые позволили 
нам более точно определить соответствие игр, направленных на вос-
создание двигательных качеств. 

Предварительные результаты контрольных тестов позволяют 
утверждать, что исследуемый контингент учащихся эксперимен-
тальных групп неоднороден по представленным показателям физи-
ческого состояния. В группах ЭГ-1 и ЭГ-2 наблюдалось преимуще-
ство по ряду показателей физической подготовленности. Проведя 
более детальный анализ достоверности межгрупповых различий, мы 
обнаружили, что имеются достоверно значимые различия по некото-
рым показателям физического состояния. 
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Подвижные игры положительно влияли на динамику силовых 
способностей верхних конечностей у мальчиков всех эксперимен-
тальных групп (ЭГ-1, ЭГ-2 и КГ-3). В контрольной группе эти изме-
нения в первую очередь обусловлены широким применением гимна-
стических упражнений на снарядах (в соответствии с требованиями 
программы, проходимой на уроках физкультуры). 

Результаты, полученные в ходе основного исследования, сви-
детельствуют о том, что в экспериментальных группах наблюдалось 
достоверно значимое увеличение. 

Таким образом, следует отметить положительное влияние по-
движных игр на развитие физических качеств и показателей, харак-
теризующих физическую подготовленность учащихся 5-х классов. 
Наблюдаемые положительные изменения, очевидно, связаны с тем, 
что учащимся экспериментальных групп были обеспечены подвиж-
ные игры, способствующие более рациональному повышению 
уровня физической подготовленности детей. 

По результатам проведенного исследования можно сделать 
следующие выводы: 

1. Физическая культура и спорт имеют большие возможности для 
физического и духовно-нравственного развития детей и подростков, 
формирования культуры двигательной активности, спортивного об-
раза жизни. Результаты педагогического эксперимента показали эф-
фективность разработанной нами методики организации и проведе-
ния игровой деятельности со школьниками-подростками. 

2. Учащиеся получают возможность увеличить объем двигатель-
ной активности на позитивном психоэмоциональном фоне, что 
имеет большое значение для результативности физкультурно-оздо-
ровительной и спортивно-массовой работы. 

3. Подвижные игры - одно из самых эффективных средств воспи-
тания. Игры формируют у младших школьников ценностное отно-
шение к своему здоровью. Это и привычки рационального питания, 
и навыки здорового образа жизни, включая режим достаточной дви-
гательной активности, соблюдение распорядка дня. Подвижные 
игры позволяют детям лучше узнать друг друга, воспитывают чест-
ность, взаимопомощь, терпение, дисциплину, то есть формируют их 
нравственные качества. 

4. Подвижные игры имеют большое значение в системе обучения 
баскетболу, футболу, волейболу. Игры развивают ряд качеств, необ-
ходимых игрокам, таких как скорость, меткость, ориентация и т. д., 
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позволяют закрепить приобретенные навыки в технике и тактике 
игры, делают занятие более интересным. Есть простые игры, в кото-
рых развиваются навыки вождения, передачи мяча, броска в корзину 
и т. д. Но есть и сложные игры, требующие ловкости, ориентировки 
и знания хотя бы основ тактики и правил игры. В зависимости от 
состава учащихся и цели урока подбирается соответствующая игра. 

5. Установлено, что средние показатели, характеризующие разви-
тие двигательных способностей до основного исследования, незна-
чительно отличаются друг от друга в экспериментальных группах, 
что свидетельствует об их равномерном развитии у детей. 

6. Экспериментально установлено положительное влияние по-
движных игр на развитие физических качеств и показателей, харак-
теризующих физическую подготовленность учащихся 5-х классов. 
Наблюдаемые положительные изменения связаны с тем, что уча-
щимся экспериментальных групп были обеспечены подвижные 
игры, способствующие более рациональному повышению уровня 
физической подготовленности детей. Таким образом, достоверно 
значимые изменения в ходе основного эксперимента произошли в 
показателях, характеризующих: общую выносливость (бег 1000 м), 
прыгучесть - группа ЭГ-1, силовые способности (сгибание рук в по-
ложении лежа) - ЭГ-1 и ЭГ-2. 

При организации подвижных игр различной направленности у 
школьников следует руководствоваться основными требованиями к 
комплексному развитию двигательных качеств. При их положитель-
ном развитии учащиеся выявляют психофизиологические и физиче-
ские качества, которые должны быть улучшены в наибольшей сте-
пени, так как они являются основополагающими в достижении не-
обходимого уровня физической подготовленности. 

Для младших школьников необходим выбор средств и методов 
с использованием подвижных игр различной направленности, что 
диктуется наличием и характером общего утомления, а также уров-
нем развития физических качеств, необходимых в учебной и буду-
щей трудовой деятельности. Оптимальная физическая активность 
при выполнении различных видов подвижных игр снимает уста-
лость, повышает интерес к занятиям. Физическая активность при ис-
пользовании игрового метода на уроках физкультуры для младших 
школьников должна иметь тенденцию к постепенному увеличению 
воздействия на организм, но не должна превышать меру адаптаци-
онных возможностей и отрицательно влиять на здоровье учащихся. 
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Annotation. The article examines the problem of health promotion 
among secondary schoolchildren with the help of special means of athletics 
at physical education lessons at school. The features of the methodology of 
teaching athletics exercises in the middle classes are shown. Athletics is a 
basic sport, where the development of basic physical qualities is carried out 
and the indicators of the general physical development of students are im-
proved. Schoolchildren learn vital motor actions and improve their health. 

Keywords: means of athletics, athletics, technique of athletics exer-
cises, physical education lesson, middle school age. 

 
Введение. Современный прогресс изменяет жизнь человека к 

лучшему, но развитие городов во многом определяет его отчуждение 
от природы. У людей понемногу уменьшается двигательная актив-
ность, что в совокупности с плохой экологией причиняет достаточ-
ный вред человеческому организму. Увеличение числа болезней и 
ослабление иммунной системы ведёт к сокращению продолжитель-
ности жизни человека. Что, к тому же, сопровождается заболевани-
ями, которые раньше были в большинстве своём присущи пожилым 
людям, а теперь ими болеют и дети. Снижение двигательной актив-
ности – это один из отрицательных факторов, мешающих нормаль-
ной продуктивной жизни человека [3]. 

Легкая атлетика – один из древнейших видов спорта. Многие 
авторы, в том числе и И.В. Лях, часто называют её королевой спорта, 
так как она является наиболее массовым видом спорта, объединяю-
щим в себе пять дисциплин: бег, спортивная ходьба, прыжки (в 
длину, высоту, тройной, с шестом), метание (диска, копья, молота), 
толкание ядра. Легкой атлетикой занимаются миллионы людей на 
всех континентах [4]. 

Средства легкой атлетики составляют фундамент здоровья, по-
этому необходимо владеть техникой выполнения двигательных дей-
ствий, имеющих легкоатлетическую направленность, а положитель-
ное отношение к занятиям спортом и физической культуре заклады-
вается зачастую именно в школьные годы. 

Цель исследования: выявление влияния легкоатлетических 
упражнений на физическую подготовленность учащихся среднего 
школьного возраста на уроках физической культуры. 

В нашей статье мы хотим подчеркнуть, что легкая атлетика 
приобретает особую актуальность в жизнедеятельности школьников 
среднего возраста, так как регулярные занятия этим видом спорта 
способствуют всестороннему физическому развитию, укреплению 
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здоровья, совершенствованию различных двигательных способно-
стей учащихся, что особенно важно для их общего физического раз-
вития. 

В учебную программу школы, согласно ФГОС, включен раздел 
Легкая атлетика. Этот вид спорта содействует развитию таких дви-
гательных качеств как сила, скорость, выносливость, координация и 
гибкость, необходимых человеку в повседневной жизни. 

При занятиях лёгкой атлетикой в школе необходимо учитывать 
анатомо-физиологические особенности организма учащихся сред-
него возраста, которые являются важными показателями гармонич-
ного развития учащихся. 

Среди средств физического воспитания подростков, средства 
легкой атлетики (виды бега, прыжков и метаний) занимают одно из 
главных мест. Это объясняется их доступностью, динамичностью, 
эмоциональностью и естественностью. Правильно организованные 
занятия по легкой атлетике в комплексе с другими средствами физи-
ческого воспитания должны содействовать: 
− укреплению здоровья детей и подростков; 
− гармоничному физическому развитию; 
− развитию физических, моральных и волевых качеств; 
− воспитанию организационно-физкультурных и санитарно-гиги-

енических навыков. 
Легкоатлетические упражнения при правильном применении 

содействуют улучшению обмена веществ, укреплению нервной, сер-
дечно-сосудистой и дыхательной систем, а также вырабатыванию 
правильной осанки. Так же следует не забывать, что организм под-
ростка отличается от организма взрослого человека. При физической 
работе у подростка кровоток увеличивается в 40-60 раз и более, и 
скелетные мышцы пропускают через себя кровь в количестве, зна-
чительно большем, чем норма. 

Легкая атлетика имеет большое оздоровительное значение, за-
нятия можно проводить в разных условиях: на свежем воздухе и в 
зале, так как они дают хорошую нагрузку на весь организм. 

Специалист в области физической культуры и спорта Ж.К. Хо-
лодов считает, что легкоатлетические упражнения необходимы, так 
как они имеют необходимое прикладное значение и составляют фун-
дамент здоровья. 

Методика обучения легкоатлетическим упражнениям описана 
в работах А.И. Жилкина, А.Н. Макарова, Н.Г. Озолина и других [3]. 
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При недостаточной двигательной активности у детей наблюда-
ется учащение частоты сердечных сокращений (ЧСС) и увеличение 
систолического показателя ЧСС. Более выраженная реакция отмеча-
ется и в показателях кровяного давления в артериальных сосудах. 

Таким образом, занятия легкой атлетикой, направленно воздей-
ствующие на подростков, благотворно влияют на увеличение резерв-
ных возможностей дыхания. Возрастает кислородтранспортная 
функция кровообращения, растет кислородная ёмкость крови, совер-
шенствуются механизмы тканевого дыхания, возрастает способ-
ность к длительной физической деятельности в условиях недостатка 
кислорода. В процессе систематических занятий у школьников улуч-
шается регуляция дыхания при мышечной работе. Отмечается нарас-
тание процессов экономизации системы дыхания и в условиях по-
коя, и при стандартных физических нагрузках. Такие изменения ды-
хательной системы говорят о расширении возможностей организма 
с возрастом и предоставляют возможность объективно оценить 
функциональную подготовленность учащихся. 

Под влиянием тренировки жизненная емкость легких может 
возрасти на 30 %. Она повышается также под влиянием особых ды-
хательных упражнений. 

Программный материал для учащихся 7-х классов предусмат-
ривает закрепление: разновидностей бега, прыжков, метания. Это и 
есть жизненно необходимые двигательные умения и навыки. С каж-
дым учебным годом легкоатлетический материал рабочей про-
граммы школы расширяется и усложняется. 

В разделе программы легкой атлетики на каждый класс име-
ются теоретические сведения, навыки и умения, материал для разви-
тия двигательных качеств, обучение технике выполнения различных 
упражнений и требований к школьникам. В школе существуют три 
организационно-методические формы проведения занятий по легкой 
атлетике: урок, секция и самостоятельные занятия. Все это формы 
организации перекликаются между собой, так как они имеют одни и 
те же цели и задачи. Но основной формой проведения занятий по 
легкой атлетике принято считать урок физической культуры. 
Именно эту форму организации занятия мы и рассматриваем в 
нашей статье. 

Методика и организация нашего исследования. Для того 
чтобы изучить проблемы обучения учащихся среднего школьного 
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возраста легкоатлетическим упражнениям и улучшить их физиче-
скую подготовленность, мы провели исследование на базе МБОУ 
СОШ № 21 г. Ставрополя с учащимися 7-х классов, разработали спе-
циальный комплекс легкоатлетических упражнений, опирающийся 
на содержание Федерального государственного общеобразователь-
ного стандарта среднего общего образования. Учащиеся выполняли 
этот комплекс на протяжении одной учебной четверти на уроках фи-
зической культуры. 

Результаты исследования и их обсуждение. В таблице пред-
ставлены показатели уровня физической подготовленности уча-
щихся 7-х классов в количестве 26 человек в начале первой четверти 
и в конце. 

Таблица 1 
Изменение показателей физической подготовленности 7-х классов в 

процентном соотношении 

Нормативы % учащихся, сдавших на 
«5–4» в начале четверти 

% учащихся, сдавших на 
«5–4» в конце четверти 

Итог 
% 

Бег 60 м 60 % 84 % 24 % 
Бег 1500 57 % 80 % 23 % 

Прыжок в 
длину с разбега 41 % 79 % 38 % 

Прыжок в 
длину с места 85 % 88 % 3 % 

 
Таким образом, исходя из показателей, представленных в дан-

ной таблице, можно сделать вывод, что количество учащихся, сдав-
ших нормативы ГТО на «отлично» и «хорошо» значительно воз-
росло. Прежде всего, это связанно с увеличением плотности урока, 
соответствующей возрастной категории учащихся. У учащихся зна-
чительно возрос интерес к школьному предмету «Физическая куль-
тура». Поэтому учитель играет ведущую роль в формировании заин-
тересованности школьников в предмете. 

Комплекс легкоатлетических упражнений, включенный в 
школьную программу занятий, позволил учащимся поднять уровень 
своей физической подготовленности, что естественным образом, 
благотворно повлияло и на здоровье и самочувствие учащихся. 

Выводы. Таким образом, мы можем сделать вывод, что занятия 
лёгкой атлетикой благотворно влияют на организм учащихся сред-
него школьного возраста, если соблюдаются возрастные особенно-
сти в развитии систем организма и обучающиеся не подвергаются 
эффекту перетренированности. 
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Обратимся к богатейшей истории села, с целью составить более 
полную картину того, что представляет собой этот населенный 
пункт и, конкретно, курорт. 

До кавказской войны на месте села Серноводское располагался 
аул Эна-Хишка, принадлежавший одному из чеченских тейпов. Еще 
в те времена жители аула знали о целебных свойствах местных ис-
точников. Но, следует отметить, что в то время люди лечились свое-
образно. Лечебной признавалась не сама вода, а пар. Исходя из этих 
соображений, применялся очень интересный метод лечения. Боль-
ного укутывали в бурку, укладывали на специально изготовленные 
из плетня носилки, затем носилки размещались, непосредственно 
над источником. 

В 1819 году Эна-Хишка стал укреплением «Преградный стан». 
Примерно четверть века спустя на этой земле было положено начало 
недолгой истории станицы Михайловской, которая просущество-
вала менее семидесяти лет. На тот период значительную часть про-
живавших на упомянутой территории составляли терские казаки, од-
нако, после революции они были выселены. Станица стала имено-
ваться селом Асламбековским. Позже и оно было переименовано в 
Серноводское. Названием село обязано как раз находящихся здесь 
бальнеологическому курорту и серным источникам, известным с 
ХVIII столетия. 

На рубеже ХХ-ХХI веков встал вопрос о территориальной при-
надлежности Сунженского (ныне Серноводского) района. Земли 
района стали предметом спора между Чечней и Ингушетией, но в 
2003 году спор был урегулирован, а Сунженский район, в том числе, 
и с. Серноводское отошли Чеченской Республике. 

История курорта Серноводск-Кавказский восходит к еще дале-
кому ХVIII веку. В 1717 году императорский лейб-медик Готлиб 
Шобер, который изучал по поручению Петра Великого кавказские 
минеральные воды, упомянул в своих записях серноводские источ-
ники. 

Официальные же исследования местных минеральных источ-
ников проводились только в 1770-х годах. В середине ХIХ века в 
«Военно-медицинском журнале» была опубликована статья доктора 
И.Я. Верзейна, которая содержала в себе ценные сведения о свой-
ствах минеральных вод станицы Михайловской. В то время в ста-
нице начал работу военный казачий госпиталь. Для данного иссле-
дования госпиталь интересен наличием в его стенах специально  
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оборудованного ванного отделения, где широко применялось лече-
ние целебными водами из местных источников. Официально свою 
работу здравница начинает в 1895 году, когда в «Терских ведомо-
стях» опубликовали объявление об открытии при войсковых михай-
ловских источниках лечебного курорта [3]. 

“Серноводск-Кавказский” на сегодняшний день является од-
ним из известных курортов России. Здесь в оздоровительно-лечеб-
ной практике применяются новейшие достижения медицины. Ку-
рорт села Серноводское - лечебное учреждение, оснащённое совре-
менным оборудованием. Посетителям предлагается широкий спектр 
санаторно-курортных услуг: организация размещения, проживания, 
лечения, досуга, обеспечения питанием. 

Визитная карточка курорта - это уникальный сероводородный 
источник, не имеющий аналогов по своему химическому составу. По 
своему физико-химическому составу, так называемый “источник 
вечной молодости”, делится на хлоридно-гидрокарбонатные натри-
евые, сульфатно-гидрокарбонатные натриевые, хлоридно-натриевые 
и йодо-бромные [2]. 

Особенностью и преимуществом курорта “Серноводск-Кавказ-
ский” является инновационный подход к классическому санаторно-
курортному лечению. Для лечения и профилактики заболеваний 
главным образом используют природные факторы в сочетании с ле-
чебной физкультурой, физиотерапией и сбалансированным пита-
нием, при обязательном соблюдении определенного режима лечения 
и отдыха. 

Среди методов лечения, применяемых в санатории можно вы-
делить: 
− аппаратную физиотерапию; 
− лазеротерапию; 
− КВЧ-терапию; 
− УВЧ-терапию; 
− дарсонвализацию; 
− магнитотерапию; 
− электрофорез лекарственный; 
− бальнеотерапию; 
− лечебные души; 
− орошения минеральной водой; 
− грязелечение; 
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− ингаляции; 
− массаж [2]. 

Следует подробнее рассмотреть некоторые из представленных 
методов лечения. Одним из эффективнейших современных проце-
дур является УВЧ-терапия (ультравысокочастотная терапия) – метод 
электролечения, при котором на организм больного воздействуют 
электрическим полем ультравысокой частоты, подведенным к тка-
ням с помощью конденсаторных пластин. Электрическое поле УВЧ 
оказывает противовоспалительное действие, стимулирует регенера-
цию поврежденных тканей, снимает спазмы сосудов, мышц, устра-
няет боль. 

Дарсонвализация - это применение импульсного переменного 
тока высокой частоты (100-300 кГц), высокого напряжения (20 кВ) и 
малой силы (0,02 мА) с лечебной целью. Терапевтическое влияние 
этой процедуры в болеутоляющем, противозудном действии. Дар-
сонвализация способствует расширению артериальных и венозных 
сосудов, увеличению проницаемости сосудистых стенок и т.д. [1]. 

Среди лечебных услуг, предоставляемых в санатории, особое 
внимание привлекает грязелечение. Оно активно применяется не 
только в целях лечения, но и профилактики и является одним из по-
пулярнейших процедур, проводящихся в стенах здравницы. И это 
неудивительно, ведь санаторно-курортное лечение является предпо-
чтительным при многих заболеваниях в период ремиссии. К числу 
таких заболеваний относят болезни: 
− сердечно-сосудистой системы; 
− эндокринной системы; 
− костно-мышечной системы и соединительной ткани; 
− кожи; 
− опорно-двигательного аппарата; 
− органов дыхания и ЛОР-органов; 
− органов пищеварения; 
− нервной системы [2]. 

И это далеко не полный перечень заболеваний, поддающихся 
лечению при применении методов санаторно-курортного лечения с 
использованием природных факторов. 

На территории курорта «Серноводск-Кавказский» созданы иде-
альные условия для полноценного отдыха и природного лечения. 
Здесь располагается комфортная зона отдыха с горным ручьем,  
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фонтаном и башнями. Это позволяет посетителям не только попра-
вить здоровье, но и провести время вдали от городской суеты и насла-
диться красотой кавказских гор. Эффективность лечения, предостав-
ляемого в санатории, вкупе с удачным географическим расположе-
нием и благодатным климатом делает село Серноводское местом при-
тяжения для туристов из самых отдаленных уголков России. 
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Актуальность. В гиревом спорте на этапе совершенствования 

спортивного мастерства возникает необходимость в поиске, разра-
ботке и внедрении в учебно-тренировочный процесс новых методов, 
средств, приемов, способствующих повышению технической подго-
товки гиревиков [8, с. 12]. Вполне очевидно, что использование 
только координационных качеств гиревика уже недостаточно и для 
повышения спортивных результатов следует использовать силовые, 
скоростные способности [7, с. 27]. Однако, по мере роста исполни-
тельского мастерства в гиревом спорте доля времени на специаль-
ную физическую подготовку сокращается [5, с. 21]. 

Длительность выполнения классических упражнений (толчок, 
рывок) на соревнованиях по гиревому спорту ограничена 10 мину-
тами. Физическая нагрузка на атлета во время выполнения упражне-
ния в толчке 2-х гирь от груди достигает 3-3,6 тонн [1, с. 32]. 

За основу в спортивной подготовке гиревиков уровня кандида-
тов в мастера спорта, по утверждению В.П. Симень, определен ритм 
толчков 2-х гирь с груди, который должен быть примерно от 6-10 
толчков в минуту в зависимости от весовой категории [6, с. 56]. 

А.М. Вышедко, Л.Т. Сабинин, А.В. Морозов определили, что 
для атлетов массовых спортивных разрядов с преобладанием  
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мышечной массы, которая является результатом силовых трениро-
вок, ЧСС в минуту при выполнении скоростно-силовых упражнений 
достигает 160-180 уд/мин. [2, с. 109]. 

На занятиях гиревым спортом следует обеспечить безопасность 
выполнения классических упражнений. С.Ю. Махов утверждает, что 
мышечное усилие вызывает большой расход энергии и более того, 
имеется высокая вероятность получения травмы, поскольку мышцы 
крепятся к костям при помощи сухожилия, и большое мышечное 
усилие вызывает растяжение [4, с. 43]. 

Сторчевой Н.Ф., Кадиров Н.Н. считает, что акцент на силовую 
подготовку в тренировочном процессе следует сделать в спортивной 
подготовке гиревиков, которые специализируются в толчке; на ско-
ростно-силовую подготовку в рывке [9, с. 79]. 

Цель исследования: разработать цикловое планирование, 
направленное на силовую подготовку студентов - гиревиков, приме-
нение которого положительно повлияет на их техническую подго-
товленность. 

Методы исследования: анализ научно-методической литера-
туры, метод видеосъемки, педагогический эксперимент, математи-
ческая обработка полученных данных. 

Анализ литературных источников позволил составить пред-
ставление о состоянии исследуемой проблемы, обобщить имеющи-
еся литературные данные и мнения специалистов, касающиеся во-
просов развития силовых способностей у студентов-гиревиков, а 
также проблемы технической подготовки. 

Анализу были подвергнуты учебники и учебные пособия по 
теории физической культуры, спортивной тренировке гиревиков, в 
которых освещены вопросы развития силовых способностей, а 
также вопросы организации тренировочного процесса. 

Контрольные упражнения включили в себя: 
1. Прыжок в длину с места, отталкиваясь двумя ногами, с последу-

ющим приземлением на две ног (см). Измеряется уровень развития 
силы ног: 3 балла – 240 см; 2 балла – 230 см; 1 балл – 220 см. 

2. Сгибание и разгибание рук из упора лежа. Измеряется уровень 
развития силы рук: 3 балла – 60 раз; 2 балла – 50 раз; 1 балл – 40 раз. 

3. Подъем туловища из положения лежа в положение сед: 3 балла 
– 60 подъемов; 2 балла – 50 подъемов; 11 балл – 40 подъемов. 

Для оценки технической подготовленности учитывались следу-
ющие характеристики: 

https://www.elibrary.ru/author_items.asp?refid=564063632&fam=%D0%A1%D1%82%D0%BE%D1%80%D1%87%D0%B5%D0%B2%D0%BE%D0%B9&init=%D0%9D+%D0%A4
https://www.elibrary.ru/author_items.asp?refid=564063632&fam=%D0%9A%D0%B0%D0%B4%D0%B8%D1%80%D0%BE%D0%B2&init=%D0%9D+%D0%9D
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− количество циклов в классическом толчке за 1 минуту; 
− количество циклов в классическом рывке за 1 минуту. 

Оценки в зависимости от весовой категории и нормативных по-
казателей по классификации разрядов в гиревом спорте. 

Педагогический эксперимент проводился с целью определе-
ния эффективности влияния силовых способностей на техническую 
подготовленность студентов - гиревиков. Группа занималась в 
форме учебно-тренировочного занятия. Педагогический экспери-
мент заключался в разработке и апробации циклового планирования, 
направленного на силовую подготовку студентов - гиревиков 20-22 
летнего возраста. 

Для доказательства эффективности, разработанного циклового 
планирования, направленного на силовую подготовку в тренировоч-
ном процессе студентов - гиревиков, использовали метод математи-
ческой статистики. 

Методы математической статистики применялись для обеспе-
чения достоверности результатов исследования. Статистическая об-
работка данных проводилась по общепринятым методам вариацион-
ной статистики с проверкой результатов исследования на достовер-
ность различий. Достоверность различий считалась существенной 
при 5 % уровне значимости (р<0,05), что считается достаточно 
надежным для педагогических исследований. При оценке достовер-
ных различий (значимости различий) использовались Т-критерий 
Стьюдента. 

Организация исследования. Исследование проводилось на 
спортивной базе Университета в период с октября 2019 года по март 
2020 года, контингентом которого являлись студенты - гиревики. В 
исследовании приняли участие 12 студентов в возрасте от 18 до 22 
лет. 

Результаты исследования и их обсуждение. 
Результаты исследования представлены в таблице. 
 

Контрольное упражнение 
1. 

(баллы) 

Контрольное упражнение 
2. 

(баллы) 

Контрольное упражнение 
3. 

(баллы) 
до после до после до после 
2,1 4,6 3,2 5,0 3,1 5,0 

Примечание: 5 баллов - отлично или высокий уровень; 4 балла - хорошо или выше 
среднего уровень; 3 балла - удовлетворительно или средний уровень;2-0 баллов - плохо или 
низкий уровень. 
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Гиревики на тренировках не выполняли однообразные упраж-
нения, а изменяли характер упражнений: силовые упражнения сме-
нялись упражнениями скоростного характера, затем – серия упраж-
нений на развитие гибкости. Занятие заканчивали выполнением 
упражнений общего воздействия с целью развития координацион-
ной выносливости. 

На наш взгляд, положительное влияние на результаты в конце 
эксперимента оказали биомеханические факторы (расположение 
тела и его частей в пространстве, прочность звеньев опорно-двига-
тельного аппарата, величина перемещаемой массы тела), т.е. на про-
явление силовых способностей определенное влияние оказали био-
механические факторы. 

Значительную роль в повышении уровня развития физических 
качеств гиревиков сыграло цикловое планирование [3, с. 12]. 

Цикловое планирование, направленное на силовую подготовку 
в тренировочном процессе гиревиков, рассчитано на полугодие. 

Первый (вводный) этап. Продолжительность: четыре недели. 
Упражнения выполняются с облегченными гирями от 16 до 20 кг. 

Второй этап (основной). Продолжительность: восемь недель. 
Акцент на силу в упражнениях на развитие мышц ног (приседы, по-
луприседы, прыжки, выпрыгивания из приседа), выполняемые до 
утомления мышц с собственным весом и спортивными снарядами. 

Третий этап (основной). Продолжительность: восемь недель. 
Акцент на скоростно-силовые качества через упражнения на разви-
тие мышц верхнего плечевого пояса. 

Четвертый этап (основной). Продолжительность: 2 недели. Ак-
цент на силовую выносливость в упражнениях на развитие мышц ног 
и верхнего плечевого пояса (увеличивается количество повторений 
и снижается вес снаряда). 

Пятый (заключительный) – 2 недели. Снижение нагрузки на 
группы мышц. 

Эффективность от подбора упражнений основывается на ис-
пользовании метода «прогрессирования». Суть в том, что в трениро-
вочных занятиях постепенно следует увеличивать амплитуду и ско-
рость движений, повышать степень напряжения, количество повто-
рений при выполнении одного упражнения, от занятия к занятию. 

Нарастание нагрузки достигается включением более интенсив-
ных упражнений в последующие серии и увеличением количества 
повторений. 
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Выводы: 
1. При изучении научно-методической литературы выявлено, что 

силовые способности имеют взаимосвязь с технической подготов-
ленностью гиревиков. 

Установлено, что силовые способности гиревиков характеризу-
ются определенной степенью эффективности и рациональности ис-
пользования их классических упражнениях. В частности, силовые 
качества применяются в технике выполнения при выталкивании 
гирь с груди ногами и корпусом атлета; подседе при выталкивании; 
подседе после выталкивания; выпрямлении туловища (положение 
фиксации). 

2. Разработана система циклового планирования основных элемен-
тов спортивной подготовки студентов-гиревиков. 

Программа тренировок силовой направленности рассчитана на 
полгода. Эффективность разработанного циклового планирования, 
направленного на силовую подготовку в тренировочном процессе 
студентов-гиревиков подтверждена приростом показателей в кон-
трольных упражнениях. 

В контрольном упражнении «Прыжок в длину с места, оттал-
киваясь двумя ногами, с последующим приземлением на две ноги» 
прирост показателей составил 60 %, «Сгибание и разгибание рук из 
упора лежа» - 45%, «Подъем туловища из положения лежа в поло-
жение сед» - 50 %. 

Положительное влияние на результаты в конце педагогиче-
ского эксперимента оказали личностно-психические факторы, кото-
рые зависят от готовности спортсмена к проявлению мышечных уси-
лий. Они включают в себя мотивационные и волевые компоненты, а 
также эмоциональные процессы, способствующие проявлению мак-
симальных либо интенсивных и длительных мышечных напряже-
ний. 
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ИСПОЛЬЗОВАНИЕ УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ РАЗВИТИЯ 
ЛОВКОСТИ В СОВЕРШЕНСТВОВАНИИ ТЕХНИКИ 

ВЫПОЛНЕНИЯ ДВИГАТЕЛЬНЫХ ДЕЙСТВИЙ 
ОБУЧАЮЩИХСЯ 14-16 ЛЕТ НА ДОПОЛНИТЕЛЬНЫХ 

ЗАНЯТИЯХ БАСКЕТБОЛОМ 
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Аннотация. В статье рассматриваются вопросы совершенствова-
ния исполнительской техники баскетболистов 14-16 лет. Представлен 
комплекс упражнений по развитию ловкости. Положительные резуль-
таты от применения комплекса упражнений по следующим элементам 
ловкости: чувство времени и площадки; согласованность движений и 
усилий; соизмерение усилий в пространстве; поддержание ритма дви-
жений; перестройка движений, согласованность отдельных фаз; точ-
ность движений составили основу выводов педагогического экспери-
мента. 

Ключевые слова: техническая подготовка, координация и лов-
кость, комплекс упражнений. 

 

USING EXERCISES TO DEVELOP AGILITY IN IMPROVING  
THE TECHNIQUE OF PERFORMING MOTOR ACTIONS  

IN STUDENTS 14-16 YEARS OLD IN ADDITIONAL 
BASKETBALL CLASSES 

 

Volkov Pavel Borisovich, 
Senior Lecturer, Department of Physical Education, 

Methodology and Sports, 
Glazov State Pedagogical Institute, 

Glazov, Russia 
 

Annotation. The article discusses the issues of improving the perform-
ing technique of basketball players 14-16 years old. A set of exercises on the 
development of agility is presented. Positive results from the use of a set of 
exercises on the following elements of agility: a sense of time and  



107 

playground; consistency of movement and effort; commodicing of effort in 
space; maintaining the rhythm of movement; restructuring of movements, 
consistency of individual phases; precision of movements formed the basis 
of the conclusions of the pedagogical experiment. 

Keywords: technical training, coordination and agility, exercise com-
plex. 

 

Актуальность. Многолетняя спортивная подготовка и воспи-
тание профессионального баскетболиста – процесс, который опреде-
ляется рядом факторов. Одним из таких факторов является развитие 
профессионально важных для баскетболиста физических качеств, 
средств и методов, при помощи которых можно достичь высоких ре-
зультатов в виде спорта. Для развития ловкости большое значение 
имеют комплексы упражнений. Сам процесс подготовки стимули-
рует подбор профессионально важных для баскетболиста упражне-
ний, умение подбирать наиболее эффективные из них. Мотивацион-
ным фактором разработки комплексов занятий является дополни-
тельная возможность совершенствования исполнительской техники. 

Степень изученности проблемы. Универсальными характе-
ристиками для составления комплексов упражнений являются сле-
дующие: нацеленность на развитие координационной выносливо-
сти; равновесия; вестибулярной устойчивости; регулировки и сопод-
чинению движений [1]. 

Баскетболисту необходимо обладать хорошо развитой пласти-
кой движений с мячом и дифференцировкой мышечных усилий. 

Становление технического мастерства баскетболиста предъяв-
ляет к исполнительским качествам повышенные требования. К при-
меру, частота движений при ведении мяча в зоне атаки у баскетбо-
листов международного уровня достигает в среднем 2 ударов в се-
кунду. 

Многочасовые занятия по становлению технического мастер-
ства без знаний основ развития координации и ловкости нередко 
приводит к травмам: перегрузкам суставов, растяжению связок и т.п. 

В игре баскетболист задействует разные группы мышц, ему 
приходится играть в разных неудобных ситуациях, выполнять не-
естественные движения при обводке. 

Научные исследования показывают, что низкий уровень разви-
тия координации и ловкости замедляют процесс становления испол-
нительского мастерства баскетболистов и сокращают спортивную 
жизнь [2]. 
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Все, выше перечисленное, делает актуальным разработку ком-
плексов упражнений по развитию ловкости у баскетболистов школь-
ного возраста. 

Организация и методы исследования. Результаты педагоги-
ческого наблюдения и педагогический эксперимент, проведенный с 
группой обучающихся 14-16 лет, занимающихся баскетболом в 
ДЮСШ, способствовали выработке необходимых знаний и требова-
ний к разработке комплексов упражнений для развития ловкости. 

Результаты исследования. Нами предложен комплекс упраж-
нений для развития ловкости у баскетболистов 14-16 лет (см. 
табл. 1). 

Таблица 1 
Комплекс упражнений для развития ловкости у баскетболистов 14-16 лет 

Название 
упражнения 

Время  Содержание  Направленность  

Поворот в 
стойку 

1' И.П. присед 10°. 
1. Скачок шагом в стойку  

Равновесие – ве-
стибулярная 
устойчивость 1' И.П. присед 10°. 

1. Скачок на 90° в стойку 
1' И.П. присед 10°. 

1. Скачок на 180° в стойку 
 

Опорная нога 
2' И.П. присед 10°. 

1. Шаг влево – левой. 
2. Шаг вперед- левой. 
3. Шаг назад-левой. 

Соподчинение и 
регулировка дви-

жений 

2' И.П. присед 10°. 
1. Шаг влево – правой. 
2. Шаг вперед- правой. 
3. Шаг назад-правой. 

Прыжок с пе-
рекладкой мяча 

6 раз И.П. присед 10°. 
1. Ведение вперед 
2. Прыжок с перекладкой мяча из 
руки в руку. 
3. Шаг с броском в корзину 

перестройка дви-
гательной коорди-

нации  

Финт на месте 6 раз И.П. присед 10° спиной к щиту с 
мячом в руках 
1. Шаг левой влево 
2. Разворот на 180° вправо. 
3. Имитация броска 
4.Шаг вправо-бросок 

Переключении на 
иное действие 

Одновремен-
ное ведение и 
передача мяча 

на месте 

2' И.П. – о. с. мячи в левой и правой 
руке. 
1. Ведение на месте-правой; пере-
дача вперед – левой. 

 
Точность движе-
ний руками, со-

хранение равнове-
сия, 2' И.П. – о. с. мячи в левой и правой 

руке. 
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1. Ведение на месте-левой; пере-
дача вперед – правой. 

Одновремен-
ное ведение и 
передача мяча 

в движении 

2' И.П. – о. с. мячи в левой и правой 
руке. 
1. Ведение -правой; передача впе-
ред – левой. 

Перестройка и 
усложнение дви-
жений рук и ног 

2' И.П. – о. с. мячи в левой и правой 
руке. 
1. Ведение -левой; передача вперед 
– правой. 

Зигзаги на пло-
щадке лицом 
вперед 

2' И.П. – присед 10° мяч в левой и пра-
вой руке. 
1. В движении зигзагом ведение 2-х 
мячей 

чувство времени и 
площадки; согла-
сованность дви-
жений и усилий 

Зигзаги на пло-
щадке спиной  
вперед 

2' И.П. – присед 10° мяч в левой и пра-
вой руке. 
1. В движении зигзагом ведение 2-х 
мячей 

межмышечная ко-
ординация, двига-
тельная реакция 

Квадрат 3' И.П. присед 10° мяч в левой и пра-
вой руке. 
1. Четыре шага с ведением вперед. 
2. Четыре –вправо. 
3. Четыре – назад. 
4. Четыре –влево. 

 
 
 
 
 
 

Воспроизведение 
и оценка движе-

ний 

Крест 3' И.П. присед 10° мяч в левой и пра-
вой руке. 
1. Восемь шагов с ведением вперед. 
2. Четыре –назад. 
3. Четыре – влево. 
4. Восемь –вправо. 
5. Четыре - влево. 
6. Четыре - назад 

Слушай ко-
манду! 

2' И.П. присед 10° мяч в левой руке. 
1.Свисток – ведение. 
2. Два свистка – бросок мяча с де-
вяти метров в кольцо. 
3. Три свистка – бросок б/мяча из-
под кольца. 

Перестройка дви-
жений, согласо-
ванность отдель-

ных фаз 

Челнок с мя-
чом 

1' И.П. присед 10° мяч в левой руке. 
1. Рывок от линии под щитом до 
точки в центре площадки с веде-
нием. 
2.Спиной вперед до линии под щи-
том с ведением. 
3. Остановка в стойке. 

Расслабление и 
напряжение в дей-

ствиях 

Передача ле-
вой, прием пра-

вой 

3' И.П. присед 10° мяч в левой руке у 
стены в 2-х метрах. 
1. Передача левой, прием правой 

Точность движе-
ний 

3' И.П. присед 10° мяч в левой руке у 
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стены в 5-ти метрах. 
1. Передача левой, прием после от-
скока правой. 

Передача мяча 
влево-вправо в 

движении 

3' И.П. присед 10° мяч в левой руке. 
1. Ведение 5 м. 
2. Передача влево на 4 м. 
3. Прием после возврата мяча. 
4. Ведение 5 м. 
5. Передача вправо на 4 м. 
6. Ведение 5 м. 
7. Бросок 
8. Подбор мяча после отскока. 

Задавать ритм 
движений 

Передача – 
руки сверху- 

прием: руки на 
уровне груди 

3' И.П. присед 10° мяч в руках. 
1. Передача на 6 м. по высокой дуге. 
2. Прием после рывка – руки на 
уровне груди. 
3. Ведение спиной вперед. 
4. Остановка в стойке. 

Соизмерять уси-
лия в простран-

стве 

Имитация 
броска с после-
дующей пере-

дачей 

4' И.П. присед 10° мяч в руках. 
1. Имитация броска в прыжке. 
2.Скидка мяча вправо партнеру. 
3. Повторить со скидкой мяча парт-
неру влево 

Движения в нуж-
ном направлении 

Круговорот - 
сочетание пе-
редач в стену 

4' И.П. присед 10° мяч в руках. 
1.Предача в стену, стоя спиной к 
ней. 
2. поворот на 360° и передача в 
стену. 

 
При подборе физических упражнений координационной 

направленности следует руководствоваться принципам их соответ-
ствия основным педагогическим задачам: 
− разностороннее воздействие упражнений на организм занимаю-

щего; в комплекс включать упражнения для всех частей тела; 
− чередовать упражнения по схеме: «руки – ноги – туловище»; вы-

полнить упражнение для рук, затем выполнить упражнение для ног, 
а после – для туловища; 
− выполнение упражнений по схеме: «руки – ноги - туловище» - 

это одна серия; в комплексе упражнений может быть до 4 серий; 
− в каждой серии упражнения для отдельных частей тела должны 

меняться: в первой серии участвуют мышцы – разгибатели, во вто-
рой серии мышцы – сгибатели; 
− не выполнять однообразные упражнения, следует изменять ха-

рактер упражнений: силовые упражнения сменяются упражнениями 
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скоростного характера, затем – серия упражнений на развитие гиб-
кости, заканчивать занятие следует выполнение упражнений общего 
воздействия с целью развития координационной выносливости; 
− в заключительной части занятия используются упражнения на 

расслабление. 
Эффективность от подбора упражнений основывается на ис-

пользовании метода «прогрессирования». Суть в том, что на заня-
тиях постепенно следует увеличивать амплитуду и скорость движе-
ний, повышать степень напряжения, количество повторений при вы-
полнении одного упражнения, от занятия к занятию. 

Выводы. Данный комплекс упражнений применяется в 
учебно-тренировочном процессе баскетболистов 14-16 лет (по 18 
чел.) на протяжении шести календарных месяцев проведения педа-
гогического эксперимента. Промежуточные результаты, получен-
ные в ходе исследования показывают эффективность использования 
упражнений по следующим элементам ловкости: чувство времени и 
площадки; согласованность движений и усилий (tфакт. = 12,4 при р≥ 
0,05); соизмерение усилий в пространстве (tфакт. = 11,6 при р≥ 0,05); 
поддержание ритма движений (tфакт. = 10,3 при р≥ 0,05); пере-
стройка движений, согласованность отдельных фаз (tфакт. = 9,1при 
р≥ 0,05); точность движений (tфакт. = 7,8 при р≥ 0,05). 
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Введение. Туризм является одним из основных видов экономи-
ческой деятельности Чеченской Республики, с высоким потенциа-
лом создания рабочих мест. Это основной источник дохода как для 
государственных органов, так и для местных жителей, привлекаю-
щий инвестиции и иностранный капитал. Это также фактор регене-
рации, характеризующийся положительными темпами роста в тече-
ние нескольких лет подряд. К сожалению, такой экономический фе-
номен, как туризм трудно регулировать. Современная тенденция в 
туризме такова, что туристы отказываются от классического отдыха 
ради более сложных видов туризма и интерес к этому сектору растет. 
Каждое направление уникально и туристы оценивают его на основе 
полученного опыта и предоставляемых услуг. Эти аспекты опреде-
ляют выбор людей. 

Цель исследования: анализ текущего состояния и перспектив 
развития туризма в Чеченской Республике. 

Методика и организация исследования: методологической 
базой исследования послужили: 
− диалектический подход к исследованию социально значимых 

явлений и закономерностей туризма, как социально и экономически 
значимых отраслей; 
− методы научного познания: системный и ситуационный ана-

лизы. 
В качестве основных методов исследования выбраны: 

− эмпирические: методы анализа и синтеза полученной информа-
ции, методы группировки и сравнения, 
− методы финансового анализа, методы оценки эффективности 

управления персоналом; 
− теоретические: метод теоретического моделирования; метод 

математической статистики. 
Исследование состоит из двух этапов: 

1. Провести анализ текущего состояния туризма в Чеченской Рес-
публике, основываясь на статистических данных, нормативно-пра-
вовых и стратегических документах. 

2. Рассмотреть перспективы развития туризма в Чеченской Рес-
публике. 

Результаты исследования и их обсуждение. Общее число ту-
ристов, посетивших Чеченскую Республику за 2017-2020 гг. соста-
вило 627681 чел. Распределение численности по годам приведено на 
рисунке 1. 



114 

 
Рис. 1. Число туристов, посетивших Чеченскую Республику за 2017-2020 гг., 

чел. (составлено автором по ист.: [4]) 
 
Из показателей, представленных на рисунке 1 видно, что ту-

ристский поток за 2019 год увеличился по сравнению с 2017 годом 
на 76 %. Однако при сравнении показателей 2020 и 2019 гг. можно 
заметить резкое снижение значений на 35 %. 

Несмотря на снижение числа туристов, валовая добавочная сто-
имость (ВДС) туристической отрасли за 2017-2020 гг. имеет поло-
жительную динамику за весь исследуемый период (рис. 2). 
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Рис. 2. ВДС Туризма Чеченской Республики за 2017-2020 гг., млрд. руб. 
(составлено автором по ист.: [8]) 

 
Объем валовой добавочной стоимости увеличился за 2017-2020 

гг. на 5 млрд руб. 
Наибольшую долю в прибыли Чеченской Республики от тури-

стической отрасли внесли граждане РФ, поскольку они составили 
существенно большую часть от общего числа посетивших данный 
регион (рис. 3). 

Прирост иностранных туристов в 2019 г. по отношению к 2017 
г. составил 175 %, российских – 74 %. В 2020 году, в связи с панде-
мией COVID-19, число туристов резко сократилось. Кроме того, на 
посещение региона негативно влияет введение визового режима. 

На рисунке 4 представлено число размещенных в Чеченской 
Республике лиц. 
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Рис. 3. Число граждан РФ и иностранных граждан, посетивших Чеченскую 

Республику за 2017-2019, чел. (составлено автором по ист.: [8]) 
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Рис. 4. Количество размещенных лиц в Чеченской Республике, чел. 
(составлено автором по ист.: [4]) 

 
В 2019 году число размещенных составило 94600 чел., в 2018 - 

57396 чел., 2017 - 43621 чел., увеличение за исследуемый период со-
ставило 119 %. По итогам 9 месяцев 2020 г. размещено 51 661 чел. 
(9 месяцев 2019 – 68 756 чел.), получается, что число размещенных 
лиц в гостиницах снизилось на 33%, из них иностранные граждане - 
826 чел., таким образом снижение произошло на 606,3 % (9 месяцев 
2019 - 5 008 чел.). 

Несмотря на то, что развитие туристической отрасли осуществ-
ляется на программной основе (Государственная программа «Разви-
тие культуры и туризма в Чеченской Республике» на 2014-2020 гг.) 
[1], Чеченская Республика сталкивается с рядом проблем, связанных 
в недостаточной эффективностью разработанной программы 
(табл. 1). 

Эффективность реализации программы составила: в 2014 году 
– 68 %, в 2015 – 86 %, в 2016 году – 99 %, в 2017 – 97 %, в 2018 – 94 
%, в 2019 – 70 %, в 2020 – 82 %. Недостаточная эффективность свя-
зана с низким уровнем реализации некоторых мероприятий, когда 
недостает финансирования подпрограммы из республиканского 
бюджета, что влечет за собой полное или частичное невыполнение 
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мероприятий и, как следствие, не достижение целевых значений ин-
дикаторов (показателей) госпрограммы. 

Таблица 1 
Освоенные средства по подпрограммам Государственной программы 

«Развитие культуры и туризма в Чеченской Республике» на 2014-2020 гг., 
тыс. руб. (составлено автором по ист.: [4]) 

год Подпрограмма 
1 

Подпрограмма 
2 

Подпрограмма 
3 

Подпрограмма 
4 

Подпрограмма 
5 

Подпрограмма 
6 

2014 541659,9 388258,0 946846,5 41168,4 0,0 0,0 
2015 233345,8 106765,0 802579,7 12382,3 0,0 0,0 
2016 138627,6 5880,9 886967,9 12181,2 0,0 0,0 
2017 174300,0 2400,0 902300,0 11390,0 0,0 12494,0 
2018 286100,0 17600,0 967960,0 23500,0 0,0 13420,0 
2019 201021,4 21348,6 888025,4 20900,3 0,0 8438,7 
2020 285593,1 39701,3 1317972,0 30002,9 7217,8 12310,8 
Итог 1860647,8 546223,8 6712651,5 151525,1 7217,8 46663,5 

 
 

Проблемы туристической отрасли, требующие первостепен-
ного реагирования и решения в Чеченской Республике представлены 
на рисунке 5. 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

Проблемы туризма, требующие первостепенного решения   в Чеченской республике 

недостаточность развития инфраструктурных туристических объектов , в т.ч   
коллективных средств размещения с высоким уровнем сервиса и качества 
обслуживания 

 отсутствие инвестиционных площадок для строительства объектов 
туристско- рекреационного назначения в рамках ГЧП  и слабая 
вовлеченность субъектов предпринимательской деятельности Чеченской 
Республики в развитие туристской отрасли 

 
нехватка бюджетных средств на  развитие туризма 

дефицит сформированных туристских продуктов  профессионализма 
кадрового состава во многих секторах сферы туризма 

 
Рис. 5. Проблемы туристической отрасли, требующие первостепенного 

реагирования и решения в Чеченской Республике 
 
Выявив основные проблемы туристической отрасли Чеченской 

Республики, можно сформулировать ключевые направления разви-
тия: 
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− развитие инфраструктуры гостеприимства; 
− увеличение числа инвестиционных проектов, реализуемых на 

основе государственно-частного партнерства; 
− привлечение профессионалов к работе в туристской отрасли и 

актуализация образовательных программ ВУЗов, готовящих специа-
листов для туристической индустрии; 
− для решения проблемы неправильного перераспределения 

средств между подпрограммами предлагается пересмотреть процесс 
перераспределения, а также уточнить цели, задачи и индикаторы 
Программы, что обусловлено необходимостью усиления контроля 
над результатами; 
− разработка новых туристских продуктов [5]. 

Выводы. Туристическая отрасль в региональной экономике 
Чеченской Республики является значимой, поскольку привлекает 
большое число инвестиций и влияет на уровень жизни населения, 
обеспечивается занятость и развитие инфраструктуры. Однако, пан-
демия коронавируса негативно отразилась на экономике в целом. В 
настоящее время ситуация с пандемией, вызванной COVID-19, де-
стабилизировала туристский рынок, ослабив его как для внешнего 
туризма, так и для внутреннего. Поэтому необходимо четко следо-
вать ключевым направлениям развития, которые будут способство-
вать решению проблем и увеличению туристического потока в Че-
ченскую Республику. 
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существующего потенциала и выявленных в отрасли проблем разви-
тие в республике конкурентоспособной туристской индустрии, обеспе-
чивающий возрастающий поток туристов, способствующий соци-
ально-экономическому развитию области, является целью развития 
туристской отрасли. 
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Чеченская Республика является одним из крупнейших регио-

нов Северо-Кавказского федерального округа Российской Федера-
ции и обладает значительным туристским потенциалом. Бесспорно, 
Чеченская Республика, несет в себе огромную историческую значи-
мость. Поэтому посещения таких священных мест, как националь-
ный музей Чеченской Республики, национальная библиотека, мемо-
риальный комплекс им. А. Кадырова, музей «Донди-Юрт» в селе 
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Урус-Мартан, Урус-Мартановского района, храм им. Архангела в 
Грозном расположенный по проспекту А. Кадырова – является 
неотъемлемой частью в экскурсионном пути каждого туриста. Че-
ченская республика – это тот уголок России, где можно увидеть 
практически все: буйство дикой природы, современные архитектур-
ные шедевры, этнические достопримечательности, современный 
уклад жизни. Здесь бережно хранят традиции, но всегда смотрят в 
будущее. 

Столица Чечни – особая тема для разговора. Этот город под-
нялся буквально из руин. Сейчас он представляет собой красивей-
ший, современный мегаполис, в котором жизнь, на удивление, раз-
мерена, лишена суеты и хаотичности.  

Отдых в Грозном предполагает посещение местного водохра-
нилища. Его пляжи оборудованы в лучших традициях международ-
ного туризма. Здесь имеются лодочные станции, развлекательные 
комплексы, спортивные центры. 

И не случайно: красота этого горного края, уникальные досто-
примечательности, раскиданные по всей республике, поражающия 
воображение, необычная кухня народа, да и в целом то радушие, с 
которым здесь встречают гостей. 

Столица республики, стала символом возрождающегося вели-
колепия. Здесь строят небоскребы, восстанавливают достопримеча-
тельности, иллюминируют улицы так, что Бродвею остается только 
завистливо выдохнуть. Грозный – уникальный город, переживший 
за время существования множество войн, почти полное разрушение 
и ударное восстановление. Побратим десятка мировых городов, в 
том числе турецкого Стамбула, американского Бостона, француз-
ской Тулузы и канадского Торонто, он известен, наверное, во всем 
мире и для многих давно стал символом мужества и стойкости. А 
2015 год принес Грозному титул «Город воинской славы». 

Обилие археологических памятников говорит о том, что древ-
ние города и поселения появлялись здесь еще в третьем тысячелетии 
до нашей эры. Многие историки считают эту местность центром ста-
новления чеченского этноса. По многочисленным археологическим 
свидетельствам, предки чеченцев жили на этих землях еще до начала 
нашей эры. На левом побережье Сунжи появлялись и исчезали го-
рода и селения. Когда-то эта местность находилась под властью 
Орды и стала полем жесточайшего столкновения могущественных 
войск Тохтамыша и Тамерлана. Позднее, в XVI столетии, тут была 
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важная точка «Османской дороги», караванного пути, протянувше-
гося от Ирана до Крыма. В XVIII же веке долина реки Сунжи дала 
приют нескольким десяткам чеченских поселений. 

Крепость основана была в 1818 г. по распоряжению генерала от 
инфантерии Алексея Ермолова — на тот момент он был командиром 
Отдельного кавказского корпуса. Стоит ли говорить, что крепость 
стала важнейшим звеном укрепленной линии, ведь именно благо-
даря ее мощным стенам выход с гор на равнину через Ханкальское 
ущелье был закрыт. 

В свое время здесь проходили службу многие видные деятели 
и писатели Российской империи: и Лермонтов, и Лев Толстой, и А.С. 
Пушкин. Однако уже в 1870 г. крепость как важный стратегический 
пункт свое значение утратила, ее упразднили, а сам Грозный стал 
окружным городом Терской области. Но ненадолго — уже в 1893 г. 
столица современной Чечни стала одним из крупнейших промыш-
ленных центров Кавказа, здесь начали добычу нефти. Одновременно 
с этим построили железную дорогу из Беслана в Баку через Грозный, 
а уже в 1914 открыли (на минуточку!) первый в России нефтепровод 
Грозный — Петровск — Порт. 

В Грозном открылся уникальный Светомузыкальный фонтан – 
самый большой в мире. Он расположен на территории туристиче-
ского комплекса "Грозненское море". Это единственный в мире 
цельный водно-погруженный фонтан. По отдельным характеристи-
кам он превосходит знаменитый «Дубайский фонтан». 

Мечеть «Сердце Чечни» является одной из самых величествен-
ных, больших и красивых мечетей не только в Европе, но и во всем 
мире. Мечеть расположена в центре огромного парка на берегу реки 
Сунжа и входит в Исламский комплекс, куда кроме нее вошли Ду-
ховное Управление Мусульман Чеченской Республики и Российский 
Исламский университет имени Кунта-Хаджи. Мечеть «Сердце 
Чечни» с прекрасным трехуровневым ночным освещением и раски-
нувшийся вокруг нее огромный парк с каскадом удивительных цвет-
ных фонтанов поражают своей красотой каждого посетителя. 

Открытие стадиона «Ахмат-Арена» в Грозном состоялось в мае 
2011 года, он входит в десятку крупнейших стадионов России, имеет 
самую современную инфраструктуру и, главное, это домашняя пло-
щадка футбольного клуба «Терек». Футбол в Чечне чрезвычайно по-
пулярен, о чем говорит статистика посещаемости матчей российской 
Премьер-Лиги. Чаша стадиона на 30 тысяч зрителей – лишь часть 
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спортивного комплекса. Инфраструктура «Ахмат-Арены» включает 
бассейны, теннисные корты и другие площадки практически для 
всех основных видов спорта. 

Местные жители невероятно гостеприимны, потому отдых в 
Чечне, прежде всего, запомнится богатыми застольями с националь-
ными блюдами и напитками. Туристов ждут увлекательные путеше-
ствия по горным перевалам, красивейшим озерам и, конечно, в жем-
чужину республики – город Грозный. 

По итогам 2018 года Чеченскую Республику посетили 150 ты-
сяч туристов, 2019 года посетило более 162 тысяч туристов, а 2020 
год был объявлен годом туризма в Чеченской Республике. В 2020 
году число туристов, посетивших регион и число предприятий ту-
ристской индустрии, составляют соответственно большое количе-
ство, несмотря на пандемию, но, к сожалению, пандемия внесла свои 
корректировки, и после режима самоизоляции, как и во многих ре-
гионах, мы почувствовали всплеск внутреннего туризма. С 1 января 
вводится электронная виза для жителей 58 стран. Попасть в РФ ста-
нет намного дешевле и намного проще. Город Грозный и аэропорт 
Северный также будет являться входом для иностранцев на террито-
рию РФ, и мы очень надеемся, что в 2021 году и в последующие годы 
приток иностранного туриста будет расти. Потому что первый квар-
тал 2020 показал прирост иностранного турпотока на уровне 16,5 %. 
Средний показатель прироста турпотока составляет 37-40 %, в зави-
симости от сезона. Статистика за 9 месяцев 2020 года говорит о том, 
что количество туристов в коллективных средствах размещения 
упало всего лишь на 23-24 % относительного того же периода про-
шлого года. Этого удалось достичь за счет того, что первый квартал 
был очень активный, и рост туристического потока составил плюс 
65 % к первому кварталу 2019 года. Инфраструктура Чеченской рес-
публики готова к приему туристов. В республике есть 4770 мест для 
размещения гостей, и с учетом того, что туристы проводят в регионе 
в среднем 2-3 дня, существующая база КСР может принимать до 600 
тыс. туристов в год. Большая часть гостей прибывает из соседних 
областей. По мнению 84 % опрошенных, привлекательность респуб-
лики для них обусловлена богатым историко-культурным насле-
дием, а также наличием живописных природных ландшафтов и воз-
можностей отдыха на турбазах «Казеной-Ам», «Ведучи», «Нихало-
евские водопады», что позволяет превратить отпуск в настоящее пу-
тешествие. Затруднились ответить на вопрос о том, привлекательна 
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ли республика с туристической точки зрения – 16 %. При анализе 
проблем, с которыми сталкиваются туристы были получены следу-
ющие ответы: 58 % – неразвитая инфраструктура; 21 % – недостаток 
информации и отсутствие указательных знаков; 21 % участников 
опроса пожаловались на высокие цены. 

Таким образом, основными проблемами внутреннего и въезд-
ного туризма в республике являются: 
− недостаточно развитая отсутствующая транспортная и инженер-

ная инфраструктура, низкий уровень развития туристской инфра-
структуры; 
− недостаточное имиджевое продвижение Чеченской Республики; 
− невысокое качество обслуживания во всех секторах туристской 

индустрии, обусловленное низким уровнем подготовки кадров. 
На основе проведенного исследования можно сформировать за-

дачи развития туризма в Чеченской Республике. 
Основными направлениями развития туризма являются: 

− увеличение количества въезжающих туристов на территорию 
республики;  
− создание благоприятных условий для пребывания туристов; 
− улучшение туристской инфраструктуры городов и республики; 
− повышение туристского имиджа городов и республики; 
− увеличение количества туристических маршрутов; 
− развитие туризма в северной части республики; 
− приемлемые цены на туристические услуги для среднего класса; 
− увеличение туристов из числа пенсионеров; 
− увеличение туристов из числа молодежи и школьников. 

На фоне существующего потенциала и выявленных в отрасли 
проблем развитие в республике конкурентоспособной туристской 
индустрии, обеспечивающей возрастающий поток туристов, способ-
ствующей социально-экономическому развитию области, является 
целью развития туристской отрасли. Также, развитию республики 
будет способствовать проведение разных мероприятий приурочен-
ных разным знаменательным датам, которые предусматривают обес-
печение развитой инфраструктурой российских и иностранных ту-
ристов, высоким уровнем единовременной вместимости гостиниц, 
мотелей и других объектов размещения, современными бизнес-цен-
трами, конференц-залами для проведения международных и межре-
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гиональных сессий, конгрессов, саммитов, а также инфраструкту-
рой, обеспечивающей безопасность российских и иностранных ту-
ристов. В последние годы мы наблюдаем, что интерес иностранных 
туристов и жителей РФ к Чеченской Республике, югу России в целом 
из года в год растет. Кроме того, предусмотрено комплектование ту-
ристических организаций профессиональными кадрами. 

Если говорить про законодательство, надо рассчитывать на 
национальные проекты, так как есть большая проблема внутри Рос-
сийской Федерации в отсутствии информации о регионах, потому 
что большой и длинный шлейф негативной информации тянется за 
регионом из-за печальных событий. И нам, конечно, нужна помощь 
и федеральных СМИ, и Ростуризма, и с точки зрения пиара и марке-
тинга у нас очень большие надежды на национальный проект. 
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Annotation. The article analyzes the future of tourism, through mod-
ern active youth and the influence of youth on the development of tourism 
in the Chechen Republic. Each territory of the region has its own customs 
and traditions that will help attract as many guests as possible, and a youth 
policy aimed at developing tourism. 

Key words: tourism, active youth, sightseeing, tourism development, 
poor tourism, recreation, modern tourism. 

 
Россия, самая большая страна в мире. Многочисленный нацио-

нальный состав¸ разнообразие традиций, разнообразие культур, мно-
гогранность обычаев — все это, огромная и могучая Россия. 

Северный Кавказ, является самым многонациональным регио-
ном России, здесь проживают более 100 национальностей: татары, 
русские, казахи, кабардинцы, балкарцы, чеченцы, ингуши, дар-
гинцы, адыгейцы, калмыки, осетины и многие, многие другие. 

Чеченская Республика, расположена на Северном Кавказе и 
славится своим гостеприимством и это издавна считается основной 
чертой народов Северного Кавказа. Гость всегда особо ценился на 
Кавказе, считается что приход гостя в дом — это праздник. И это 
отразилось в народной пословице: «Если человек пошел в гости на 
Кавказе, то он обязательно придет и второй раз». Этот феномен во-
сточного гостеприимства может стать основой развития туризма в 
Чеченской Республике. В России, на современном этапе, активно 
развивается внутренний туризм. Актуален этот вопрос и для Чечен-
ской Республики. Чеченская Республика является одним из самых 
привлекательных регионов России. На территории Чеченской Рес-
публики находятся интереснейшие культурно-исторические и при-
родные памятники, каждый из которых, обладает своей уникальной 
историей. Наиболее известными из них являются: 

1. Тебулос-мта, Дакуох-Корт (чеч. ТӀуьйли-лам) (груз. 
ტებულოსმთა) — гора на Восточном Кавказе, наивысшая точка Че-
ченской республики. Расположена на границе России (Чечня) и Гру-
зии (Тушетия), район проживания родственных чеченцам по языку 
обществ Грузии в Боковом хребте, между истоками Андийского 
Койсу и верховьями реки Чанты-Аргун. 

2. Мечеть «Сердце Чечни» (Чеченская Республика, г. Грозный). В 
самом центре г. Грозного находится одна из самых величественных 
мечетей Европы и Мира (5000 кв. м). Одновременно в «Сердце 
Чечни» могут находится 10 000 человек. Прообразом «Сердца 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A7%D0%B5%D1%87%D0%B5%D0%BD%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%93%D1%80%D1%83%D0%B7%D0%B8%D0%BD%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D0%BE%D1%81%D1%82%D0%BE%D1%87%D0%BD%D1%8B%D0%B9_%D0%9A%D0%B0%D0%B2%D0%BA%D0%B0%D0%B7
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A7%D0%B5%D1%87%D0%BD%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A7%D0%B5%D1%87%D0%BD%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A0%D0%BE%D1%81%D1%81%D0%B8%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A7%D0%B5%D1%87%D0%BD%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%93%D1%80%D1%83%D0%B7%D0%B8%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%93%D1%80%D1%83%D0%B7%D0%B8%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A2%D1%83%D1%88%D0%B5%D1%82%D0%B8%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%BE%D0%BA%D0%BE%D0%B2%D0%BE%D0%B9_%D1%85%D1%80%D0%B5%D0%B1%D0%B5%D1%82
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BD%D0%B4%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%BE%D0%B5_%D0%9A%D0%BE%D0%B9%D1%81%D1%83
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BD%D0%B4%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%BE%D0%B5_%D0%9A%D0%BE%D0%B9%D1%81%D1%83
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D1%80%D0%B3%D1%83%D0%BD_(%D1%80%D0%B5%D0%BA%D0%B0)
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Чечни» стала знаменитая «Голубая мечеть» в Стамбуле. В мечети 
установлено 36 люстр, которые напоминают три святыни ислама: 
мечеть Куббату-ас-Сахра в Иерусалиме, Ровзату-Небеви в Медине, 
Кааба в Мекке. Таким образом, побывав в «Сердце Чечни» можно 
получить яркое представление о важнейших святынях мусульман. 
Мечеть «Сердце Чечни» участвовала в проекте «Россия 10» и стала 
одним из ярких символов России. 

3. Мечеть «Гордость мусульман» имени пророка Мухаммеда – по-
строенная в XXI веке в центре Шали.. Самая большая мечеть в Ев-
ропе, вмещает до 30 тысяч человек, а прилегающая территория — до 
70 тысяч. C 2012 года на площади в 5 гектар в центре города, рядом 
с высотным комплексом Шали-сити активно велось строительство 
новой мечети, над проектом которой, не имеющим аналогов в мире, 
работали архитекторы из Узбекистана. Торжественное открытие ме-
чети состоялось 23 августа 2019 года. Здание, имеющее купол высо-
той 43 метра и минареты высотой 63 метра покрыто белоснежным 
мрамором с греческого острова Тасос, который ценится тем, что от-
ражает свет и дарит прохладу в жару. Восьмиметровая центральная 
люстра весом более двух с половиной тонн и 395 светильников укра-
шены камнями Swarovski и золотом. На площади 5 гектаров устро-
ена парковая зона с 12 фонтанами. Здесь высажено около 2000 дере-
вьев и настоящая долина роз. 

4. Аргунское ущелье в Чечне, образованное прорывом реки Аргун 
сквозь северный уступ Главного Кавказского горного хребта, назы-
ваемое Чёрными горами. Высота от 1100 до 4800 метров. В районе 
села Шатой, в ущелье расположен один из крупнейших (233 800 га) 
заповедников Чечни и Кавказа, включающий множество культурных 
и природных памятников — Аргунский государственный историко-
архитектурный и природный музей-заповедник. В ущелье сохрани-
лись несколько сот архитектурных памятников раннего и позднего 
средневековья, а также памятники, относящиеся к временам до 
нашей эры, так называемые циклопические архитектурные сооруже-
ния древних чеченцев, а также каменные и пещерные жилища тро-
глодитов (пещерных людей). Перед началом Кавказских войн 
XVIII—XIX вв. в ущелье насчитывалось до более 4000 древних ар-
хитектурных строений и построек, в основном боевые, полубоевые, 
сторожевые башни от 4 до 6 этажей и жилые башенные городища с 
жилыми башнями от 2-х до 3-х этажей. Всего насчитывалось до 180 
замковых городищ. 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A8%D0%B0%D0%BB%D0%B8
https://ru.wikipedia.org/w/index.php?title=%D0%A8%D0%B0%D0%BB%D0%B8-%D1%81%D0%B8%D1%82%D0%B8&action=edit&redlink=1
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A3%D0%B7%D0%B1%D0%B5%D0%BA%D0%B8%D1%81%D1%82%D0%B0%D0%BD
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A2%D0%B0%D1%81%D0%BE%D1%81
https://ru.wikipedia.org/wiki/Swarovski
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D1%80%D0%B3%D1%83%D0%BD_(%D1%80%D0%B5%D0%BA%D0%B0)
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%B5%D0%B2%D0%B5%D1%80
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A7%D1%91%D1%80%D0%BD%D1%8B%D0%B5_%D0%B3%D0%BE%D1%80%D1%8B_(%D0%9A%D0%B0%D0%B2%D0%BA%D0%B0%D0%B7)
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A8%D0%B0%D1%82%D0%BE%D0%B9
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D1%80%D0%B3%D1%83%D0%BD%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D0%B3%D0%BE%D1%81%D1%83%D0%B4%D0%B0%D1%80%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D1%8B%D0%B9_%D0%B8%D1%81%D1%82%D0%BE%D1%80%D0%B8%D0%BA%D0%BE-%D0%B0%D1%80%D1%85%D0%B8%D1%82%D0%B5%D0%BA%D1%82%D1%83%D1%80%D0%BD%D1%8B%D0%B9_%D0%B8_%D0%BF%D1%80%D0%B8%D1%80%D0%BE%D0%B4%D0%BD%D1%8B%D0%B9_%D0%BC%D1%83%D0%B7%D0%B5%D0%B9-%D0%B7%D0%B0%D0%BF%D0%BE%D0%B2%D0%B5%D0%B4%D0%BD%D0%B8%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D1%80%D0%B3%D1%83%D0%BD%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D0%B3%D0%BE%D1%81%D1%83%D0%B4%D0%B0%D1%80%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D1%8B%D0%B9_%D0%B8%D1%81%D1%82%D0%BE%D1%80%D0%B8%D0%BA%D0%BE-%D0%B0%D1%80%D1%85%D0%B8%D1%82%D0%B5%D0%BA%D1%82%D1%83%D1%80%D0%BD%D1%8B%D0%B9_%D0%B8_%D0%BF%D1%80%D0%B8%D1%80%D0%BE%D0%B4%D0%BD%D1%8B%D0%B9_%D0%BC%D1%83%D0%B7%D0%B5%D0%B9-%D0%B7%D0%B0%D0%BF%D0%BE%D0%B2%D0%B5%D0%B4%D0%BD%D0%B8%D0%BA
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5. На средневековых башнях и склепах Аргунского ущелья высе-
чены древние рисунки, петроглифы, различные древние знаки на 
камне в виде человеческих фигур, спиралей, отпечатков ладоней, 
свастик, солярных знаков, изображения животных. 

6. Горнолыжный курорт «Ведучи» расположен в Итум-Калинском 
районе Чеченской Республики. Курорт располагается в 80 км от 
Грозного. Главным инвестором проекта был известный чеченский 
предприниматель Руслан Байсаров. В строительство было вложено 
около 15 млрд рублей. Курорт открылся в сезоне 2017-2018 годов. 
Лыжный сезон на курорте продолжается с ноября по апрель. Курорт 
расположен близ Аргунского ущелья на северном склоне горы Дане-
дук. Площадь курорта составляет более 1100 гектар. Максимальная 
высота трасс составляет 3 тысячи метров, а перепад высот — 2 ты-
сячи метров (один из самых больших перепадов в России). Имеется 
19 горнолыжных трасс всех уровней сложности, общая протяжён-
ность которых составляет 46 км. Самая протяжённая трасса имеет 
длину более 5 км. Также предусмотрены возможности летнего от-
дыха. В зимнее время будут функционировать открытые катки, от-
крытый бассейн с подогревом, детский зимний городок, трассы для 
беговых лыж, сноуборд-парк, прокат лыжного снаряжения и снего-
ходов. В состав комплекса входит вертолётная площадка.  

7. Цой-Педе (чеч. Цӏайн-пхьеда — «поселение божества»), «город 
мёртвых» — погребальное сооружение в верховьях Малхистинского 
ущелья. Один из крупнейших средневековых некрополей на Кав-
казе. Находится в Итум-Калинском районе, у слияния рек Чанты-Ар-
гун и Меши-хи в окрестностях селения Цой-Педе в Чеченской Рес-
публике. 

8. Туристско-рекреационный комплекс «Кезеной-ам» — завальное 
озеро на границе Веденского района Чеченской Республики и Бот-
лихского района Дагестана. Относится к бассейну реки Сулак. Гид-
рологический памятник природы регионального значения. Располо-
жено в поясе субальпийских лугов. Питается от впадающих водото-
ков и подземных вод. Поверхностного стока не имеет. Уровень воды 
подвержен сильным колебаниям, как сезонным, так и многолетним 
(в пределах 6-8 м), которые зависят от количества осадков в преде-
лах его водосбора. Летом вода в озере прогревается до 17-18 C. Тол-
щина ледяного покрова зимой достигает 60-80 см. Высота над уров-
нем моря — 1854 м. 

Чеченская Республика — это большое разнообразие культур, 
традиций и обычаев, которые становятся основой различных  
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https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%93%D1%80%D0%BE%D0%B7%D0%BD%D1%8B%D0%B9
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https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A7%D0%B5%D1%87%D0%B5%D0%BD%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9C%D0%B0%D0%BB%D1%85%D0%B8%D1%81%D1%82%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9C%D0%B0%D0%BB%D1%85%D0%B8%D1%81%D1%82%D0%B0
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https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%BE%D1%82%D0%BB%D0%B8%D1%85%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%80%D0%B0%D0%B9%D0%BE%D0%BD
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%94%D0%B0%D0%B3%D0%B5%D1%81%D1%82%D0%B0%D0%BD
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D1%83%D0%BB%D0%B0%D0%BA_(%D1%80%D0%B5%D0%BA%D0%B0)


129 

событийных мероприятий, фестивалей, форумов и т.д.  Чеченскую 
Республику посещают все больше и больше туристов, но, к сожале-
нию, есть и те, которые боятся приезжать. События конца XX века 
привели к созданию негативного образа территории. Как объяснить 
людям, что на самом деле в республике все спокойно и мирно, что 
люди живут и работают? Как создать благоприятный имидж? Ответ 
на эти вопросы однозначен, нужно объединить все усилия и стать 
единым целым. Молодежь — это стержень будущего и молодое по-
колении быстро находит общий язык среди своих сверстников. По-
этому, молодое поколение республики должно объединиться и со-
здать межрегиональную команду инициативных лидеров из числа 
учащихся школ и университетской молодежи. Это молодежная об-
щественная организация «Единство молодежи», целью которой бу-
дет поддержка коллективных и индивидуальных молодежных про-
ектов, направленных на развитие туризма в Чеченской Республике, 
координация деятельности молодежных организаций в сфере ту-
ризма, сотрудничество с федеральными и местными органами вла-
сти, с туристскими предприятиями, корпорациями. 

Основные направления деятельности данной молодежной ассо-
циации является: 

1. Организация и проведение культурно-массовых мероприятий, 
направленных на популяризацию туристских объектов Чеченской 
Республики на Северном Кавказе в России и за рубежом. 

2. Участие в организации и проведении мероприятий в области со-
бытийного, познавательного, спортивно-оздоровительного, ле-
чебно- оздоровительного, религиозного, детского, инклюзивного и 
других видов туризма в регионах Северного Кавказа в России и за 
рубежом. 

3. Налаживание межрегиональных и региональных связей между 
образовательными учреждениями среднего специального и высшего 
образования среди молодежи. 

4. Организация и проведение культурно-массовых мероприятий, 
направленных на популяризацию туристских объектов на молодеж-
ных площадках в Чеченской Республике.  

5. Создание Интернет-портала молодежной ассоциации «Единство 
молодежи» и др. В рамках работы ассоциации «Единство молодежи» 
должен существовать комплекс тематических площадок для обще-
ния молодых ученых в сфере туризма и проектирования объедине-
ния туристских продуктов, на базе культурно-исторических и при-
родных достопримечательностей Чеченской Республики. 
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Аннотация. В данной статье рассматривается влияние физиче-
ской культуры на когнитивные способности людей на основе прове-
денных научных экспериментов. Проведен анализ влияния занятий 
физической культурой и спортом, демонстрирующий их положитель-
ное влияние на психофизическое состояние человека и его профессио-
нальное развитие. 
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В наше время существуют научные материалы о развитии ко-

гнитивных способностей человека благодаря физической активно-
сти не только в рамках определенных пределов, но и на качественно 
новом уровне. В связи с расширением научных представлений о вли-
янии физической активности на когнитивные способности человека 
(это может быть память, мышление, обучаемость) необходимо раци-
онально оценить возможность формирования более устойчивой мо-
тивации людей к ведению физически активного образа жизни по-
средством преподнесения данной информации. 

Что же из себя представляет физическая культура? Прежде 
всего, это одна из частей общечеловеческой культуры, направленная 
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на укрепление и совершенствование человеческого организма по-
средством использования широкого круга средств, таких как физи-
ческие упражнения, разминки и не стоит забывать о важности гиги-
енических факторов [1, c. 8]. 

Как выяснили физиологи, именно движения пробуждает и 
взбадривает наш интеллект. К примеру, нам очень часто говорят, что 
при большой умственной нагрузке необходимо чередовать виды де-
ятельности. Если вам предстоит написать статью, то беспрерывное 
сидение за компьютером вряд ли принесет желаемые результаты. 
Многие ученые продвигают в массы тот факт, что физическая актив-
ность в первую очередь влияет на мозг, а затем уже на тело. И это не 
раз доказывалось экспериментально. Любая регулярная физическая 
нагрузка увеличивает уровень гормонов «радости» в крови – эндор-
фины, которые способны снизить боль и просто сделать человека 
счастливым. А также серотонин и дофамин, которые снижают уро-
вень гормона «стресса» - кортизол [2, c. 684]. Так что беги и будь 
счастлив! 

Наличие связи между физической активностью и умственной 
работоспособностью зафиксировано в 21 веке известным ученым, 
основоположником физического воспитания, П.Ф. Лесгафтом. Он 
утверждал, что умственная и физическая деятельность должны быть 
в полном соответствии между собой [3, c. 208-211]. Когда говорится 
о физической культуре и когнитивном развитии, то имеется в виду 
вооружение человека необходимыми двигательными умениями и 
навыками, а также развитие физических данных, оздоровление, пси-
хологическое состояние, умственное обучение, соревнования, сло-
вом широкий спектр услуг, который удовлетворяет потребности лю-
дей. 

В 1990 году несколькими учеными в институте биологических 
исследований Сан-Диего был проведен эксперимент. В его рамках 2 
группы мышей поместили в лабиринт и засекли время, за которое те 
должны были найти выход из лабиринта. Наряду с этим между под-
опытными было одно отличие. Мыши из первой группы жили в 
обычных клетках, а из второй - клетки были оснащены колесом. Экс-
перимент показал, что мышам из второй группы удавалось находить 
выход быстрее, им потребовалось в среднем на 30 % меньше вре-
мени. Ученые заинтересовались этим и, детально все изучив, выяс-
нили, что в мозгу бегающих грызунов оказалось в 2-3 раза больше 
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нейронов, мельчайших нервных волокон, благодаря которым стано-
вится возможным обработка информации. Оказалось, что физиче-
ская нагрузка заставляет клетки мозга активнее делиться, то есть 
увеличивать количество нейронов. Этот процесс получил название – 
нейрогенез. Эффективная деятельность мозга нуждается в поступле-
нии импульсов от разных систем организма, который почти наполо-
вину состоит из мышц. Именно благодаря работе мышц в мозг по-
ступает огромное количество нервных импульсов, обогащающих его 
и поддерживающих в работоспособном состоянии. Мышечные со-
кращения образуют мощную нервную импульсацию, посылаемую в 
головной мозг, поддерживающую его в необходимом рабочем состо-
янии для выполнения умственных задач. Нейрогенез не чужд и лю-
дям. Примеров достаточно и один из них мы рассмотрим поподроб-
нее. Несколько ученых из колумбийского университета Нью-Йорка 
провели эксперимент уже не на мышах, а на людях. В возрасте от 21 
до 45 лет. Их также разделили на 2 группы. Первую оставили в по-
кое, а вторую заставили заниматься спортом по часу четыре раза в 
неделю. Через 12 недель ученые обнаружили, что отдел отвечающий 
за нейрогенез у участников второй группы оказался чуть крупнее, а 
его продуктивность выше. Физиологи объяснили это тем, что в го-
ловной мозг стал поступать большой объем крови. Следовательно, 
усиление кровотока – следствие физической активности. 

Стоит отметить, что разная физическая нагрузка по-разному 
воздействует на мозг, на состояние нашей нервной системы. Одни 
могут взбодрить, а другие дать успокоение и расслабление. Аэроб-
ные упражнения, йога, а также несложное, не вызывающее отдышки 
упражнение поможет повысить самооценку, улучшить когнитивные 
способности. Кардиотренировки, аэробика, занятия на грибном тре-
нажере и прочие упражнения направлены на интенсивную работу 
сердца и кровеносной системы организма, повышает способности к 
обучению. Велотренажер самый действенный вариант для того, 
чтобы избавиться от накопившегося стресса и раздражения. Равно-
мерные движения позволяют нервной системе отдохнуть. Плавание 
утром дарит заряд бодрости, а вечером расслабляет и успокаивает [4, 
c. 32]. Поэтому, если ваша работа связана с сидячим положением, то 
ни в коем случае не отказывайте себе в физической активности, до-
статочно будет 2-3 часа в неделю. Не думайте, что, если, упорно тру-
дясь над какой-нибудь научной статьей отвлекшись на игровые 
боты, партию в шахматы вы, таким образом, отдохнете. Скорее 
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наоборот, ваш мозг также будет находиться в состоянии напряже-
ния. Поэтому обязательно ненадолго отвлекитесь. Дайте вашей го-
лове несколько минут на передышку. Это сделать очень легко. 
Можно просто встать с рабочего места и попрыгать на месте, попри-
седать, в конце концов, можно выйти на свежий воздух. Не стоит за-
бывать, что успех любого начинания кроется в своевременной смене 
вида деятельности. 

Таким образом, физическая активность - одно из условий со-
хранения умственной работоспособности, особенно при длительной 
напряженной деятельности, вызывающей утомление. 
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lyzes aspects of health-saving technologies in preschool institutions. We also 
studied the importance of studying the techniques and methods of pedagog-
ical work on the formation of a healthy lifestyle, which, complementing the 
traditional technologies of training and education, endow them with a sign 
of health preservation. 

Keywords: health-preserving technology, remedial physical culture, 
sports. 

 

Введение. Обеспечение условий для сохранения и укрепления 
здоровье детей с раннего детства является приоритетной задачей де-
ятельности учреждений дошкольного образования (УДО). В данной 
статье рассмотрены вопросы формирования, сохранения и укрепле-
ние здоровья детей дошкольного возраста на практическом уровне, 
какие проводятся мероприятия по формированию основ здорового 
образа жизни в УДО, различные виды физкультурно-оздоровитель-
ной работы, валеологическое просвещение детей и их родителей [3]. 

Цель статьи: определить основные пути использования здоро-
вьесберегающих технологий в учреждениях дошкольного образова-
ния. 

Задачи исследования: осуществить анализ психолого-педаго-
гической и специальной литературы по проблеме использования 
здоровьесберегающих технологий в учреждениях дошкольного об-
разования. 

Для достижения поставленной цели и реализации задач исполь-
зован комплекс взаимосвязанных теоретических методов научного 
исследования: анализ, синтез, сравнение, классификация, конкрети-
зация, обобщение научных источников по проблеме исследования; 
изучение педагогического опыта, нормативных документов. 

В своей работе педагоги постоянно обращаются к разнообраз-
ным педагогическим технологиям. Технология – это, прежде всего, 
системный метод создания, применения знаний с учетом технологи-
ческих и человеческих ресурсов и их взаимовлияния, что имеет цель 
оптимизации форм образования (ЮНЕСКО). Термин "здоровьесбе-
регающие технологии" можно рассматривать и как качественную ха-
рактеристику образовательной технологии, ее "сертификат безопас-
ности для здоровья", и как совокупность тех принципов, приемов, 
методов педагогической работы, которые дополняя традиционные 
технологии обучения и воспитания, наделяют их признаком здоро-
вьесбережение. 



137 

Здоровьесберегающие технологии в дошкольном образовании 
направлены на: 
− обеспечение высокого уровня реального здоровья воспитанни-

ков учреждения дошкольного образования; 
− воспитание валеологической культуры как совокупности осо-

знанного отношение ребенка к своему здоровью и здоровью других 
людей; 
− формирование знаний о здоровье и умении поддерживать и бе-

речь его; 
− содействие становлению культуры здоровья, в том числе куль-

туры профессионального здоровья воспитателей учреждений до-
школьного образования; 
− валеологическое просвещение родителей. 

В. Деркунская разделяет здоровьесберегающие технологии в 
дошкольном образовании на: медико-профилактические; физкуль-
турно-оздоровительные; технология обеспечения социально-психо-
логического благополучия ребенка; здоровьесбережения педагогов 
дошкольного образования; валеологического просвещения родите-
лей [2, с. 23]. 

Основная задача здоровьесберегающих технологий - поддержа-
ние физического здоровья на необходимом уровне; обеспечение 
эмоциональной комфортности и позитивного психологического са-
мочувствия ребенка в процессе общения с сверстниками и взрос-
лыми в УДО и семье; обеспечение социально-эмоционального бла-
гополучия дошкольника [5, с. 12]. 

Реализация этих технологий обеспечит здоровое развитие ре-
бенка в учреждении дошкольного образования. К этому виду техно-
логий можно отнести: стретчинг-комплекс упражнений и положе-
ний для растяжения определенных мышц, связок, сухожилий туло-
вища и конечностей; релаксацию проводимую с детьми в любом по-
мещении, в зависимости от состояния воспитанников и цели; паль-
чиковую гимнастику которая проводится с младшего дошкольного 
возраста индивидуально или с подгруппой одновременно в любое 
удобное время; дыхательную гимнастику в процессе различных 
форм физкультурно-оздоровительной работы; гимнастику пробуж-
дения ежедневно после дневного сна; ортопедическую гимнастику 
для профилактики болезней опорно-двигательного аппарата; ритмо-
пластику – систему физических упражнений, выполняемых под му-
зыку; фитбол-гимнастику – выполнение упражнений на больших 
надувных эластичных мячах разного размера, и др. 
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В учреждениях дошкольного образования есть возможность 
внедрения оздоровительных технологий терапевтического направ-
ления, таких как песочная терапия, смехотерапия, сказкотерапия, 
музыкальная терапия, арт-терапия, цветотерапия. Технологии, 
направленные на развитие культуры здоровья педагогов, в том числе 
культуры профессионального здоровья, развитие потребности здо-
рового образа жизни необходимы непосредственно работникам 
учреждений дошкольного образования. Воспитатель, не владеющий 
этими технологиями, не может эффективно формировать здоро-
вьесберегающие компетенции среди воспитанников и их родителей, 
поскольку в этой работе необходим личный пример прежде всего. 
Расстройства психического здоровья, деформация личности педа-
гога, проявления синдрома выгорания и отсутствие навыков проти-
востояния негативным влияниям окружающей среды влияют на здо-
ровье детей. 

Выводы. Применение в работе учреждений дошкольного обра-
зования здоровьесберегающих педагогических технологий повы-
шает результативность учебно-воспитательного процесса, форми-
рует у педагогов и родителей ценностные ориентации, направлен-
ные на сохранение и укрепление здоровья детей, необходимо созда-
вать среду для их адаптации в зависимости от конкретных условий 
и специализации УДО и обеспечить индивидуальный подход к каж-
дому ребенку. Образовательная работа в учреждении дошкольного 
образования должна помогать ребенку сформировать устойчивую 
мотивацию на здоровый образ жизни и полноценное развитие лич-
ности, поскольку настоящее требует наличия у ребенка здоровья 
сберегательной компетентности. 

Список литературы 

1.   Алексеев, С.В. спортивный менеджмент. регулирование организации и 
проведения физкультурных и спортивных мероприятий: учебник / Юнити, 
2016 687 c. 

2.   Менеджмент разработки стратегии предприятия. URL: 
http://osvita.ua/vnz/reports/management/13365 

3.   Стратегический менеджмент: учеб. пособие. / Е. Н. Кайлюк, В. Н. Андре-
ева, В. В. Гриненко; Харк. нац. акад. гор. хоз-ва. Х.: ХНАГХ, 2010. 279 с. 

4.   Шершнева, З.Е. Стратегическое управление: учебник / З. Е. Шершнева. 
Вид. 2-е, [перераб. и доп.]. К.: Вид-во КНЕУ, 2004. 699 с. 

5.   Шифрин, М. Б. Стратегический менеджмент / М. Б. Шифрин. 2-е изд., 2009. 
320 с. 



139 

References 
1. Alekseev, S.V. sports management. regulation of the organization and conduct 

of physical culture and sports events: textbook / Unity, 2016 687 c. 
2. Management of the development of enterprise strategy. URL: 

http://osvita.ua/vnz/reports/management/13365 
3. Strategic management: textbook. allowance. / E. N. Kailuk, V. N. Andreeva, V. 

V. Grinenko; Hark. nat. acad. mountains. households. Kh.: KhNAGKh, 
2010.279 p. 

4. Shershneva, Z.E Strategic management: textbook / ZE Shershneva. View. 2nd, 
[rev. and add.]. K.: KNEU, 2004.699 p. 

5. Shifrin MB Strategic management / MB Shifrin. 2nd ed., 2009.320 p. 
 
 
УДК 796.06 

СТРАТЕГИЧЕСКИЙ МЕНЕДЖМЕНТ (УПРАВЛЕНИЕ)  
В СПОРТЕ 

 
Джулагов Сайд-Магомед Мурванович, 

магистрант 2 курса, 
Курбанов Рамзан Асвадович, 

магистрант 2 курса, факультет технологии и  
менеджмента в образовании, 
Алиева Мадина Алхазуровна, 

старший преподаватель, кафедра теории и  
методики преподавания физической культуры, 

Чеченский государственный педагогический университет, 
г. Грозный, Россия 

 
Аннотация. В данной статье рассмотрены вопросы важности вы-

сококвалифицированного менеджмента в спортивной индустрии. В 
настоящее время стратегическое управление служит самым важным 
фактором успешного функционирования коммерческих физкуль-
турно-спортивных организаций в постоянно усложняющихся усло-
виях рыночной экономики. При этом нисколько не уменьшается зна-
чимость ежедневного, оперативного управления организацией. Стра-
тегический менеджмент является одним из общепризнанных направ-
лений развития менеджмента в развитых странах мира. Будущее госу-
дарства, организации, бизнеса, карьеры рассматривают с позиции спо-
собности менеджеров к стратегическому мышлению. 

Ключевые слова: менеджмент, спорт, организация, управление, 
развитие. 

https://teacode.com/online/udc/7/796.06.html


140 

STRATEGIC MANAGEMENT (GOVERNANCE) IN SPORT 
 

Dzhulagov Said-Magomed Murvanovich, 
2nd year master's student, 

Kurbanov Ramzan Asvadovich, 
2nd year undergraduate student, Faculty of Technology and 

Management in Education, 
Aliyeva Madina Alkhazurovna, 

Senior Lecturer of the Department of Theory and 
Methods of Teaching Physical Culture, 
Chechen State Pedagogical University, 

Grozny, Russia 
 

Annotation. This article discusses the importance of highly qualified 
management in the sports industry. At present, strategic management is the 
most important factor in the successful functioning of commercial physical 
culture and sports organizations in an ever more complicated market econ-
omy. At the same time, the importance of the daily, operational management 
of the organization does not diminish in the least. Strategic management is 
one of the generally recognized directions of management development in 
the developed countries of the world. The future of the state, organization, 
business, career is considered from the perspective of the ability of manag-
ers to think strategically. 

Keywords: management, sport, organization, management, develop-
ment. 

 

Введение. Проблема стратегического управления предприя-
тием актуальна и с практической точки зрения в силу далеко не пол-
ного владения руководством предприятий современными методами 
оценки конкурентоспособности и механизмами разработки конку-
рентоустойчивых стратегий. Сегодня нужно критически осмыслить 
накопившиеся проблемы, чтобы найти пути их решения. Это касается 
всех элементов менеджмента, но в первую очередь стратегических ас-
пектов управления хозяйствующими субъектами. Имеется доста-
точно оснований утверждать, что именно это направление управлен-
ческой деятельности является «слабым звеном всей цепочки управле-
ния» и зачастую сводит к нулю положительный эффект, достигнутый 
отечественными менеджерами в других областях [2]. 

Целью статьи является исследование процессов применения 
механизмов стратегического менеджмента в сфере физической куль-
туры и спорта. 
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Методы исследования: изучение нормативно-правовой доку-
ментации, библиографический поиск и анализ литературных источ-
ников, сравнительный анализ. 

Результаты исследования. Стратегический менеджмент ори-
ентирован на достижение значительных результатов, которые вно-
сят принципиальные изменения в эффективность деятельности физ-
культурно-спортивной организации. Слово "стратегия" произошло 
от греческого strate’gia (stratos – войско и agx – веду), что означало 
«искусство генерала». 

Сфера физической культуры и спорта многогранна, охватывает 
различные виды деятельности. Действуя в условиях смешанной эко-
номики (государственное и рыночное регулирование управленче-
ских отношений), физкультурно-спортивные организации должны 
уметь сформировать систему менеджмента, способную эффективно 
работать в современных условиях, обеспечить себе возможность раз-
вития, устойчивое положение на рынке спортивных услуг. Самосто-
ятельность спортивных организаций в условиях рынка, усложнение 
характера выполняемых ими работ и увеличение объема деятельно-
сти требует значительного расширения сферы управления. В первую 
очередь это касается ответственности руководителей за современ-
ность и качество принимаемых решений, проводимую социальную и 
кадровую политику. 

Руководитель современной спортивной организации должен 
вести коллектив к новым достижениям и успеху, формировать 
имидж организации, проявляя высокий уровень профессионального 
мастерства. Это и есть его «искусство генерала». Сущность страте-
гического управления заключается в определении перспектив, дол-
госрочных целей, путей и организации коллектива по их достиже-
нию. Теория стратегического планирования и управления была раз-
вита американскими исследователями бизнеса и консультацион-
ными фирмами, далее этот аппарат вошел в арсенал методов внутри-
фирменного планирования всех развитых стран. В настоящее время 
существует множество определений стратегии, но всех их объеди-
няет понятие стратегии как осознанной и продуманной совокупно-
сти норм и правил, лежащих в основе выработки и принятия страте-
гических решений, влияющих на будущее состояние предприятия, 
как средства связи предприятия с внешней средой. «Стратегия – это 
генеральная программа действий, выявляющая приоритеты проблем 
и ресурсы для достижения основной цели. Она формулирует  
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главные цели и основные пути их достижения таким образом, что 
предприятие получает единое направление движения». Стратегиче-
ское управление базируется на творческом подходе, обобщении луч-
шего опыта, внедрении инноваций. То есть, стратегия - это концеп-
ция достижения победы. М.Б. Шифрин называет стратегию органи-
зации ее зонтиком. Под ее защитой находятся как организация в це-
лом, так и ее подсистемы, управленческие функции, персонал, руко-
водители. Стратегия управления - это деятельность, которая обеспе-
чивает достижения целей организации средством обогащения ее ре-
сурсов, мягкого приспособления к социуму, направления деятельно-
сти коллектива и системной реализации функций управления [1]. 

Стратегия управления предусматривает ответы по крайней 
мере на три вопроса: 

1. Чего мы хотим добиться? (Модели деятельности, результаты). 
2. Какова организация на данный момент? (Результаты, тенденции, 

ресурсы, изъяны, резервы). 
3. Как перейти от реального состояния к будущему, ожидаемому, 

желаемому? (Программы, концепции, планы, решения). 
Стратегия всегда должна быть открытой к изменениям внут-

ренней и внешней среды, гибкой и мобильной, то есть реальная стра-
тегия состоит из проактивной стратегии (система запланированных 
действий) и реактивной стратегии (адаптивная реакция на ситуацию) 
[3]. 

Стратегический менеджмент как научная отрасль и эффектив-
ный инструмент управления развивается очень стремительно. В по-
следнее время он привлек внимание педагогов. Это можно объяс-
нить, прежде всего, положительными результатами применения тех-
нологий профессионального управления, интеграцией науки и дея-
тельности менеджмента, и, во-вторых, потребностями управления 
развитием организации, чтобы обеспечить ее конкурентоспособ-
ность. Факты тоже говорят в пользу стратегического менеджмента. 
Подавляющее большинство руководителей образовательных орга-
низаций уже понимает, что развитие и эффективность возможны за 
счет инновационных изменений. Однако, по статистическим дан-
ным, лишь 12 % этих руководителей разрабатывают стратегические 
программы по управлению изменениями. Затем складывается ситу-
ация «Работа для работы», все что-то внедряют, но результаты не 
очень утешительны [4, 5]. 

Поэтому, отсутствие целенаправленной политики организаций 
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тормозит их развитие. Отсутствие устойчивой терминологии, глубо-
кого методологическо1 и теоретической подоплеки, сложность адап-
тации идей и средств стратегического менеджмента к управлению 
образованием и другие проблемы несколько отталкивают руководи-
телей учебных заведений от стратегического менеджмента. 

Выводы: 
Анализ исследования показывает, что стратегическое управле-

ние в спорте базируется на следующих принципах: 
1. Внешняя среда функционирования организации определяется 

как совокупность факторов, которые действуют вне организации, но 
могут оказывать влияние на эффективность ее функционирования и 
развития. Факторы внешней среды условно делятся на факторы об-
щей или дальней окружающей среды, и факторы ближней окружаю-
щей среды или факторы непосредственного окружения. 

2. Факторы обшей или дальней окружающей среды, как правило, 
анализируются в рамках PEST-анализа, который подразумевает ана-
лиз влияния политических, экономических, социальнокультурных и 
технологических факторов. При рассмотрении факторов ближней 
окружающей среды целесообразно использовать методику М. Пор-
тера, который предлагает анализировать факторы конкурентного 
окружения организации. 

3. Анализ внутренней среды или ресурсного потенциала, подразу-
мевает выяснение того, какими возможностями располагает органи-
зация, насколько правильно их использует, каким образом можно 
повысить эффективность ее функционирования. К числу факторов 
внутренней среды, как правило, относят: организационную струк-
туру управления, ее кадровый потенциал, технологический потен-
циал и организацию внутреннего материального обеспечения дея-
тельности. 

Соответственно четкое определение того, что организация хо-
чет достичь в будущем; осознание, что основные проблемы кроются 
во внешней среде; умение своевременно распознавать проблемы и 
владеть механизмом их решения или уменьшения негативного влия-
ния; принятие управленческих решений с учетом соответствия 
между возможностями, находящимися вне организацией, и ее силь-
ными сторонами; настройка текущего управления на конкретизацию 
стратегического развития, необходимы в построении эффективной 
модели организации деятельности спортивных организаций и четкая 
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направленность деятельности спортивного менеджмента на вышепе-
речисленных принципах приведет к более быстрому развитию орга-
низаций спорта и физического воспитания. 
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Аннотация. Статья посвящена одной из важных и малоизучен-
ных проблем - исследование дзюдо, как «ситуационного» вида спорта. 
Как не разноречивы современные рекомендации по формированию 
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тактических навыков в практике учебно-тренировочной работы, они 
позволили заключить, что один из, бесспорно, реальных способов усво-
ения тактического материала заключается в систематическом повто-
рении приемов и комбинаций в типичных для них ситуациях. 

Ключевые слова: дзюдо, стандартные ситуации, переходные по-
ложения, тактика, приемы. 

 

STANDARDIZATION OF IMPROVING THE METHODS OF 
WRESTLING LYING IN TRANSITIONAL POSITIONS IN JUDO 

 
Dmitriev Roman Mikhaylovich, 
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Russian State University of Physical Education,  
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Moscow, Russia 

 
Annotation. The article is devoted to one of the important and little-

studied problems - the study of judo, as a "situational" sport. As not contra-
dictory modern recommendations on the formation of tactical skills in the 
practice of training work, they allowed to conclude that one of the undenia-
bly real ways of assimilation of tactical material is a systematic repetition of 
techniques and combinations in typical situations. 

Keywords: judo, standard situations, transitional situations, tactics, 
techniques. 
 

Введение. Тактика проведения приемов в дзюдо сводится к ис-
пользованию удобных ситуаций, либо созданных самим спортсме-
ном, либо случайно возникающих в ходе поединка. А это значит, 
что, во-первых, надо оценить ситуацию, т.е. выделить ее из группы 
различных раздражителей, во-вторых, принять правильное решение, 
т.е. выбрать из своего арсенала необходимый прием и активно про-
вести его. Процессы восприятия, переработки информации, сличе-
ние с памятью, а также построение программы действий характери-
зуют оперативное мышление спортсмена и выражаются в его такти-
ческом мастерстве. 

Ситуации, возникающие случайно и созданные самим спортс-
меном, почти не отличаются друг от друга. В случае, когда ситуация 
возникает в ходе поединка случайно, большое значение имеет фак-
тор неожиданности. Влияние его будет тем больше, чем меньше со-
ревновательный опыт дзюдоиста, чем уже арсенал его технических 
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действий. Все это отразится на времени оценки ситуации и времени 
принятия решения. В случае, когда ситуация подготавливается са-
мим спортсменом, имеется решение стандартной задачи. Стандарт-
ность ее обуславливается тем, что атакующий дзюдоист средствами 
атаки ставит своего соперника в заранее ожидаемое положение, ко-
торое он готов использовать определенном приемом. Использование 
стандартных ситуаций – результат репродуктивного мышления, свя-
занного с прошлым опытом. Чем больше соревновательный опыт 
спортсмена, чем шире арсенал его технических действий, тем ре-
зультативнее будут его атаки при минимальной затрате времени на 
оценку ситуации и принятия решения. 

Цель исследования: стандартизация тактических ситуаций 
для совершенствования приемов борьбы лежа в переходных положе-
ниях после бросков из стойки в дзюдо. 

Методика и организация исследования. В связи с тем, что 
благоприятные ситуации для проведения приемов борьбы лежа воз-
никают после проведения бросков из стойки, совершенствование 
этих приемов необходимо начинать из переходных положений. 

Методика совершенствования приемов борьбы лежа в стан-
дартных переходных положениях в дзюдо. 

 

1 этап 

 

ВАРИАНТЫ ПЕРЕХОДНОЕ ВАРИАНТЫ 

БРОСКОВ                          ПОЛОЖЕНИЕ                         ПРИЕМОВ 

 

Занимающиеся получают теоретические сведения о стандарт-
ных переходных положениях, которые возникают в ходе поединка 
после проведения бросков. Затем на практике дзюдоисты совершен-
ствуют выполнение вариантов приемов борьбы лежа после призем-
ления УКЭ в одно из стандартных положений в результате проведе-
ния ТОРИ бросков различных групп. УКЭ не сопротивляется и мо-
делирует одно заданное положение. В той же последовательности 
занимающиеся последовательно совершенствуют выполнение прие-
мов после приземления УКЭ в остальные стандартные положения. 

 



147 

2 этап 

ЗАДАННЫЙ                       НЕОЖИДАННОЕ                     ПРИЕМ 

БРОСОК                              ПОЛОЖЕНИЕ                        (ВЫБРАННЫЙ) 

 
На этом этапе задачи занимающихся усложняются. В резуль-

тате проведения ТОРИ одного заданного (коронного) броска, УКЭ 
может моделировать любое из стандартных переходных положений. 
Для ТОРИ неизвестно положение, в которое падает УКЭ. Усложня-
ются возможности быстрого принятия решения и правильного вы-
бора приема борьбы лежа. С той же задачей дзюдоисты последова-
тельно совершенствуют выполнение приемов после проведения дру-
гих бросков (программного или личного арсенала). 

Исследование проводилось на контингенте специализации 
дзюдо кафедры теории и методики единоборств Российского госу-
дарственного университета физической культуры, спорта, молодежи 
и туризма (ГЦОЛИФК) в период 2019-2020 гг. (1 этап – сентябрь-
ноябрь 2019 г.; 2 этап – декабрь 2019 г.- февраль 2020 г.). 

Результаты исследования. В начале и в конце исследования 
были проведены замеры времени выполнения приемов борьбы лежа 
после проведения бросков из стойки. Дзюдоистам было предложено 
провести коронный бросок и сразу перейти на прием борьбы лежа. 
ТОРИ не знал, в какое положение приземлится УКЭ. Засекалось 
время от приземления УКЭ до завершения приема ТОРИ. 

В начальном тестировании временные показатели спортсменов 
разных весовых категорий колебались от 3,6 до 6,1 сек. 

В конце исследования показатели экспериментального контин-
гента, занимающегося по вышеописанной методике, значительно 
улучшились. Среднее время разных весовых категорий – от 2,4 до 
4,1 сек., а в отдельных случаях – 1,7-1,8 сек. в зависимости от прие-
мов. 

Выводы. В результате тренировки по данной методике дзюдо-
исты освоили выполнение приемов борьбы лежа из стандартных пе-
реходных положений, возникающих после завершения основных 
бросков из стойки, отработали их в условиях неожиданного возник-
новения и смены ситуаций, и, с большой долей вероятности, готовы 
к использованию полученного опыта в соревновательных поедин-
ках. Ситуации, возникающие в поединках, будут для них хорошо 
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знакомыми и проверенными, что увеличивает возможность их эф-
фективного использования для достижения победы. 

Список литературы 
1. Jigoro Kano. KODOKAN JUDO. Kodansha International. Tokyo-New York-

London, 1994. 
2. Toshiro Daigo. KODOKAN JUDO. THROWING TECHNIQUES. Kodansha 

International. Tokyo-New York-London, 2005. 
3. Пархомович, Г.П. ОСНОВЫ КЛАССИЧЕСКОГО ДЗЮДО. (Учебно-

методическое пособие для тренеров и спортсменов.) - Пермь: «Урал-Пресс 
Лтд», 1993. 

4. Путин, В.В., Шестаков, В.Б., Левицкий, А.Г. ДЗЮДО: история, теория, 
практика. (Учебно-методическое пособие для тренеров и спортсменов.) – 
Архангельск: Издательский дом «СК», 2000. 

5. Ямасита, Я. БОЕВОЙ ДУХ ДЗЮДО: Уникальная техника мастера/ 
Ясухиро Ямасита. – Пер. с англ. Е.Гупало. – М.: Фаир-Пресс, 2003. 

6. Шестаков, В.Б., Ерегина, С. В. Теория и практика дзюдо: учебник. – М.: 
Советский спорт, 2011. – 448 с.: ил. 

7. Письменский, И.А. Теория и методика избранного вида спорта. Спортив-
ная борьба: учебник для академического бакалавриата / И. А. Письмен-
ский. — М.: Издательство Юрайт, 2018.  

8. Дзюдо. Система и борьба: учебник для вузов, СДЮШОР, техникумов фи-
зической культуры и училищ олимпийского резерва / Ю. А. Шулика, Я. К. 
Коблев, В. М. Невзоров, Ю. М. Схаляхо; под ред. Ю. А. Шулики, Я. К. 
Коблева. - Ростов н/Д: Феникс, 2006 

9. Свищев, И.Д. Дзюдо: Учебное пособие для спортивных школ / И.Д. Сви-
щев. – М.: РГАФК, 1999. 

10. Официальный сайт Российской федерации дзюдо. — [Электронный ре-
сурс]. Режим доступа: www.judo.ru 

References 
1. Jigoro Kano. KODOKAN JUDO. Kodansha International. Tokyo-New York-

London, 1994. 
2. Toshiro Daigo. KODOKAN JUDO. THROWING TECHNIQUES. Kodansha 

International. Tokyo-New York-London, 2005. 
3. Parkhomovich, G.P. BASES OF CLASSICAL JUDO. (Study guide for coaches 

and athletes.) - Perm: "Ural-Press Ltd", 1993. 
4. Putin, V.V., Shestakov, V.B., Levitsky, A.G. JUDO: history, theory, practice. 

(Study guide for coaches and athletes.) - Arkhangelsk: Publishing House "SK", 
2000. 

5. Yamashita, Ya. JUDO BATTLE SPIRIT: Unique technique of the master / Ya-
suhiro Yamashita. - Per. from English E. Gupalo. - M.: Fair-Press, 2003. 

6. Shestakov, VB, Eregina, SV Theory and practice of judo: textbook. - M.: Soviet 
sport, 2011. -- 448 p.: ill. 

http://www.judo.ru/


149 

7. Pismensky, I.A. Theory and methodology of the chosen sport. Wrestling: a text-
book for academic bachelor's degree / I. A. Pismensky. - M.: Yurayt Publishing 
House, 2018. 

8. Judo. System and struggle: textbook for universities, sports school, physical cul-
ture technical schools and Olympic reserve schools / Yu. A. Shulik, Ya. K. Ko-
blev, VM Nevzorov, Yu. M. Shalyakho; ed. Yu.A. Shuliki, Ya.K. Kobleva. - 
Rostov n / a: Phoenix, 2006 

9. Svishchev, I. D. Judo: Textbook for sports schools / I.D. Svishchev. - M.: 
RGAFK, 1999. 

10. Official site of the Russian Judo Federation. - [Electronic resource]. Access 
mode: www.judo.ru 

 
 
УДК 796.422 

ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЙ БЕГ 
 

Доронин Анатолий Михайлович, 
доктор педагогических наук, профессор, 

Коломийцева Наталья Сергеевна, 
кандидат педагогических наук, доцент, 

Доронина Наталья Васильевна, 
кандидат педагогических наук, доцент, 

Институт физической культуры и дзюдо Адыгейского госу-
дарственного университета, г. Майкоп, Россия, 

Свиридов Алексей Игоревич, 
старший преподаватель, кафедра физической подготовки, 

Коломийцева Дарья Сергеевна, 
курсант 4 курса, 

Нижегородская академия МВД, 
г. Нижний Новгород, Россия 

 
Аннотация. В статье рассматривается необходимость создания 

условий, способствующих снижению негативного влияния ударных 
воздействий при беге. Несмотря на появление новомодных спортив-
ных течений и обилие всевозможных фитнес клубов, достаточно боль-
шое количество людей выбирают для себя старый способ поддержа-
ния хорошей физической формы и оздоровления – бег. Это самый до-
ступный, дешевый и простой способ циклических физических упраж-
нений. 

Бег – это одно из самых доступных и эффективных средств оздо-
ровления и укрепления организма. Он способствует укреплению мышц 
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и связок опорно-двигательного аппарата, вырабатывает общую вы-
носливость. Длительное занятие бегом тренирует сердечную мышцу, 
за счет чего снижается частота сердечных сокращений и таким обра-
зом сердце начинает работать более экономно. 
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cise. 
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Здоровье – ни с чем несравнимая ценность. Важным условия 
для здоровья является стремление сохранять гармоничную жизнь в 
постоянно меняющейся среде. Каждому человеку присуще желание 
быть сильным и здоровым, сохранить как можно дольше подвиж-
ность, бодрость, работоспособность и достичь долголетия. 

В Уставе Всемирной Организации Здравоохранения есть такое 
определение: «Здоровье – это состояние полного физического ду-
шевного и социального благополучия, а не только отсутствие бо-
лезни и инвалидности». 

Одной из важных проблем, которые стоят в центре внимания 
медико-биологических наук, является проблема продления челове-
ческой жизни. По этому поводу было высказано более 200 гипотез. 
В настоящее время ученые считают, что длительность жизни в неко-
торой степени связана с генетическими особенностями организма. 
Подтверждением этого является и то, что долголетие обычно отме-
чаются в определенных семьях. Но большое влияние на развитие ор-
ганизма и процессы его старения оказывает внешняя среда. 

Благоприятные условия будут способствовать долголетию, а 
неблагоприятные – укорачивать жизнь. Как же управлять своей жиз-
нью, как нужно вести себя, чтобы укрепить свое здоровье, предупре-
дить болезни и всем этим обеспечить себе здоровую и длительную 
жизнь до 80 – 90 и более лет? Эта задача на данном этапе является 
вполне реальной для каждого человека. Одним из принципов разум-
ной жизни – писал академик А.А. Богомолец, это работа. Работать 
должен весь организм…». 

Академик И.П. Павлов сообщал, что всю свою жизнь он любил 
и любит умственный труд и физический и, пожалуй, больше физи-
ческий. Итак, труд – главная основа здоровой жизни. Лень и празд-
ность – враги здоровья. 

О значимости двигательной активности для организма знали 
еще в древности. Древнегреческий философ Аристотель писал: «Ни 
что так не истощает и не разрушает человека, как продолжительное 
физическое бездействие». 

Известно, что физическая культура и спорт были в большом по-
чете у древних греков и римлян. Такие выдающиеся люди, как Со-
крат, Платон, Демосфен, Гиппократ и другие, до глубокой старости 
посещали гимнастические залы. 

Начинать заниматься физической культурой никогда не 
поздно, для неё нет возрастных ограничений. Существует много 
форм физической культуры и спорта. Это утренняя гимнастика,  
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подвижные и спортивные игры, катание на коньках и лыжах, плава-
ние, ходьба, бег трусцой и т.д. Но бесспорным лидером среди массо-
вых форм организации физкультурной и оздоровительной работы с 
населением, и одной из самых доступных форм является бег трус-
цой, или медленный бег, медленный бег коротким шагом очень низ-
ким подъемом бедра маховой ноги. Он служит средством разминки, 
снятия напряжения после соревнований, повышения функциональ-
ного состояния кислородной системы человека, занимающегося 
оздоровительным бегом [1]. 

Благотворное воздействие оздоровительного бега на организм 
человека общеизвестно: совершенствуются физиологические функ-
ции, расширяются двигательные возможности и т.д. По этому по-
воду вызывает интерес высказывание канадского врача Г. Гилмора. 
В своей книге «Бег ради жизни», основной мыслью автора является 
стремление, как можно больше населения приобщить к одному из 
наиболее близких всем упражнений - бегу. Автор рекомендует про-
водить строго дозированный бег с учетом возраста и состояния здо-
ровья занимающихся. В этой же книге читаем замечательные строки: 
«У человека есть один враг – коварный и незримый. Имя его – лень 
и слабая сила воли». Миллионы людей нашей планеты нашли без-
временную кончину от зашлаковывания организма и нарушения 
функции сердечно-сосудистой, нервной и других систем лишь по од-
ной причине: в наш бурный век научно–технической революции им 
лень было каждое утро выполнять гигиеническую гимнастику, регу-
лярно заниматься физической культурой. 

Ведя правильный образ жизни, мы можем способствовать из-
менению программы в генетическом аппарате организма. В век 
научно-технической революции особое внимание уделяется приоб-
щению народа к физической культуре и спорту. Только хорошее фи-
зическое развитие обеспечивает крепость мускулов, надежность ра-
боты сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем организма. 
Физическая культура и спорт способствуют восстановлению физи-
ческой и умственной работоспособности человека. Особенно важное 
значение приобретает физическая культура и спорт в век гиподина-
мии, когда человек в значительной мере испытывает дефицит дви-
жения, физической работы. Гиподинамия создает предрасположение 
к ряду заболеваний, в первую очередь сердечно-сосудистой си-
стемы. Забота о здоровье людей – дело большой государственной 
важности и касается не только медицинских организаций и учрежде-
ний с их лечебными функциями, но и всех нас. 



153 

Развитие физической культуры и спорта превращается в со-
ставную часть плана экономического и социального развития как 
страны в целом, так и каждой республики, края, области, города, рай-
она, села, предприятия. Массовая физкультурная и оздоровительная 
работа с населением, особенно среднего и старшего возраста, - 
наиболее доступна и удобная форма вовлечения населения в систе-
матические занятия физической культурой, рационального исполь-
зования свободного времени. Заниматься физической культурой и 
спортом можно не только в учебных заведениях, в спортивных клу-
бах на производстве, в спортивных школах, в группах здоровья, но и 
индивидуально. 

В нашей стране созданы все условия для гармонического раз-
вития личности. Физическая культура и спорт способствуют восста-
новлению физической и умственной работоспособности человека. 
Особое внимание уделяется приобщению населения к физической 
культуре. Наше государство выделяло и выделяет огромные матери-
альные средства на социальные нужды общества. 

Перелистывая страницы истории развития физической куль-
туры и спорта в нашей стране, не трудно убедиться, что бег как сред-
ство оздоровления, закалки человека используется уже в первые 
годы Советской власти. Вспомним массовые кроссы, пробеги 1920-
1930-е годы. Интересен и такой факт: в трудные годы Великой оте-
чественной войны – весной 1944 года в нашей стране был проведен 
профсоюзно-комсомольский кросс, в котором приняло участие 
свыше девяти миллионов человек. А кросс газеты «Правда» - одно 
из самых массовых соревнований в нашей стране. 

Необходимо отметить, что 6 февраля 1968 года появился пер-
вый в нашей стране клуб любителей бега при стадионе «Спартак» в 
Удельной под Ленинградом. 12 сентября 1982 году по инициативе 
завода «Уралмаш» и редакции газеты «Советский спорт» был впер-
вые проведен Всесоюзный день бегуна. Весной 1983 года в стране 
была проведена Первая Всесоюзная конференция по оздоровитель-
ному бегу и ходьбе. 

В нашей стране оздоровительный бег имеет прочные и глубо-
кие корни, которые позволяют сегодня этому движению шириться и 
расти. В настоящее время ежегодно в нашей стране проводятся мас-
совые состязания: различные пробеги, кроссы, эстафеты, в которых 
принимают участие миллионы занимающихся. 

Среди любителей оздоровительного бега бытует мнение, что 
правильная техника бега – дело второстепенное и, что главное в  
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занятиях - не экономить силы, а тратить их больше, и тогда коэффи-
циент отдачи будет наивысшим. С этим можно было бы согласиться, 
если бы не жалобы самих занимающихся оздоровительным бегом на 
частые травмы опорно-двигательного аппарата. 

Дело в том, что бег представляет собой последовательную се-
рию непрерывных прыжков с одной ноги на другую. При этом в мо-
мент приземления стопа испытывает ударные нагрузки, превышаю-
щие ускорение свободного падения в 20-40 раз. Если бы такие воз-
действия достигли жизненно важных органов, то возникли бы серь-
езные нарушения в их работе. Однако наш опорно-двигательный ап-
парат способен «гасить» эти нагрузки. Однако в случае нерациональ-
ной техники, снижении функциональных возможностей нервно-мы-
шечного аппарата они могут превысить допустимую норму и вы-
звать различные микротравмы и макротравмы. 

Тех любителей оздоровительного бега, которые бегают непра-
вильно, неграмотно (с точки зрения рациональной техники), пресле-
дуют частые заболевания стопы, ахиллова сухожилия, колена, от-
дельных групп мышц. Чтобы избежать травм и заболеваний необхо-
димо создавать условия, способствующие снижению негативного 
влияния ударных воздействий. Достигается это подбором спортив-
ной обуви на толстой упругой подошве, использованием бега по ров-
ному мягкому грунту (особенно по газону) и конечно, совершенной 
структурой беговых движений. 

Во время бега необходимо следить за беговой осанкой, корпус 
держится прямо, с небольшим наклоном вперед. Плечи опущены и 
расслаблены. Пальцы кисти разжаты, руки поочередно, без напряже-
ния движутся вперед кистью внутрь (примерно до средней плоско-
сти тела) – затем локтем назад несколько к наружи. Бег должен про-
ходить без напряжения мышц. Колебания ОЦМТ (общий центр 
массы тела) бегуна должны быть минимальными по вертикали. 
Очень важно также во время бега не допускать боковых колебаний 
ОЦМТ. 

Во время оздоровительного бега экономнее бежать более ко-
роткими шагами, необходимо не стремиться делать широкие шаги. 
Во время бега нога ставится на опору мягким загребающим движе-
нием на внешний свод стопы (ближе к пятке), на 20–25 см. Такая 
постановка стопы на опору создает наилучшие условия для смягче-
ния удара о опору, так как стопа перед самой постановкой идет по 
касательной к опоре, тем самым почти исключается «натыкание». 
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Это устраняет излишние напряжения, предупреждает травмы. 
«Натыкание» возможно при постановке ноги на опору как с носка, 
так и с пятки. 

При постановке ноги на опору с носка возникает значительная 
нагрузка на мышцы голени, что может привести к повреждению ахи-
лова сухожилия. При постановке ноги на опору с пятки происходит 
сильный удар о опору, что сильно увеличивает нагрузку на колен-
ный, тазобедренный суставы и позвоночник. Поэтому при беге необ-
ходимо избегать «натыкания» Для этого необходимо совершать пра-
вильно отталкивание, направленное вперед, а не вверх. Если оттал-
кивание направлено вверх, полет станет более высоким, а это значит, 
что более сильным будет удар при взаимодействии с опорой. 

При освоении правильной техники бега, правильно направлен-
ном отталкивании, тело как бы само движется вперед. Вы легко при-
нимаете правильное положение корпуса, плеч, головы, рук и автома-
тически выполняете все необходимые движения во время бега [2, 
3, 4]. 

Освоение правильной техники бега также помогает избегать 
травм. При занятиях оздоровительным бегом необходимо учиты-
вать, что благотворное влияние бега происходит только при пра-
вильной организации системы занятий, при соблюдении принципов 
регулярности, последовательности и постепенности увеличении 
нагрузок. Одним из обязательных компонентов рациональной си-
стемы занятий бегом является врачебный контроль: врачебное об-
следование перед началом занятий, а также дополнительные обсле-
дования на разных этапах годового цикла. Важным дополнением к 
врачебному обследованию является самоконтроль – наблюдение за-
нимающихся за общим состоянием, самочувствием, работоспособ-
ностью [5, 6]. 
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Аннотация. В данной статье рассмотрены аспекты развития фи-
зических качеств и способностей как единый процесс физического вос-
питания. Исследование выявляет основные принципы развития физи-
ческих качеств, обозначает предпосылки для дальнейшего решения 
проблемы и демонстрирует, что развитие физических качеств всегда 
должно носить комплексный характер, обеспечивая их гармоничное 
развитие в необходимом соотношении. 
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Ведение. Организм человека развивается и изменяется в тече-

ние всей своей жизни с момента зарождения до смерти. Этот процесс 
индивидуального развития носит название онтогенеза. Ребенок и 
подросток отличаются от взрослого человека особенностями  
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строения и функций организма, которые значительно изменяются в 
различные периоды их жизни. Знание возрастных особенностей мор-
фологии и физиологии детей необходимо в наибольшей степени ис-
пользовать в деле воспитания подрастающего поколения. 

Цель исследования. Изучение особенностей развития физиче-
ских качеств и способностей как единый процесс физического вос-
питания. 

Методика и организация исследования. Анализ научно-ме-
тодической литературы, обобщение опыта специалистов в области 
физического воспитания, физиологии и педагогики в данной обла-
сти. 

Результаты исследования и их обсуждение. Преподавателю 
физической культуры в школе и тренеру необходимо достаточно по-
дробно знать о морфофункциональных особенностях систем орга-
низма детей и подростков, а также специфику их физической рабо-
тоспособности в различные периоды развития для построения опти-
мального учебного и тренировочного процесса, для достижения как 
оздоровительного, так и спортивного результата. Необходимым 
условием правильной организации воспитания детей и подростков 
является систематическое наблюдение за их физическим развитием 
и физической подготовленностью (В.Г. Левченко, 2002). 

В системе физического воспитания школьников урок является 
основной формой организации занятий. Однако, по мнению целого 
ряда авторов, урок физической культуры в общеобразовательной 
школе не решает всех задач, которые ставятся перед физическим 
воспитанием школьников (В.К. Бальсевич, 1996, 2000; О.Н. Баран-
ков, 1991; Я.С. Вайнбаум, 1991; М.А. Годик, В.К. Бальсевич, В.Н. 
Тимошкин, 1994; А.Е. Дубовой, 1998; А.П. Матвеев, 1996; Б. Н. Ми-
наев, Б.М. Шиян, 1989; А.Г. Трушкин, 2000; и др.). Множество спе-
циальных исследований свидетельствуют, что целенаправленное 
воздействие на развитие одного из физических качеств оказывает 
влияние и на развитие других. 

Характер и величина такого влияния зависит от двух причин: 
− исходного уровня физической подготовленности занимающе-

гося; 
− величины и характера применяемых нагрузок. 

Исследования Р.А. Шабунина, Л.С. Дворкина (1979), Л.С. 
Дворкина, С.В. Воробьева, А.А. Хабарова (1998) показали, что уве-
личение двигательной активности школьников, как непосредственно 
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на уроках физического воспитания, так и во внеклассной работе поз-
воляет эффективнее воспитывать физически всесторонне развитых 
детей и подростков. Известно, что на уроках физической культуры в 
общеобразовательной школе значительное время отводится на раз-
витие ловкости, гибкости, меньше – выносливости и как правило, со-
всем или очень незначительное время – силовой и скоростно-сило-
вой подготовке. Это приводит к тому, что воспитание важных для 
человека физических качеств сдерживается и не обеспечивает разно-
сторонней физической подготовленности (С.В. Новаковский, Л.С. 
Дворкин, 2002). 

Очень важно также учитывать, что наивысшие показатели в 
развитии одного из физических качеств могут быть достигнуты 
лишь при определенном уровне развития остальных. Поэтому разви-
тие физических качеств всегда должно носить комплексный харак-
тер, обеспечивая их гармоничное развитие в необходимом соотно-
шении. Вместе с тем это требование вовсе не предполагает одина-
ково интенсивные воздействия на все физические качества одновре-
менно. Скорее наоборот, - оно всегда должно предусматривать ак-
центированное воздействие на одно из них, осуществляемое в соот-
ветствии с наиболее благоприятными периодами их естественного 
развития. При этом всегда особенное внимание должно отводиться 
развитию силовых способностей как базовых по отношению к 
остальным (В.П. Лукьяненко, 2001). 

Целенаправленная силовая подготовка школьников, включая 
динамические и статистические напряжения, способствует развитию 
мышечной силы, выносливости, которая необходима в трудовой де-
ятельности и для службы в армии (А.В. Бурков, В.И. Никитюк, 1985; 
Ю.В. Веркошанский, 1979; А.Н. Воробьев, 1981; Л.С. Дворкин, 2000; 
В.И. Жуков, 1999; и др.). 

Ориентировка на тренирующий результат (развитие двигатель-
ных качеств) уроков физической культуры в школе реализуется в 
связи с решением задач обучения и в связи с решением оздорови-
тельных задач. 

Оценка физического состояния человека невозможна без опре-
деления уровня развития таких двигательных качеств как ловкость, 
общая и силовая выносливость, динамическая и статистическая 
сила, гибкость, быстрота и равновесие (Г.Л. Апанасенко, Р.Г. 
Науменко, 1988; Е.Я. Бондаревская, 1983 г.; В.М. Минбулатов, 1993; 
Т.М. Михайлова, 1997). Оценить развитие каждого качества можно 
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с помощью огромного числа разнообразных тестов. Однако такое 
множество приводит к затруднениям при необходимости сравнения 
уровня и физического состояния различных групп населения и реги-
онов страны. Для ликвидации раздробленности и разобщенности в 
оценке здоровья и физической подготовленности в Совете Европы с 
1978 г. реализуется единая концепция выбора и обоснования тестов. 

Европейским консультативным советом по развитию спорта 
разработана унифицированная методика контроля физической под-
готовленности «Еврофит», апробированная во многих европейских 
государствах и рекомендованная также к применению в России ве-
дущими учеными (М.А. Годик, В.К. Бальсевич, В.Н. Тимошкин, 
1994; К.Ю. Мамгетов, 1995; N. Ahgun, 1990; A. Barabas, 1990; C. 
Boreham, 1990; и др.). 

Отличающиеся простотой тесты, представляющие возмож-
ность получения объективной, разносторонней информации, не при-
меняются на территории России в связи с отсутствием разработан-
ных методик использования получаемых данных в процессе физиче-
ского воспитания. 

Выводы. Россия является одной из тех стран, в которой орга-
низация физического воспитания в учебных заведениях в течение 
длительного времени строилась на основе разрабатываемых в цен-
трализованном порядке программ. Эти программы регламентиро-
вали и объем нагрузки, и состав применяемых средств, и уровень 
должной физической подготовленности. Вследствие этого про-
граммы рассчитаны на усредненного ученика, а их нормативная ос-
нова опирается только на выявление абсолютных значений при вы-
полнении тестовых упражнений. 

Необходимость перехода к развивающей и развивающейся от-
крыто, демократичной и гуманистической системе воспитания тре-
бует, чтобы высшей ценностью являлся не усредненный ученик, а 
конкретный ученик с его индивидуальными способностями и задат-
ками (В.Г. Левченко, 2002). 
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Аннотация. Туризм в настоящее время играет огромную роль 
для стран, при хорошем раскладе, при правильной стратегии его раз-
вития он может стать причиной экономического роста страны с после-
дующей её интеграцией в мировую экономику. Так как на сегодняш-
ний день мировой туризм по праву является высокодоходным и дина-
мично развивающимся сектором экономики государства. Автор в ста-
тье выявляет особенности формирования системы инвестиционной 
поддержки туристской отрасли в Чечне и использования рекреацион-
ных ресурсов. 
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В современных условиях, рыночная экономика и инвестицион-
ные ресурсы играют важную роль. Известно, что инвестиционная 
среда должна быть благоприятной для эффективного использования 
доступных и надежных инвестиционных ресурсов. 

Инвестиционная активность в Чеченской Республике, в послед-
нее время отличается стабильностью по видам инвестиций и по фор-
мам собственности хозяйствующих субъектов. 

Закон «Об инвестициях и гарантиях инвесторам в Чеченской 
Республике», регулирует правоотношения в сфере инвестиционной 
деятельности, дает определение инвестиций, инвестиционного про-
екта, конкурса, договора, а также определяет условия льготного 
налогообложения инвесторов [1]. 

В настоящее время инвестиционная стратегия туристской от-
расли должна заключаться в формах привлечения инвестиций, пря-
мой и косвенной государственной поддержки на федеральном, реги-
ональном и местном уровнях. Формой прямой государственной под-
держки туризма выступают налоговые льготы по ряду платежей, сбо-
ров и пошлин, следовательно, большинство налоговых льгот носит 
общий характер и распространяется на основные субъекты предпри-
нимательской деятельности в туризме, независимо от их организаци-
онно-правовой формы, форм собственности и видов деятельности. 

Предприятия и организации туризма должны располагать опре-
деленными льготами на федеральном уровне по налогу на землю, 
имущество, рекламу и т.д. В рамках эффективности развития турист-
ского бизнеса в Чеченской республике, целесообразным является 
государственная поддержка малых предприятий, как наиболее ак-
тивных субъектов данного бизнеса. Выступая в форме малого пред-
принимательства, предприятия туристической индустрии имеют 
возможность заниматься туризмом или сопутствующими услугами в 
порядке диверсификации своей деятельности. Формой государ-
ственной инвестиционной поддержки служат налоговые льготы на 
федеральном, региональном и местном уровнях, а также налоговый 
и инвестиционный кредиты. Прямой инвестиционной поддержкой 
со стороны государства могут быть некоторые формы инвестиций: 
формирование положительного инвестиционного имиджа респуб-
лики в целом и отрасли в частности, создание эффективной кре-
дитно-финансовой системы, реализация информационной и инфра-
структурной поддержки. В создавшихся условиях требуется исполь-
зовать попытку формирования инвестиционных ресурсов  
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туристскими организациями самостоятельно за счет собственной 
прибыли, амортизационных отчислений, капитализации доходов в 
форме дивидендов, средств учредителей и т.д. 

В настоящее время часто проводится российские и междуна-
родные экономические форумы и в республике тщательно прораба-
тываются инвестиционные проекты с привлечением ведущих про-
ектных и научных институтов России. В данное время ведется ра-
бота по новым конкретным проектам, которые вызвали интерес у 
представителей бизнес-структур. В республике активно изучается 
опыт других регионов по привлечению инвестиций. 

Привлечение инвестиций, в ряде случаев, сдерживается не от-
сутствием финансовых источников, а отсутствием материалов и до-
кументов, подтверждающих инвестиционную привлекательность 
тех или объектов, например, туристских. 

Парламент республики разработал льготы для всех участников 
реализации инвестиционных проектов: самих инвесторов, кредит-
ных и лизинговых организаций. Парламент Чеченской Республики 
уже принял ряд законов, регулирующих правоотношения в области 
развития промышленной деятельности, привлечения инвестиций, 
инновационной деятельности, поддержки малого и среднего биз-
неса. 

По оценке специалистов и экспертов Чеченской Республики 
развитие сферы туризма республики является одной из привлека-
тельных для инвестирования средств и основными являются следу-
ющие направления: восстановление потенциала рекреационного хо-
зяйства (создание сети сервисных фирм обслуживания населения, 
туристических фирм, строительство гостиниц и мотелей междуна-
родного класса, кемпингов, создание курортных зон). 

Государство несет ответственность за развитие туризма и иг-
рает большую роль в процессе привлечения средств на развитие от-
расли по многим причинам, самыми важными из которых являются 
следующие: 
− контроль процесса развития туристской деятельности, основан-

ный на концепции планомерного развития, что невозможно без опре-
деления национальных приоритетов; 
− развитие инфраструктуры, что входит в компетенцию органов 

власти, как в центре, так и на местах; 
− государственная поддержка в развитии социального, молодеж-

ного, культурного туризма. 
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Разрабатываемые отраслевые проекты и программы развития 
туристкой индустрии способствуют привлечению средств в этот сек-
тор. Для повышения инвестиционной привлекательности Чеченской 
Республики разрабатывается схема развития и размещения произво-
дительных сил Чеченской Республики. 

Продвижение инвестиционных проектов на республиканском 
уровне, координация инвестиционной деятельности в сфере ту-
ризма, создание благоприятного инвестиционного климата, государ-
ственные гарантии инвестора, создание правовых норм – это задача 
республиканских органов власти. 

Восстановление и развитие туристского бизнеса Чеченской 
Республики зависит от планирования развития этого сектора как на 
национальном, так и на региональном уровнях. Помощь в развитии 
отрасли может заключаться: 
− в создании туристского комплекса, структура которого должна 

быть сформирована с учетом местной специфики, привлекающей ту-
ристов; 
− в развитии местной инфраструктуры (гостиницы, рестораны, до-

роги, средства доставки и т.д.); 
− в модернизации средств связи (факсы, телефоны, информацион-

ные системы); 
− в развитии туристских кадров (курсы подготовки и переподго-

товки кадров по туризму, курсы повышения квалификации). 
Стимулирование означает одновременно и регламентирование, 

поскольку для того, чтобы быть эффективными, меры по привлече-
нию капиталов в сектор должны быть юридически гарантирован-
ными. Нужно отметить, что регламентирование – это не всегда 
льготный режим и в ряде случаев может означать ограничение или 
запрет. 

Выделяют четыре категории льгот, благодаря которым привле-
каются инвестиции в туристский сектор: 
− финансовые льготы – скидки и займы под низкий процент; 
− льготы «полуфинансового» характера – правительство высту-

пает гарантом займов, поддерживает курс обмена валют и разраба-
тывает систему скидок; 
− налоговые льготы – временное освобождение от уплаты налогов 

или сокращение их размера, а также другие налоговые льготы 
(уменьшение ставок налога на прибыль, льготные таможенные по-
шлины на ввоз оборудования и т.д.); 
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− прочие меры – создание системы подготовки кадров, разработка 
программ по продвижению турпродукта страны, региона как турист-
ского направления, и прочие меры, работающие на повышение при-
влекательности туристского облика страны или региона. 

Перспективными инвестиционными проектами развития ту-
ризма в Чеченской Республике являются: горнолыжный курорт «Ве-
дучи», туристский комплекс «Беной»; туристский кемпинг на 150 
мест с. Шарой; гостиница «Турист» в г. Грозном; туристский кем-
пинг в с. Джалка; туристский кемпинг в г. Грозном и мн. др. В Чечне 
очень рассчитывают на национальный проект по развитию туризма. 

Строительство туристских объектов за счет бюджетных 
средств (первоначально как восстановление разрушенных во время 
военных действий) предопределит значительное повышение инве-
стиционной привлекательности и конкурентоспособности турист-
ской отрасли Чеченской Республики. 

На основе этой программы предлагается восстановление неко-
торых объектов для обеспечения социального туризма – активный 
отдых и реабилитация детей, подростков, малоимущего населения, 
организации рабочих мест, создание инвестиционной привлекатель-
ности, восстановления туристской отрасли в последующие периоды 
в горных районах, строительство высокогорных гостиниц и при-
ютов, туристских маршрутов, лыжных баз и т.д. 

Осуществление проекта позволит достичь следующих резуль-
татов: 
− увеличится количество услуг, оказываемых населению; 
− будут созданы дополнительные рабочие места; 
− произойдет охват населения занятых туризмом; 
− в бюджет республики поступят денежные средства. 

«Совместно с правительством Чеченской Республики и АНО 
«Агентство Дальнего Востока по привлечению инвестиций и под-
держке экспорта» разрабатывается план мероприятий (дорожная 
карта) по развитию туризма на территории Чеченской Республики, в 
том числе с учётом возможности привлечения туристов и инвесто-
ров из стран Ближнего Востока». 

Развитие отрасли туризма будет способствовать росту сопут-
ствующих секторов в сфере: транспорта, сельского хозяйства, пита-
ния и развлечений, а также обеспечит подъем экономики Чеченской 
Республики в целом. 

Инвестиционная поддержка должна быть важнейшей долго-
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временной задачей развития туризма в республике. Она является ба-
зой для создания, сохранения и воспроизводства туристских ресур-
сов, а также для развития туристской инфраструктуры и индустрии 
туризма. 
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овладение жизненно важными движениями. Термин «физическая под-
готовка» подчеркивает прикладную направленность физического вос-
питания к трудовой или иной деятельности. 
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Результатом физической подготовки является физическая под-

готовленность, отражающая достигнутую работоспособность в 
сформированных двигательных умениях и навыках, способствую-
щих эффективности целевой деятельности (Л.П. Матвеев, 1991). 

В свою очередь уровень развития двигательных качеств, отра-
жающих физическую подготовленность, является одним из показа-
телей, характеризующих физическое развитие. 

Так как, физическое развитие представляет собой процесс ста-
новления, формирования и последующего изменения на протяжении 
жизни индивидуума морфофункциональных свойств его организма 
и основанных на них физических качеств и способностей, то можно 
утверждать, что физическое развитие индивидуума происходит 



169 

независимо от того, является ли он участником процесса физиче-
ского воспитания или нет, ведет активный или малоподвижный об-
раз жизни и т.д. 

Однако ни у кого не вызывает сомнений, что физическое вос-
питание и, в частности, физическая подготовка (в основе которой ле-
жит высокий уровень двигательной активности) оказывает суще-
ственное влияние на показатели, характеризующие физическое раз-
витие человека (показатели телосложения, показатели здоровья, по-
казатели развития физических качеств). 

Многие специалисты в области теории и методики физического 
воспитания указывают на проблему недостаточной двигательной ак-
тивности детей школьного возраста, ибо регламентированные заня-
тия физическим воспитанием не удовлетворяют этой потребности 
даже на треть. А ведь именно двигательная активность, рациональ-
ный двигательный режим является мощным средством оздоровле-
ния, средством, снижающим заболеваемость среди молодежи (Н.Х. 
Хакунов, 1994). 

Существенно сказывается двигательный режим и на физиче-
ской подготовленности контингента. 

Как свидетельствуют данные проведенных ранее исследований 
(Н.Х. Хакунов, 1994; Р.А. Ахтаов, 1994; И.К. Гунажоков, 1995; М.Х. 
Коджешау, 1995) даже по самооценкам подростков видно, что нор-
мальное распределение по уровню физической подготовленности 
достигается лишь при режиме 1-3 часа в неделю. До этого отмеча-
ется перевес контингента с низкой физической подготовленностью. 
При включении такого мощного фактора, как средства физической 
культуры (а режим 3-6 часов в неделю – это уже, как правило, режим 
с включением субъекта в физкультурно-спортивную активность, 
пусть даже в неорганизованных формах) начинается постепенное 
увеличение контингента хорошо физически подготовленных. Этот 
процесс достигает максимума при приобщении к спортивной актив-
ности (45,5 % оценивают в этом случае свою подготовленность как 
более высокую по сравнению с большинством сверстников). 

Среди сегодняшних школьников, в лучшем случае, только двое 
из пяти (и среди мальчиков, и среди девочек) близки к рациональ-
ному двигательному режиму. Весьма настораживает тот факт, что 
практически каждый 4-5 подросток не выражает желания вообще 
(даже с минимальной нагрузкой) приобщиться к физкультуре и 
спорту, а рациональное число занятий в недельном цикле привлекает 
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в лучшем случае около 60 % контингента (при реальной рациональ-
ной частоте занятий лишь у 38 % респондентов). 

Опираясь на данные, полученные А.А. Камбачоковым (2005), 
можно утверждать, что проблема оптимизации двигательного ре-
жима подростков остается актуальной и по сегодняшний день. По-
лученные данные свидетельствуют о том, что практически треть 
школьников-подростков не приобщены ни к одной из форм физкуль-
турно-спортивной активности. Еще хуже дело обстоит с девушками, 
из них только каждая четвертая пытается заниматься самостоя-
тельно, и около 60 % не занимаются вообще (А.А. Камбачоков, 
2005). 

Авторы указывают на то, что для правильного выбора средств 
физической культуры в целях оптимизации образа жизни подрост-
ков важно выявить их интересы в этой сфере. Такие мотивы как вы-
сокая физическая подготовленность, возможность испытать свои 
силы, улучшить свою оценку, развить определенные физические ка-
чества доминируют у подростков обоих полов. Следует также обра-
тить внимание на тот факт, что к более старшему возрасту большую 
ценность начинают приобретать такие факторы, как профессио-
нально-прикладная значимость физической культуры для юношей 
(желание приобрести жизненно необходимые качества, умение и 
навыки) (Н.Х. Хакунов, 1994; И.К. Гунажоков, 1995). 

Формирование позитивной установки на физкультурно-спор-
тивную активность продуктивно идет лишь в условиях, когда учи-
тываются интересы и склонности контингента. В этой связи рацио-
нально рассматривать проблему соответствия реального положения 
дел желаниям и потребностям подростков. 

Итак, мы приходим к выводу, что неоспоримым фактом явля-
ется ведущая роль двигательной активности в системе факторов, 
определяющих физическое развитие и физическую подготовлен-
ность. 

Дефицит двигательной активности прямо или косвенно отра-
жается на состоянии сердечно-сосудистой и дыхательной систем, де-
ятельности желез внутренней секреции, развитии костной ткани и 
мышечной системы, сопротивляемости организма к воздействию 
внешних факторов среды. С другой стороны, чрезмерная двигатель-
ная активность при занятиях спортом также может вызвать измене-
ния в функциях вегетативных систем и, прежде всего, тогда, когда 
организм к повышенным нагрузкам не подготовлен. Именно  
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поэтому есть необходимость в исследованиях, направленных на вы-
явление наиболее эффективных и полезных с точки зрения влияния 
на физическое развитие и физическую подготовленность двигатель-
ных режимов. Это относится как к отысканию наиболее приемлемых 
форм занятий, видов физических упражнений, так и количествен-
ным характеристикам двигательной активности с учетом пола, воз-
раста и состояния здоровья (Н.Х. Хакунов, 1994). 

Большинство исследователей считают, что семьдесят два часа, 
отводимые на уроки физической культуры в году, не могут обеспе-
чить эффективного роста физической подготовленности школьни-
ков. Наверняка не решат этой проблемы и планируемое введение 
трехразовых уроков физической культуры в неделю в рамках регла-
ментированных занятий в школе. Необходимо изыскивать возмож-
ности повышения уровня двигательной активности школьников за 
счет организации самостоятельных занятий. Одним из путей реше-
ния данной задачи является приобщение детей к выполнению само-
стоятельных домашних заданий по предмету. 

Более высокий уровень физического развития и физической 
подготовленности наблюдается в случае занятий детей в секциях 
школы. При таком двигательном режиме физическая подготовлен-
ность школьников повышается более чем на 80 %. 

Таким образом, как отмечает Н.Х. Хакунов (2007), есть объек-
тивная необходимость ведения исследовательских работ данной 
проблемы не только с позиций приобщенности школьника к той или 
иной форме занятий, но и выявления всех параметров, характеризу-
ющих его двигательный режим. 

Проблемой физического развития, физической подготовленно-
сти и, в конечном итоге, оценкой состояния здоровья школьников 
озабочены не только педагоги, но и ученые-медики. Рассматривая 
главные задачи медицины, и сопоставляя их с задачами науки о фи-
зическом воспитании, невозможно не заметить тесной связи между 
ними (В.Г. Левченко, 2002). Эта связь вытекает из того, что именно 
изучением здоровья людей и возможностями их активного воспро-
изводства занимается теория и методика физического воспитания, 
что отмечается Советом Безопасности России. 

Исследователи отмечают, что проблема диагностирования со-
стояния здоровья, являющаяся главной задачей медицины и здраво-
охранения, вытекает из того, что нужно не оказывать воздействие на 
болезнь, а воспроизводить здоровье. 
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Целый ряд авторов (Г.Г. Автандилов, 1990; А.Б. Бгуашев, 1998; 
В.П. Войтенко, А.М. Похомов, 1986; В.И. Волошин, Е.А. Кутри-
ненко, 1989; и др.) считают, что количественная оценка здоровья 
возможна только при комплексной характеристике состояния всех 
функций и форм организма человека. 

Так, например, Мотылянская Р.Е. и Ерусалимская А.В. (1980) 
предлагают оценивать: 
− состояние здоровья (клинический и функциональный диагнозы); 
− состояние физической подготовленности, состояние физической 

работоспособности (по результатам тестирования). 
О необходимости учета возрастно-половых особенностей фи-

зического развития и физической подготовленности в процессе ор-
ганизации физического воспитания детей говорят многие авторы 
(С.М. Ахметов, 1996; В.Д. Сонькин, 1978; В.П. Романов, 1995; и др.). 

В последнее время все большее количество авторов говорят о 
необходимости учета физической подготовленности (Р.Д. Дибнер, 
1986; Т.М. Лиходкина, 1997; К.Ю. Мамгетов, 1995; В.А. Пискунов, 
1994 и др.). 

По мнению Назирова О.Т. (1990) изменение уровня и динамики 
физической подготовленности школьников имеет принципиальное 
значение в деле принятия управленческих решений, позволяющих в 
нужный момент вносить коррективы в процесс физического воспи-
тания. 

Ориентировка на тренирующий результат (развитие двигатель-
ных качеств) реализуется в связи с решением задач обучения и в 
связи с решением оздоровительных задач. 

Возникает проблема, связанная с необходимостью определения 
целевой установки индивидуума на достижение уровня физической 
подготовленности. При этом действующие до сих пор социально за-
даваемые и государством устанавливаемые нормы физической под-
готовленности противоречат идеологии личностно-ориентирован-
ного образования (В.Г. Левченко, 2002). 

В обращении участников четвертой Всесоюзной научной кон-
ференции «Физическое воспитание и школьная гигиена» к ученым 
педагогам, представителям органов народного образования, обще-
ственности отмечается, что среди актуальных вопросов школьной 
физической культуры, находящихся в стадии начальной разработки, 
находится разработка вопросов индивидуального и дифференциро-
ванного подходов к содержанию, методике обучения, оценке успе-
ваемости. 
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Несмотря на то, что в физическом воспитании на эту проблему 
теоретики постоянно обращают внимание, она так и находится на 
стадии разработки (А.А. Григорян, 1991; В.А. Леонова, 1991; В.П. 
Маркин, 1993; В.И. Маслов, 1993; и др.). 

А между тем, в физическом воспитании главным принципом 
реализации индивидуальных особенностей, как и в общей педаго-
гике, является активность ученика. Добиться достаточной двига-
тельной активности без учета индивидуальных особенностей не 
представляется возможным. 

По мнению Бальсевича В.К. (1981) проявление индивидуаль-
ных особенностей, имеющих важное значение для физического вос-
питания, определяется: 
− наследственно обусловленными характеристиками развития 

двигательных качеств и способностей и обеспечивающими их мор-
фологическими и функциональными системами; 
− спонтанной двигательной активностью, стихийно реализуемой в 

жизненно необходимых движениях; 
− двигательной активностью, реализуемой в организованных фор-

мах физического воспитания. 
Таким образом, подводя итог вышеизложенному в данном раз-

деле, хотелось бы подчеркнуть, что физическая подготовленность 
школьников (подростков) как одна из основных составляющих здо-
ровья, напрямую зависит от их двигательной активности и без учета 
интересов занимающихся, не представляется возможным достиже-
ние её оптимального уровня. Именно это обстоятельство определяет 
необходимость использования, индивидуального и дифференциро-
ванного подходов к содержанию форм, методов и средств физиче-
ского воспитания. 
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Аннотация. В статье рассмотрен уровень физической подготов-
ленности школьников 14–15 лет. Физическое воспитание в школе 
направлено на развитие общей физической подготовленности уча-
щихся как фактор всестороннего развития личности. Уровень физиче-
ской подготовленности школьников определяется способностью вы-
полнять определённые действия с большей эффективностью, а также 
с выраженным уровнем «мастерства». 
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Annotation. The article examines the level of physical fitness of 
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Актуальность. Ещё одним основанием для разработки мето-
дики развития физических качеств старшеклассников на основе за-
нятий единоборствами и адаптации данной методики к регламенти-
рованным занятиям в общеобразовательной школе послужили ре-
зультаты проведенного констатирующего эксперимента, которые 
позволяют судить об уровне физической подготовленности школь-
ников 14-15 лет. 

В констатирующем эксперименте принимали участие маль-
чики 14-15 лет, чей двигательный режим ограничен лишь регламен-
тированными занятиями физическим воспитанием в общеобразова-
тельной школе (табл. 1). 

Анализируя данные, представленные в таблице 1, можно кон-
статировать, что показатели, характеризующие уровень физической 
подготовленности подростков 14 лет, соответствуют «низкому» и 
«ниже среднего» уровню в соответствии с нормативными требова-
ниями для школьников этого возраста. С целью изучения динамика 
показателей, характеризующих уровень физической подготовленно-
сти мальчиков 14-15 лет, повторное тестирование было проведено по 
истечении одного года. 

Результаты повторного тестирования свидетельствуют о том, 
что лишь в одном тестовом задании из девяти наблюдается досто-
верный прирост в показателях, отражающих уровень развития физи-
ческих способностей.  
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Таблица 1 
Динамика показателей, характеризующих уровень физической 

подготовленности мальчиков 14-15 лет 
 

Физические 
способности 

 
Контрольные  
упражнения (тесты) 

14 лет 
(n=26) 

15 лет 
(n=26) 

Достовер 
ность 
разли чий 
(Р) М±m М±m 

Скоростные Бег 30 м, с 5,7±0,31 5,6±0,22 >0,05 
Координационные 
в циклических локо-
моциях 
в акробатических 
упражнениях 

Челночный бег 3×10 м, с 8,8±0,4 8,65±0,35 >0,05 

Три кувырка вперед, с 4,6±0,12 4,2±0,15 >0,05 

Скоростно- силовые Прыжок в длину с места, 
см 

167±2,1 169,5±1,8 >0,05 

Прыжок вверх с места со 
взмахом рук, см 

38,4±1,7 39,0±0,9 >0,05 

Выносливость 
аэробная (общая) 
статистическая 

6-минутный бег, м 1085±15,1 1092±18,1 >0,05 

Вис на согнутых руках, с 9,7±0,45 9,75±0,25 >0,05 
Силовые Подтягивание на высокой 

перекладине из виса, количе-
ство раз 

3,2±1,2 5,1±0,7 <0,05 

Гибкость Наклон вперед из положе-
ния сидя, см 

3,9±0,75 4,5±1,05 >0,05 

 

В тесте «подтягивание на высокой перекладине из виса (коли-
чество раз)», отражающем уровень развития силовых способностей 
этот показатель у 14-летних подростков равен 3,2±1,2, а через год, у 
15-летних – 5,1±0,7 (р<0,05). Тем не менее, необходимо отметить, 
что этот показатель, соответствует показателям, характеризующим 
развитие данных способностей ниже среднего уровня. 

Таким образом, результаты констатирующего эксперимента 
свидетельствуют о неэффективности процесса физического воспита-
ния в общеобразовательной школе. В восьми тестовых заданиях из 
девяти, по истечении одного года в условиях регламентированных 
занятий, показатели, характеризующие уровень развития физиче-
ских способностей 15-летних подростков находятся на уровне ниже 
среднего. Не решаются задачи, связанные с гармоничным развитием 
физических качеств и, следовательно, процесс физического воспита-
ния должен подвергаться корректировке. 

Основной причиной низкого уровня физической подготовлен-
ности мальчиков 14-15 лет следует считать недостаточный уровень 
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их двигательной активности, что подтверждается результатами 
опроса, представленными в таблице 1. 

В ходе констатирующего эксперимента установлено, что уро-
вень физкультурно-спортивной активности подростков в целом 
можно оценить как недостаточный (табл.2). 

Таблица 2 
Участие подростков в различных формах физкультурно- спортивной 

деятельности (в %) 

Контингент 

Формы физкультурно-спортивной активности 

Спортивная 
секция 

Группы 
ОФП 

Самостоятельные занятия Не 
занимаются 

вообще нерегулярно регулярно 
мальчики 

(n=85) 15,1 10,4 19,2 13,3 42,0 
 

Обращаясь к данным, представленным в таблице 2 необходимо 
отметить, что более 40 % мальчиков – подростков не приобщены не 
к одной из форм физкультурно-спортивной деятельности (помимо 
регламентированных занятий в школе). Спортивные секции посе-
щают 15,1%, группы общей физической подготовки 10,4 % подрост-
ков, из числа принимавших участие в опросе. 

Обращает на себя внимание тот факт, что всего треть мальчи-
ков- подростков занимаются физическими упражнениями самостоя-
тельно, при этом около 20 % опрошенных занимаются нерегулярно. 

Уровень двигательной активности учащихся можно суще-
ственно повысить, формируя положительную мотивацию к систе-
матическим занятиям физическими упражнениями. В этой связи, 
изучение интересов подростков в сфере физической культуры имеет 
существенное значение при формировании устойчивой мотивации к 
физическому самовоспитанию и самосовершенствованию. Важно 
определить, что необходимо сделать, чтобы выработать потребность 
у учащихся в занятиях физическими упражнениями на всю жизнь. 

Результаты констатирующего эксперимента, проводимого в 
рамках настоящего исследования, косвенно подтверждают данные 
ранее проведенных исследований. Целый ряд исследований, прове-
дённых в разное время (И.К. Гунажоков, 1995; Ю.А. Бородин, 2002; 
Л.П. Иванченко, 2005; Н.Х. Хакунов, 2007; Р.К. Малинаускас, 2008; 
С. Анд,; С.D. Ennis, 2004), констатируют очень низкий уровень поло-
жительной мотивации к систематическим занятиям физическими 
упражнениями, спортом, к здоровому образу жизни у школьников 
общеобразовательных школ. 
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Двигательный режим подростков, не соответствующий нормам 
двигательной активности, напрямую отражается на уровне их физи-
ческой подготовленности. Для мальчиков-подростков и юношей эта 
проблема обостряется еще и тем, что им предстоит служба в армии. 
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Введение. Современный футбол представляет собой преиму-

щественно динамическую работу переменной интенсивности, кото-
рая характеризуется высокой двигательной активностью игроков, 
носит динамический характер и отличается неравномерностью фи-
зических нагрузок и отдыха. Во время игры в различной последова-
тельности и соотношении, с разными интервалами чередуются 
упражнения, отличные по характеру, мощности и продолжительно-
сти. Непрерывная борьба за мяч сопряжена с самыми разнообраз-
ными движениями (ходьба, бег разной интенсивности с резкими 
остановками, рывками, ускорениями, прыжки, удары по мячу, раз-
личные силовые и акробатические приёмы). И от того, насколько 
футболист хорошо владеет своим двигательным аппаратом и как вы-
соко у него развиты двигательные способности, зависят быстрота, 
точность и своевременность выполнения конкретной тактической 
задачи. Быстрота футболиста выступает при этом фактором, опреде-
ляющим результативность соревновательной деятельности. 

В футболе в настоящее время одним из важнейших факторов, 
обуславливающим достижение высоких результатов, является высо-
кий уровень скоростно-силовых качеств. Скоростно-силовые каче-
ства футболиста проявляются в его способности выполнять движе-
ние в минимально короткий отрезок времени и в условиях, когда 
оказывается активное противодействие этому. К этим силовым про-
тиводействиям можно отнести: преодоление тяжести массы тела са-
мого спортсмена (прыжки в высоту; прыжки в длину - во время под-
ката, выбивания мяча; прыжки в сторону - у вратарей; резкий старт 



181 

и изменение направления во время бега и т.п.); преодоление силы, 
связанной с ударами по мячу, вбрасывание мяча; преодоление силы, 
вызванной силовым сопротивлением соперника. 

Быстрота - способность выполнять те или иные двигательные 
действия в кратчайшее время. В футболе понятие быстроты связы-
вают с возможностями игрока преодолеть определенное расстояние 
за минимальное время, как можно скорее ударить по мячу ногой или 
головой, отбить его, выполнить технический прием, техническое 
действие, сориентироваться в запутанной ситуации, мгновенно оце-
нить ее и сделать выбор. Скорость футболиста, кроме комплексного 
проявления быстроты зависит от таких факторов, как длина шага, 
сила отталкивания, частоты движения и т. д. Скоростные качества 
футболиста складываются: из скорости старта в простой и сложной 
ситуации, скорости выполнения технического приема, скорости пе-
реключения от одного действия к другому. Каждая из названных со-
ставляющих требует целенаправленного развития [3, 4, 5]. 

Соревновательный метод - широко используют при развитии 
двигательных качеств. С этой целью проводят соревнования в беге, 
прыжках, метаниях, плавании, лыжных гонках, спортивных играх. 

Круговой метод (круговая форма тренировки) может включать 
все перечисленные методы. Суть его в том, что на площадке или в 
зале по кругу размечаются станции - места для выполнения опреде-
ленных упражнений, известных занимающимся и подобранных та-
ким образом и в таком порядке, чтобы они разносторонне влияли на 
развитие физических качеств. 

Особенно рекомендуется соревновательный метод, который 
требует значительных волевых усилий. Эффективность этого метода 
повышается при групповом выполнении упражнений [6, 7, 8]. 

Основным методом развития быстроты является повторный ме-
тод. Так как упражнения с большой интенсивностью невозможно 
выполнять длительное время, то перед повторением необходимо де-
лать паузы для отдыха. Количество повторений и величина паузы 
определяются временем выполнения упражнения. При резком сни-
жении быстроты занимающемуся нужно перейти к другому упраж-
нению или отдохнуть, поскольку продолжение данного упражнения 
будет направлено уже на воспитание выносливости, а не быстроты. 

Выводы. Таким образом современный уровень развития фут-
бола предъявляет высокие требования к физической подготовленно-
сти футболистов, одной из основных сторон которой являются  
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скоростные и скоростно-силовые качества. Детский и юношеский 
возраст - важный этап воспитания этих качеств. Анализ литератур-
ных источников показал, что юные футболисты в значительной сте-
пени уступают в скоростной и скоростно-силовой подготовке пред-
ставителям других видов спорта. Одним из важных этапов воспита-
ния этих качеств является 9-12-летний возраст. В футболе ско-
ростно-силовые движения выполняются довольно часто. В основном 
это прыжки, игра в опережении. К скоростным и скоростно-силовым 
движениям относятся также ускорения и рывки на короткие рассто-
яния, после которых совершается удар по воротам или какое-либо 
другое техническое действие. Скоростно-силовые качества увеличи-
ваются за счет увеличения силы или скорости сокращения мышц или 
обоих компонентов. Обычно наибольший прирост достигается за 
счет увеличения мышечной силы. Для эффективного развития ско-
ростно-силовых способностей необходимо учитывать их физиологи-
ческие особенности. 
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Annotation. The article raises the problem of the impact of physical 
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Актуальность. Одним из самых важных факторов в социаль-

ной сфере современного общества является здоровье человека. На 
формирование личностных качеств и социальную активность чело-
века влияет множество факторов: мировоззрение, окружение, воспи-
тание, полученные знания и т.д. Одно из первых мест в этом ряду 
занимает физическая культура и занятия спортом. Особенно это ка-
сается периода студенчества. Ведь как правило, как раз в этот период 
студент может раскрыть с себя с новой стороны, открыть в себе но-
вые, может даже неожиданные, личностные качества. Также необхо-
димо быть социально активным, чтобы тебя действительно заметили 
и оценили. Но не стоит забывать, что спорт дисциплинирует, тем са-
мым способствуя развитию таких важных для студента качеств, как 
усидчивость, терпение, стремление, воля к победе. Это особо необ-
ходимо, когда молодому человеку нужно проявить себя, в разных 
сферах деятельности. Если студент привык не сдаваться и идти до 
конца в спорте, то вполне вероятно, что ему захочется этого и в 
учебе, что напрямую поспособствует такому личностному качеству, 
как лидерство. Тоже самое касается и социальной активности, ведь 
жизнь студента полна разнообразными общественными мероприя-
тиями. Но, как правило, если человек пассивен, то он пассивен во 
всем. Если в жизни студента отсутствует какая-либо физическая 
нагрузка, то вряд ли он захочет где-либо принимать участие или 
быть активным в учебной деятельности, он просто привыкнет к мед-
ленному и размеренному темпу жизни. 

Данная тема находит множество откликов со стороны ученых-
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исследователей, которые углубляются и проводят анализ данного 
вопроса, так как он является актуальным в настоящее время. 

Так, А.Н. Туровский в научной статье «Спорт как фактор фор-
мирования социального здоровья студенческой молодежи» рассмат-
ривает вопрос влияния спорта на личностные качества студентов. 
Автор говорит о важности спорта в жизни каждого современного че-
ловека и о том, что благодаря созданным условиям получает разви-
тие популяризация здорового образа жизни, спортивной деятельно-
сти, физической активности. Также автор делает акцент на значение 
спорта как абсолютно социального явления, которое способно фор-
мировать и поддерживать здоровье психическое, физическое и эмо-
циональное. В процессе учебы у студентов присутствует множество 
различных мероприятий, спортивных соревнований и обязательных 
дисциплин, которые способствуют творческому развитию студен-
тов. Туровский А.Н. опирается на мнения разных научных деятелей 
по данному вопросу. Например, цитирует О.В. Матыцина, по мне-
нию которого развитие студенческого спорта — это отражение эф-
фективности молодежной политики государства, а соответственно 
успехи в данной области — это доказательство жизнеспособности и 
силы нации. Автор сводит к тому, что проведение спортивных меро-
приятий в вузах распространено и регулярно. А этому способствует 
организация секций, развитие инфраструктуры, строительство но-
вых спортивных комплексов и стадионов, а также тенденции совре-
менного мира, в которой студенты легко внушаемы и часто следуют 
общественному мнению. Таким образом, автор пишет о росте соци-
альной и индивидуальной ценности физической культуры. Он видит 
в спорте основу не только для физического, но и для ментального 
здоровья. Для студентов это особенно важно, так как им необходимо 
поддерживать социальную активность, а спорт является формирую-
щим фактором этого развития и помогает самореализоваться, под-
держивать социальную активность и социальное здоровье. То есть 
спорт может воздействовать на все сферы жизни личности. 

Другие ученые В.М. Плашенкова и В.А. Абаева в статье «Срав-
нение социальной активности студентов, занимающихся и не зани-
мающихся спортом» изучают воздействие занятий спортом на соци-
альную активность студентов, используя в качестве примера спор-
тивное ориентирование и шахматы. Они говорят о том, что в совре-
менном мире время течет очень быстро, постоянно растет поток ин-
формации, поэтому требуются решения определенных задач,  
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которые стоят перед социальными институтами, особенно перед ву-
зами. Эти задачи связаны с тем, что необходимо расширять сферы 
влияния физических упражнений и использовать элементы спортив-
ной интеллектуальной деятельности в учебной. Авторы утверждают, 
что социальной группой, играющей большую роль в жизни обще-
ства, является студенческая молодежь, так как она имеет огромный 
потенциал будущего. Чтобы социально развить студентов необхо-
димо их обучить и воспитать с помощью приобщения к будущей 
профессиональной деятельности. Но также они отмечают, что нет 
точной информативной базы в вопросах формирования социальной 
активности студентов и нет эффективных путей формирования со-
циально активной личности в условиях высшего образования. Уче-
ные обращаются к исследованию, проводимом в 2000-2006 гг. со 
студентами, которые занимаются и не занимаются спортом. Данное 
исследование было направлено на поиск возможностей повышения 
умственного потенциала студента. Таким образом, они вышли к ре-
зультату, показывающему прямую связь между социальной и спор-
тивной активностью студентов. Так как студенты, занимающиеся 
спортом, на 22 % инициативней в отношении участия в жизни вуза, 
на 24 % чаще принимают участие в выборах и успеваемость у них на 
20 % выше, чем у студентов, которые не занимаются спортом [2]. 

С другой стороны, данная тема находит отражение в работе 
Т.А. Булавкиной «Критерии оценки физической культуры студентов 
с точки зрения их личностной значимости». Автор считает, что фор-
мирование физической культуры образовательного воздействия, на 
личностном уровне, является основным условием самореализации 
студента в области спорта. При этом главным препятствующим дей-
ствием служит низкая личностная значимость своих сил у студента, 
его недостаточная оценка важности информации об собственном ор-
ганизме, а также его неудовлетворенность собственным физическим 
состоянием. Автор видит организацию физической деятельности и 
средство развития потребности в ней не в только в самой дисциплине 
«физическая культура», но и в формировании культурных традиций, 
сохранении и передаче ценностей спорта. Она утверждает, что каж-
дый студент в процессе творения собственной личности как самораз-
вивающегося субъекта в области спортивной активности, делает 
собственный, сознательный выбор. А отсутствие стремления зани-
маться спортом по собственному желанию в образовательных учре-
ждениях может быть связана с необходимостью формирования 
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спортивной культуры личности студента. При этом возникновение 
противоречий между объективной и субъективной сторонами имеет 
множество проблем эффективности личностной самореализации 
студента в области физической культуры. Таким образом, Т.А. Бу-
лавкина приходит к нескольким выводам. Во-первых, отсутствие за-
интересованности у студентов в совершенствовании собственной 
физической подготовленности, так как для них не имеет никакого 
значения собственные результаты в двигательных тестах. Во-вто-
рых, за годы обучения в вузе уровень знаний в сфере физической 
культуры значительных изменений не имеет, то есть те студенты, ко-
торые не были заинтересованы в занятиях спортом, мнение не поме-
няли. В-третьих, отсутствие изменений в уровне мотивации студен-
тов. Если у студента не было мотивации на 1 курсе, то на 3-ем ее так 
же не будет. В-четвертых, студенты с реальным низким уровнем фи-
зической подготовки, по нормативам двигательных тестов, оцени-
вают его выше, чем этот уровень есть, что не способствует их само-
реализации и развитии в области спорта [1]. 

Изучением данной проблемы занялись также А.А. Пашин, А.Н. 
Егоров, В.А. Ильин в статье «Самооценка здорового образа жизни и 
социального статуса студенческой молодежи». Авторы проводят 
анализ взаимосвязи самооценки здорового образа жизни студента и 
его социального статуса. Для них уровень физической активности – 
это основной фактор здорового образа жизни и то, что определяет 
изменения в социальном статусе студента. 

Ученые говорят о важности обеспечения молодежи высоким 
уровнем состояния здоровья и качества жизни, так как они являются 
ответственными за будущее страны. Авторы делают акцент на роли 
здоровья в системе ценностей и анализа ценностей для данной соци-
альной группы. Они провели такие исследования, как оценка изме-
рения состояния здоровья студентов во время обучения в вузе, отно-
шение студентов к занятиям спортом, самооценка действий студен-
тов, соответствующих основам здорового образа жизни. 

В результате исследований они пришли к выводу, что сту-
денты, чей образ жизни включает систематические занятия спортом, 
имеют более высокую самооценку социального статуса. А значи-
тельную роль в формировании социальной позиции, которая выра-
жается в определении своего места в обществе, имеют множество 
составляющих здорового образа жизни студентов, в особенности фи-
зическая культура и спорт. Спортивная молодежь имеет устойчивое 
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место в обществе, так как создает эмоциональную стабильность во 
взаимоотношениях людей и определяет их социальную роль. А это 
помогает сформировать правильные ценности современного обще-
ства. То есть данная социальная группа реализует первичное призна-
ние статуса ее участников, что помогает людям чувствовать себя 
увереннее [3]. 

Методы. Для более глубокого изучения данной проблемы было 
проведено исследование, в форме опроса среди студентов факуль-
тета торгового дела Ростовского Государственного Экономического 
Университета (РИНХ). В исследование приняли участия 52 студента 
без гендерного различая. Респондентам было предложено анонимно 
ответить на вопросы относительно влияния занятий физической 
культурой и спортом на их социальный статус, формирования лич-
ностных качеств и самооценку. 

Результаты исследования представлены на рисунке 1. 

 
Рис. 1. Результаты опроса студентов 

 

Результаты. Данное исследование показало, что большинство 
студентов, регулярно занимающихся спортом 56 %, так же большая 
часть респондентов считают себя социально активными, их 77 %, 
превышают число тех, кто так не считает, но уже в более значитель-
ной степени. На вопрос: мог ли спорт сформировать в конкретных 
людях личностные качества, мнения разделились в таком соотноше-
нии, что людей считающих, что да – 38 %, что нет – 27 % и 35 % не 
смогли дать точный ответ на данный вопрос. Большинство опрошен-
ных считают, что спорт влияет на самооценку 76 % и чувствуют себя 
увереннее после занятий спортом 57 % респондентов. 
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Таким образом, по результатам исследования можно сделать 
вывод, что занятия спортом и физической культурой влияют на со-
циальную активность студентов и формирование их личностных ка-
честв таких как уверенность в себе, внимательность, дисциплиниро-
ванность, улучшение памяти и мышления и др. Большинство студен-
тов отвечающих положительно на первый вопрос, отвечали положи-
тельно и на второй. И наоборот, отвечающие отрицательно на пер-
вый, соответственно отвечали и на второй, что позволяет найти вза-
имосвязь. Данное исследование также позволило определить отно-
шение студенческой молодежи по теме. Множество из них наблю-
дают это влияние, так как большая часть опрошенных отмечают со-
ответствующий ответ в опросе. 

Вывод. На основе проведенного анализа можно прийти к вы-
воду о высокой значимости спорта и физической культуры в форми-
ровании социально активной личности студента и его личностных 
качеств. Особенно четко эту связь можно рассмотреть во время сту-
денчества, так как в этот период человек наиболее активен и имеет 
массу возможностей для самореализации. Спорт не только помогает 
улучшить состояние здоровья, общий тонус, ускорить обмен ве-
ществ, укрепить иммунитет, но еще и воздействует на человека на 
психологическом, ментальном уровне. Видя какие-либо спортивные 
результаты и достижения, студент становится уверенней в себе и ему 
хочется показать всё на что он способен и уже не только в спорте. 
Студент, занимающийся спортом, вероятнее всего также социально 
активный, имеет более высокую самооценку и удовлетворенность 
состоянием здоровья, чем студент, который не занимается физиче-
ской культурой. Это говорит о значимости спорта в жизни студенче-
ской молодежи. И конечно же не стоит забывать золотое правило, 
что лучший отдых, это смена вида деятельности, то есть на смену 
умственной деятельности, должна приходить физическая, и наобо-
рот. К тому же спорт — это прекрасный и полезный способ убежать 
от рутины и ненадолго отвлечься от учебы, а потом с ясной головой 
покорять новые вершины во всех сферах деятельности. Регулярные 
занятия спортом и здоровый образ жизни обеспечивают продолжи-
тельность активной жизни личности, определяют биологическое, со-
циальное и психологическое благополучие граждан. Стоит отметить 
прямую связь между социальной и спортивной активностью студен-
тов. 
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В 1923 году в молодой Российской Социалистической Федера-

тивной Советской Республике по инициативе Ф.Э. Дзержинского со-
здалось общество «Динамо». Его членами и учредителями стали 
лучшие спортивные специалисты и спортсмены, в их числе В.А. 
Спиридонов, начинавший преподавать боевую дисциплину необхо-
димую чекистам, пограничникам и милиционерам, – самозащиту без 
оружия. 

В. Спиридонов начинал с японского единоборства джиу-
джитсу. В Россию этот вид единоборств пришел «из третьих рук» – 
из нескольких не очень грамотно переведенных с английского и 
французского руководств по борьбе. Перед В. Спиридоновым стояла 
сложная задача – отобрать то действительно ценное и необходимое, 
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что было в джиу-джитсу. В. Спиридонов успешно справился с этой 
задачей и сделал значительно больше: на основе джиу-джитсу по-
строил свою собственную, более современную и актуальную в дей-
ствительности систему самозащиты. В нарушении раз и навсегда 
установленных японских канонов Спиридонов смело использовал 
варианты основных приемов для дальнейшего более глубокого ана-
лиза. Джиу-джитсу молчаливо исходило из аксиомы «каждый прием 
при любых условиях удается», не учитывающий реальное противо-
действие противника. Спиридонов разработал мгновенные переходы 
от неудавшегося приема к следующему, создавал комбинации прие-
мов, вводил лучшие приемы, заимствованные из вольной и класси-
ческой борьбы, брал на вооружение удары из английского и фран-
цузского бокса, кропотливо отыскивал малоизвестные приемы, рож-
денные боевой практикой. Кроме технической и тактической подго-
товки разработал важные вопросы психологической подготовки, 
четко квалифицировал хаос приемов, преподносившийся «профес-
сорами» джиу-джитсу, и ввел русскую терминологию борьбы. Свою 
систему Спиридонов поначалу именовал «самозащита». Через неко-
торое время борьба приобретает известное название – «самбо». 

Еще один и несомненно главный исток самбо возник незави-
симо от В. Спиридонова и был связан с деятельность другого рус-
ского спортсмена В.С. Ощепкова (1892-1937). Оказавшись еще под-
ростком в Японии, он основательно изучил дзюдо и, возвратившись 
на Родину, стал пионером вида этой борьбы в России. 

Василий Ощепков родился на Южном Сахалине, который по-
сле русско-японской войны был отторгнут от России в пользу Япо-
нии. Невольно став подданным японского императора, В. Ощепков 
переехал в Киото, где обучался в русской колонии. 29 октября 1911 
г. был принят в знаменитый институт Кодокан-дзюдо, 15 июня 1913 
г. ему был присвоен 1-й дан. В. Ощепков был первым русским и чет-
вертым иностранцем, получившим степень мастера. Возвратившись 
на родину в 1914 г. вскоре, он создал собственную школу дзюдо в г. 
Владивостоке. После установления на Дальнем Востоке советской 
власти В. Ощепков обучал первых советских милиционеров и чеки-
стов азам боя, одновременно служил в штабе Сибирского военного 
округа. Его постоянно посылали за границу, где он не упускал воз-
можности пополнить свой арсенал приемов борьбы. В. Ощепков ана-
лизировал и дополнял арсенал дзюдо приемами из национальных ви-
дов, рукопашного боя и постепенно выработал систему и  
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последовательность тренировочных занятий дзюдо. Так В. Спиридо-
нов, В. Ощепков и его ученики провели постепенную, но весьма су-
щественную трансформацию дзюдо. Развитие системы В. Ощепкова 
происходило совершенно самостоятельно, без контактов с зарубеж-
ными школами дзюдо и с канонической Японией. Некоторые изме-
нения правил носили первоначально чисто вынужденный характер: 
наши спортсмены не имели татами и дзюдоги. Боролись на мягких 
борцовских коврах, в самодельных куртках, не свободных как ки-
моно, а приталенных куртках и трусах. По правилам дзюдо спортс-
мены тренируются босиком, наши спортсмены ввели обувь – бор-
цовки. Это неизбежно влекло за собой появление ряда других отли-
чий от дзюдо. Был отвергнут ритуал с поклонами, частично отказа-
лись от японской терминологии. 

Существенно было и то, что советские борцы решительно отка-
зались от жестких канонических границ арсенала дзюдо. Техника 
дзюдо постоянно обновлялась и пополнялась из других видов еди-
ноборств. Новые приемы рождались не только на тренировках и со-
ревнованиях, смело заимствовали из других видов борьбы, между-
народных и национальных видов, практиковавшихся в Советском 
Союзе. Основу методики тренировок взяли из самого развитого вида 
борьбы – классической борьбы. Столь существенные изменения да-
вали все основания отказаться от названия «дзюдо» уже не отражав-
шего сущности практиковавшейся в СССР борьбы. 

В 1933 г. опубликованы первые правила по борьбе дзюу-до 
(японская борьба вольного стиля) издательством «ОГИЗ Физкуль-
тура и туризм», утвержденные Научно-методическим комитетом 
ВСФК СССР. 

В 1933 г. опубликованы первая редакция правил по борьбе 
дзюу-до издательства «ОГИЗ Физкультура и туризм», утвержденные 
Научно-методическим комитетом ВСФК СССР. 

В 1935 году создаётся Московская городская секция борьбы 
вольного стиля – дзюу-до, председатель Н. Галковский и Ленинград-
ская секция под руководством А. Васильева. 

23-24 мая 1936 г. Ленинградский областной совет физической 
культуры провел розыгрыш личного первенства области по дзюу-до 
– Японской борьбе вольного стиля. Соревнования проходили в 
«Саде физкультурника», бывший «Летний Буфф» с участием команд 
добровольных обществ: «Спартак», «Пламя», «Дом Красной ар-
мии», «Локомотив», Государственный ленинградский институт фи-
зической культуры (ГОЛИФК) и др. 
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11 октября 1936 г. создана «Секция борьбы вольного стиля 
(дзюу-до)» Всесоюзного Комитета по делам физической культуры и 
спорта при Совете народных комиссаров. Председателем избран – 
Василий Ощепков, заместителем председателя Н. Галковский, сек-
ретарь – В. Сидоров, члены организации: В. Дудник, Ф. Жамков, А. 
Рубанчик, В. Щеглов. 

24 декабря 1937 г. проведена первая встреча команд Москва – 
Ленинград. После проведения первой встречи Москва – Ленинград, 
ареста и смерти В. Ощепкова проведены перевыборы руководства 
«Всероссийской секции борьбы вольного стиля (дзюу-до)». Предсе-
дателем избран Александр Рубанчук, заместителем Н. Галковский, 
члены: А. Васильев, Н. Гладков, Б. Сателян, В. Сидоров, В. Харлам-
пиев. 

Завершить создание самбо довелось сыну известного тренера 
по боксу и ученику В.С. Ощепкова – А.А. Харлампиеву. Именно по-
этому его имя было известно, чем имена учителей В.С. Ощепкова и 
сделавшего первые шаги В.А. Спиридонова. А. Харлампиев был пер-
вым, кто сформировал суть новых течений, которые происходили в 
«вольной» борьбе дзюдо на протяжении целого ряда лет, и поставил 
вопрос о введении нового термина «борьбы вольного стиля».  

Термин «дзюдо» не устраивал руководящий аппарат СССР, и о 
нем надолго забыли. Началось регулярное, прерывающееся в воен-
ное время и 1953, 1957 годах проведение первенств СССР. На пер-
вом чемпионате 1939 года новый вид борьбы назывался «борьбой 
вольного стиля», на второй в 1940 году – «вольной борьбой», на тре-
тьем – уже «борьбой самбо». Началась эпоха самбо. 

В СССР о дзюдо заговорили лишь в начале 1960-х годов, когда 
стали проводиться первые чемпионаты мира и Европы по этому виду 
спорта. 10 мая 1962 г. Секция Дзю-до Федерации самбо СССР всту-
пила в Европейский Союз Дзюдо и впервые приняла участие в чем-
пионате Европы (г. Эссен, Германия) [3]. 

В 1962 г. создана Федерация дзюдо СССР. 
Первый чемпионат Пермской области по дзюдо среди мужчин 

прошел через 11 лет после создания федерации дзюдо СССР 23 де-
кабря 1973 г. Соревнования проходили в спортзале клуба «Химик» 
завода «ПХМЗ» Кировского района г. Перми, главный судья – К.Я. 
Калимуллин. В 1975 г. в Кировском районе прошла спартакиада уча-
щихся Пермской области. Первым мастером спорта СССР в Прика-
мье стал представитель г. Краснокамска Сергей Иванович Понькин, 
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1974 год, тренер Абдулов Ринат Зарифович. Далее мастерами спорта 
становились Ощепков Виктор, Шардаков Александр, Лузин Валерий 
[2]. В 1978 году прошло разделение тренерского коллектива на отде-
ления дзюдо и самбо. Дзюдо в Прикамье возглавил Валерий Павло-
вич Лузин. Энтузиасты Прикамья активно развивали новый вид 
спорта в регионах Пермской области. Тренеры стояли в штате сред-
них школ, кружках по месту жительства, в лучшем случае в спортив-
ных школах системы образования или на общественных началах, т.е. 
работали бесплатно. У истоков дзюдо в Прикамье стояли: г. Берез-
ники – Рахмуллин Валерий Владимирович; с. Большая Соснова – 
Сельков Владимир; г. Добрянка – Тарасенко Виктор Иванович; с. 
Елово – Бурнашев Василий Николаевич; г. Кунгур – Кузнецов Вале-
рий Иванович; п. Куеда – Коновалов Вячеслав Михайлович; п. Орда 
– Шилов Роман Анатольевич, п. Октябрьский – Мустафин Мадахад; 
г. Пермь, с/к «Восток», Орджоникидзевский район – Востоков Евге-
ний Николаевич; г. Пермь, с/к «Динамо» Свердловский район – Ка-
лимуллин Киям Якубович; г. Пермь, ФСО «Трудовые резервы» Мо-
товилихинский район – Чащин Владимир Григорьевич; г. Пермь, 
ФСО «Зенит» – Абдулов Ринат Зарифович; г. Пермь, дворец куль-
туры «Урал», Свердловский район – Можегоров Александр Григо-
рьевич; г. Пермь, с/к «Химик» завода «ПХМЗ», Кировский район – 
Балуев Вячеслав Петрович; п. Полазна – Овчинникова Юлия Влади-
мировна; г. Соликамск – Данилов Николай Павлович; с. Троельга – 
Шилов Роман Анатольевич; г. Чайковский – Попов Сергей Никола-
евич; г. Чернушка – Доронин Алексей Семенович; г. Чусовой – бра-
тья Николай и Василий Печенкины; п. Шадейка, – Василков Виктор 
Васильевич; с. Юговское – Сергей; п. Яйва – Радченко Сергей Васи-
льевич [2]. 

16 сентября 2020 г. в Пермском крае общим собранием дзюдо-
истов выбран президент федерации дзюдо Гусейнов Яков Афсаро-
вич. Сегодня под руководством президента дзюдо развивается в 26 
муниципальных районах края, работает 47 спортивных залов, зани-
маются до 6000 чел., 87 тренеров-преподавателей и тренеров. 
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Аннотация. В статье рассматриваются теоретические аспекты 

формирования правильной осанки в младшем школьном возрасте. Вы-
бор средств физического воспитания в современном мире обращен к 
эстетически красивым, экстремальным видам спорта, к которым отно-
сятся спортивные бальные танцы. Это сложнокоординационный вид 
спорта, связанный с искусством движения и характеризуется разнооб-
разием двигательных действий. 
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Annotation. The article deals with the theoretical aspects of the for-

mation of correct posture in primary school age. The choice of means of 
physical education in the modern world is addressed to aesthetically beauti-
ful, extreme sports, which include sports ballroom dancing. This is a complex 
coordination sport associated with the art of movement and is characterized 
by a variety of motor actions. 

Keywords: posture, working posture, motor actions, sports ballroom 
dancing, coordination, power and speed-power abilities. 

 
Введение. В Законе «Об образовании» здоровье школьников, 

является приоритетным направлениям государственной политики в 
сфере образования. Согласно данным Минздрава Российской Феде-
рации, лишь 14% детей практически здоровы, в то время как более 
50 % имеют различные функциональные отклонения, 35-40 % - хро-
нические заболевания. По данным специалистов, последствия ин-
тенсивности учебного процесса в образовательных учреждениях ве-
дут к дисгармоничному физическому развитию учащихся (дефицит 
или избыток массы тела, снижение функциональных показателей 
сердечно-сосудистой, дыхательной и мышечных систем), создают 
проблемы с общей умственной и физической работоспособностью, 
психофизической перегрузкой; формированием недостаточной дви-
гательной подготовленности. 

Нарушения опорно-двигательного аппарата в разных формах 
проявлений, по данным различных авторов наблюдаются у 65-72 % 
детей. Несмотря на большое количество исследований, посвящен-
ных профилактике и коррекции нарушений осанки у детей и под-
ростков, проблема остается актуальной в настоящее время. 

Ряд авторов А.М. Волков, С.А. Орленко, С.М. Чечельницкая, 
В.В. Попов отмечают, что недостаточная эффективность мер профи-
лактики нарушений осанки и их коррекции связана с недостаточным 
вниманием на биомеханические и психологические особенности ре-
бенка, выражаемые его позой [1]. 

В настоящее время проблема нарушений осанки рассматрива-
ется с механистической точки зрения. В большинстве работ Ждан-
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киной Н.В., Маргуновой О.Н., Потапчук А.А., Дидур М.Д. освяща-
ется состояние костного и связочного аппарата, обеспечивающего 
вертикальное положение тела, как основная причина нарушения 
осанки. Первый прирост частоты нарушений осанки приходится на 
8-9 лет, второй – на 11 лет и третий – на 15 лет [4]. 

По мнению С.Н. Попова начиная с младшего школьного воз-
раста, необходимо следить за правильным развитием у ребенка ста-
тико-динамических функций. В различные возрастные периоды 
большое значение приобретает выработка правильной осанки в по-
ложениях стоя и сидя. 

При правильной осанке создаются оптимальные условия для 
нормального функционирования отдельных систем и всего орга-
низма, при этом удержание тела в вертикальном положении проис-
ходит с наименьшей тратой энергии. 

Понятие об осанке складывается из учета положения головы, 
состояния плечевого пояса, конфигурации позвоночника, наклона 
таза и оси нижних конечностей и работой мышц, участвующих в со-
хранении равновесия тела. Сформировавшиеся физиологические из-
гибы позвоночника в норме характеризуются следующей амплиту-
дой отклонения от вертикали в сагиттальной плоскости: шейный 
лордоз 1,5 см, грудной кифоз – 2,5 см, поясничный лордоз – 5 см. 
Во фронтальной плоскости в норме позвоночник не имеет изгибов 
[2]. 

Таким образом, в настоящий момент является актуальной про-
блема формирования правильной осанки у детей младшего школь-
ного возраста в условиях общеобразовательного учреждения, через 
урочную и внеурочную деятельность. Формирование осанки у детей 
младшего школьного возраста в процессе занятий спортивными 
бальными танцами. 

Объект исследования: формирование осанки у детей млад-
шего школьного возраста. 

Предмет исследования: спортивные бальные танцы как сред-
ство формирования правильной осанки у детей младшего школьного 
возраста. 

Цель исследования: обосновать эффективность занятий спор-
тивными бальными танцами для формирования осанки у детей млад-
шего школьного возраста. 

Задачи исследования: 
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1. Изучить научно-методическую литературу по проблеме форми-
рования осанки у детей младшего школьного возраста в процессе за-
нятий спортивными бальными танцами. 

2. Разработать и апробировать комплексы базовых двигательных 
действий, направленные на формирование правильной осанки у де-
тей, занимающихся спортивными бальными танцами. 

3. Провести анализ динамики функционального исследования 
опорно-двигательного аппарата и физической подготовленности де-
тей младшего школьного возраста. 

Гипотеза исследования: формирование правильной осанки у 
детей младшего школьного возраста на занятиях спортивными баль-
ными танцами будет эффективным если: 
− изучена научно-методическая литература по проблеме форми-

рования осанки у детей младшего школьного возраста в процессе за-
нятий спортивными бальными танцами; 
− разработаны и апробированы комплексы базовых двигательных 

действий, направленные на формирование правильной осанки у де-
тей, занимающихся спортивными бальными танцами; 
− определено функциональное состояние опорно-двигательного 

аппарата и физической подготовленности детей младшего школь-
ного возраста. 

Теоретическая и практическая значимость исследования. 
Представлена проблема формирования осанки у детей младшего 
школьного возраста, установлены патологические состояния осанки 
детей, причины их возникновения и разработаны комплексы базо-
вых двигательных действий, направленных на формирование пра-
вильной осанки у детей, занимающихся спортивными бальными тан-
цами. Результаты исследования можно рекомендовать для работы 
учителям физической культуры на уроках и во внеурочное время, 
инструкторам детских физкультурно-оздоровительных групп и 
специальных медицинских групп с детьми, имеющими нарушения 
осанки. 

Лях В.И., Зданевич М.Я. определяют, что целью программы по 
физической культуре является формирование у учащихся началь-
ного общего образования основ здорового образа жизни, развитие 
творческой самостоятельности посредством освоения двигательной 
деятельности [3]. 

Разнообразие методик формирования правильной осанки объ-
единяет их направленностью на укрепление силы мышц спины, 
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брюшного пресса, на повышение подвижности позвоночника, фор-
мирование динамического стереотипа правильной осанки. А также 
придавать большое значение, согласованности произвольного и не-
произвольного тонического напряжения различных мышечных 
групп, т.к. одностороннее развитие мускулатуры приводит к различ-
ным отклонениям. 

Современные спортивные танцы, сочетают в себе красоту, изя-
щество линий и позиций. Относятся к сложнокоординационным ви-
дам спорта, связанным с искусством движения. С.А. Новик и Н.В. 
Клюшин, определяют, что специфика спортивных танцев характери-
зуется разнообразием двигательных действий, синхронно выполняе-
мых танцевальным дуэтом под музыкальное сопровождение [5]. При 
передвижении по паркету параллельно или последовательно соеди-
няются повороты или вращения, подъёмы и спуски, наклоны, от-
дельные движения рук и ног, головы, последовательные движения 
отдельных частей корпуса. При этом, техника выполнения любых 
танцевальных элементов тесно связана с постановкой правильной 
осанки. 

В связи с этим, одним из важных направлений совершенного 
обучения двигательным действиям является первоначальное освое-
ние рабочих осанок, лежащие в основе исполнения техники боль-
шинства танцевальных фигур. Данное мнение поддерживают и рас-
сматривают в своих работах Ю.К. Гавердовский, В.М. Смолевский 
[6]. 

Однако в настоящее время, в доступной литературе отсут-
ствуют указания на существование научно обоснованных элемен-
тарных рабочих положений тела, доступных для понимания детьми. 
По утверждению многих специалистов, на занятиях спортивными 
бальными танцами, педагогу необходимо уделять правильной 
осанке большое внимание и вводить в систему тренировочного про-
цесса специальные физические упражнения, направленные на фор-
мирование данного навыка. 

Согласно немногочисленным данным, представленным в спе-
циальной литературе, обучение юных танцоров рабочим осанкам ев-
ропейской и латиноамериканской программ начинается с примене-
ния подводящих упражнений, выполняемых по одному и в парах пе-
ред зеркалом. Используются вспомогательные упражнения с пред-
метами. Например, с гимнастической палкой, для формирования ра-
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бочих осанок в европейской программе, с обручем - для латиноаме-
риканской. Существенной составляющей для формирования осанки 
являются средства хореографической подготовки. 

Основным компонентом физической подготовки юных танцо-
ров, является комплекс силовых проявлений в специальной деятель-
ности спортсмена, а именно: 
− силовая выносливость: статическая и динамическая; 
− скоростно-силовые способности; 
− способность точно дифференцировать мышечные усилия раз-

личной величины в условиях смешанных режимов работы мышц. 
Таким образом, техника выполнения танцевальных элементов, 

построенная на освоении базовых двигательных действий, невоз-
можна без постановки правильной осанки у детей младшего школь-
ного возраста. Для формирования правильной осанки необходимо 
развивать специальные физические качества. Физическая подго-
товка в спортивных танцах должна строиться с учетом ведущих дви-
гательных способностей - координационных, силовых и скоростно-
силовых. 
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Современному обществу нужен так называемый "человек бу-

дущего". Он должен быть всесторонне развит и готов к любой дея-
тельности в обществе. Всестороннее развитие заключается не только 
в том, что человек должен много знать и уметь, но он также должен 
быть здоровым и вести правильный, здоровый образ жизни. Именно 
поэтому в современном обществе, роль оздоровительной физиче-
ской культуры и здорового образа жизни особенно велика. 

Одной из самых актуальных проблем сегодня является здоро-
вый образ жизни школьников. Наиболее значимое ухудшение состо-
яния здоровья детей происходит в возрасте от 7 до 17 лет, то есть в 
период обучения в различных образовательных учреждениях. 
Именно в школьный период формируется здоровье человека на всю 
последующую жизнь. По данным ФБУЗ "Центр гигиенического об-
разования населения" Роспотребнадзора, проведённые в последние 
годы исследования свидетельствуют о неуклонном ухудшении со-
стояния здоровья детей и молодёжи России. Одной из основных при-
чин такого положения является то, что у подрастающего поколения 
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не сформирована устойчивая мотивация на здоровый образ жизни 
(ЗОЖ) и нет ясного понимания, как следует заботиться о своём здо-
ровье. Современные школьники живут во времена широкого распро-
странения цифровых технологий, которые являются одним из веду-
щих факторов, стимулирующих отсутствие интереса и мотивации к 
ведению здорового образа жизни. 

Деятельность по сохранению здоровья и формированию здоро-
вого образа жизни у подрастающего поколения приобрела настолько 
важное значение, что Приказом Минздрава России от 15.01.2020 № 
8 утверждена «Стратегия формирования здорового образа жизни 
населения, профилактики и контроля неинфекционных заболеваний 
на период до 2025 года», также был издан Указ Президента Россий-
ской Федерации от 06.06.2019 № 254 "О Стратегии развития здраво-
охранения в Российской Федерации на период до 2025 года" [4]. 

Противоречие исследования - в трудах российских и зарубеж-
ных авторов достаточно полно изучены процессы формирования 
здорового образа жизни у подростков, но, несмотря на довольно глу-
бокую теоретическую проработку данной проблемы, число детей, 
имеющих проблемы со здоровьем и низкую физическую активность 
остается значительным. 

Проблема исследования – каковы условия взаимодействия се-
мьи и школы по формированию здорового образа жизни у подрост-
ков? 

Цель исследования – выявить взаимодействие семьи и школы 
по формированию здорового образа жизни у подростков. 

Объект исследования - процесс формирования здорового об-
раза жизни у подростков. 

Предмет исследования - взаимодействие семьи и школы по 
формированию здорового образа жизни у подростков. 

Задачи исследования: 
1. Раскрыть теоретические основы взаимодействия семьи и школы 

по формированию здорового образа жизни у подростков. 
2. Выявить взаимодействие семьи и школы по формированию здо-

рового образа жизни у подростков. 
Для решения поставленных задач применялись следующие ме-

тоды исследования: изучение и анализ научно-методической литера-
туры по проблеме исследования; анкетирование, методы математи-
ческой статистики. 

Базой исследования стала МБОУ «СОШ № 54» г. Чебоксары 

https://docviewer.yandex.ru/view/12240591/?*=vZ3T7EOYC6PxwONzqhzobkTzb9l7InVybCI6InlhLWRpc2stcHVibGljOi8vWURUaUdINytnMFhWalcrMnpHaWllb0VWTlcreHpON205OWtyM3MzanZzYUdlblNFb3hJZlk4My9ZNUNKN1Z0dnEvSjZicG1SeU9Kb25UM1ZvWG5EYWc9PSIsInRpdGxlIjoiMjU0INCj0LrQsNC3INCf0YDQtdC30LjQtNC10L3RgtCwINCg0L7RgdGB0LjQudGB0LrQvtC5INCk0LXQtNC10YDQsNGG0LjQuCDQvtGCIDA2LjA2LjIwMTkg4oSWIDI1NCDQniDQodGC0YDQsNGC0LXQs9C40Lgg0YDQsNC30LLQuNGC0LjRjyDQt9C00YDQsNCy0L7QvtGF0YDQsNC90LXQvdC40Y8g0LIg0KDQvtGB0YHQuNC50YHQutC%2B0Lkg0KTQtdC00LXRgNCw0YbQuNC4INC90LAg0L%2FQtdGA0LjQvtC0INC00L4gMjAyNSDQs9C%2B0LTQsC5wZGYiLCJub2lmcmFtZSI6ZmFsc2UsInVpZCI6IjEyMjQwNTkxIiwidHMiOjE2MDUzMzc5ODM2ODEsInl1IjoiMTIzMDM1OTYzMTYwNDcyMzc2MiJ9
https://docviewer.yandex.ru/view/12240591/?*=vZ3T7EOYC6PxwONzqhzobkTzb9l7InVybCI6InlhLWRpc2stcHVibGljOi8vWURUaUdINytnMFhWalcrMnpHaWllb0VWTlcreHpON205OWtyM3MzanZzYUdlblNFb3hJZlk4My9ZNUNKN1Z0dnEvSjZicG1SeU9Kb25UM1ZvWG5EYWc9PSIsInRpdGxlIjoiMjU0INCj0LrQsNC3INCf0YDQtdC30LjQtNC10L3RgtCwINCg0L7RgdGB0LjQudGB0LrQvtC5INCk0LXQtNC10YDQsNGG0LjQuCDQvtGCIDA2LjA2LjIwMTkg4oSWIDI1NCDQniDQodGC0YDQsNGC0LXQs9C40Lgg0YDQsNC30LLQuNGC0LjRjyDQt9C00YDQsNCy0L7QvtGF0YDQsNC90LXQvdC40Y8g0LIg0KDQvtGB0YHQuNC50YHQutC%2B0Lkg0KTQtdC00LXRgNCw0YbQuNC4INC90LAg0L%2FQtdGA0LjQvtC0INC00L4gMjAyNSDQs9C%2B0LTQsC5wZGYiLCJub2lmcmFtZSI6ZmFsc2UsInVpZCI6IjEyMjQwNTkxIiwidHMiOjE2MDUzMzc5ODM2ODEsInl1IjoiMTIzMDM1OTYzMTYwNDcyMzc2MiJ9
https://docviewer.yandex.ru/view/12240591/?*=vZ3T7EOYC6PxwONzqhzobkTzb9l7InVybCI6InlhLWRpc2stcHVibGljOi8vWURUaUdINytnMFhWalcrMnpHaWllb0VWTlcreHpON205OWtyM3MzanZzYUdlblNFb3hJZlk4My9ZNUNKN1Z0dnEvSjZicG1SeU9Kb25UM1ZvWG5EYWc9PSIsInRpdGxlIjoiMjU0INCj0LrQsNC3INCf0YDQtdC30LjQtNC10L3RgtCwINCg0L7RgdGB0LjQudGB0LrQvtC5INCk0LXQtNC10YDQsNGG0LjQuCDQvtGCIDA2LjA2LjIwMTkg4oSWIDI1NCDQniDQodGC0YDQsNGC0LXQs9C40Lgg0YDQsNC30LLQuNGC0LjRjyDQt9C00YDQsNCy0L7QvtGF0YDQsNC90LXQvdC40Y8g0LIg0KDQvtGB0YHQuNC50YHQutC%2B0Lkg0KTQtdC00LXRgNCw0YbQuNC4INC90LAg0L%2FQtdGA0LjQvtC0INC00L4gMjAyNSDQs9C%2B0LTQsC5wZGYiLCJub2lmcmFtZSI6ZmFsc2UsInVpZCI6IjEyMjQwNTkxIiwidHMiOjE2MDUzMzc5ODM2ODEsInl1IjoiMTIzMDM1OTYzMTYwNDcyMzc2MiJ9
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Чувашской республики. Исследование проводилось в первом полу-
годии 2020-2021 учебного года. 

Для проведения исследования было проведено анонимное ан-
кетирование учащихся 7-11 классов. Во время исследования было 
опрошено 167 учеников среднего школьного возраста (81 % от об-
щего числа учащихся 7-9 классов) и 34 ученика старшего школьного 
возраста (60 % от общего числа учащихся 10-11 классов). 

В связи с острой эпидемиологической ситуацией во всей Чу-
вашской Республике, на момент проведения исследования, анкети-
рование проводилось в двух форматах: 

1. Очный формат (в 7, 8, 10 классах, которые на момент анкетиро-
вания находились на очной форме обучения). 

2. Дистанционный формат (в 9 и 11 классах, которые на момент 
проведения анкетирования находились на дистанционной форме 
обучения). 

Во время очного формата анкетирование проводилось на уро-
ках физической культуры и классных часах. Для проведения иссле-
дования, ученики и заполняли анкету, отвечая на вопросы. 

Существует множество научных трудов и исследований в 
сфере здоровья и здорового образа жизни [5, 1], но почти все не учи-
тывают время, в котором живет нынешняя молодежь. С каждым го-
дом цифровые технологии делают большой шаг вперед, и следует 
понимать, что почти все свободное время нынешнее поколение уде-
лят электронным гаджетам [5, 6]. Но, несмотря на все это, представ-
ления и понятия о здоровом образе жизни у большинства молодежи 
схожи или почти идентичны с определением Всемирной организа-
ции здравоохранения (64 % у школьников старшего возраста и 63,2 
% у среднего) [2]. 

Также, несмотря на все сдерживающие факторы: широкий 
спектр и доступность электронных гаджетов, отрицательное влия-
ние природных условий, высокая занятость; нынешнее поколение 
старается придерживаться правил ведения здорового образа жизни. 
Результаты опроса показали: 

1. Многие ученики стараются вести ЗОЖ и заботятся о своем здо-
ровье: придерживаются правил рационального питания (не менее 3 
раз в день) – 80% школьников старшего возраста и 86,3 % среднего, 
соблюдают режим сна (не менее 8 часов ежедневно) – 48 % школь-
ников старшего возраста и 36,8 % среднего, соблюдают правила лич-
ной гигиены (ежедневно) – 64 % школьников старшего возраста и 
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60,8 % среднего, ежедневно занимаются физической активностью 
(занятия каким-либо видом спорта, прогулки на свежем воздухе) – 
58 % школьников старшего возраста и 65,7 % среднего возраста. 

2. Уровень сформированности ЗОЖ у школьников составляет: 17,3 
% у школьников среднего возраста и 32 % у старшего возраста. 

3. Большинству школьников интересна информация о том, как ве-
сти ЗОЖ: 82 % школьникам среднего возраста и 92 % старшего воз-
раста. 

4. Школьники узнают информацию о том, как вести ЗОЖ: 
− в школе и дома (37 % школьников среднего возраста и 40 % 

старшего), 
− из интернет-ресурсов и от друзей (47 % школьников среднего 

возраста и 48 % старшего возраста), 
− из книг и теле-радио передач (16 % школьников среднего воз-

раста и 12 % старшего возраста). 
5. Для большинства школьников старшего и среднего возраста сти-

мулирующими факторами для ведения ЗОЖ являются: 
− личные примеры уважаемых людей - 72,9 %, 
− работа спортивных секций при школах - 71,4 %, 
− проведение в школах спортивных соревнований и праздников 

на тему здоровья - 73,%. 
Таким образом, в ходе исследования мы пришел к следующим 

выводам:  
1. Современные подростки прекрасно понимают, что такое здоро-

вый образ жизни и как он важен для здоровья в целом. 
2. Подростки стараются вести здоровый образ жизни, но им все 

равно необходима помощь взрослых - родителей и педагогов, чтобы 
минимизировать влияние сдерживающих факторов. Поэтому для 
большей популяризации здорового образа жизни среди школьников, 
взрослым необходимо пересмотреть свой образ жизни и уделять еще 
больше времени подрастающему поколению. 

3. Несмотря на стремление подростков вести здоровый образ 
жизни, уровень сформированности ЗОЖ низкий (менее 50 %), чтобы 
исправить данный показатель, в школьные программы необходимо 
ввести: лекционные занятия (тематические классные часы, краткие 
исторические справки на уроках ФК), практические занятия (спор-
тивно-массовые мероприятия и праздники, работа спортивных сек-
ций). 
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4. Наиболее стимулирующими факторами для ведения здорового 
образа жизни являются практические занятия по физической куль-
туре и спорту в школе, а также примеры их родителей, известных 
спортсменов. 

Список литературы 
1. Адылова, Н.М. Особенности формирование здорового образа жизни среди 

населения / Н. М. Адылова, Р. И. Азимов. // Молодой ученый. — 2015. — 
№ 11 (91). — С. 618-622. — URL: https://moluch.ru/archive/91/19829/. 

2. Блог "AMAKids", Влияние современных гаджетов на жизнь ребенка / 2019/ 
URL: https://amakids.ru/about_us/blog/hobbi/vliyanie-sovremennyh-
gadzhetov-na-zhizn-rebenka/. 

3. Глоссарий Всемирной организации здравоохранения. URL: 
https://www.who.int/ru/. 

4. Интернет ресурсы http://www.kremlin.ru/acts/bank/44326. 
5. К.В. Чедов, Г.А. Гавронина, Т.И. Чедова, Физическая культура. Здоровый 

образ жизни: учебное пособие. Пермь, 2020 - С. 22-46; С. 71-81. 
6. Смурыгина, Л.В. Формирование здорового образа жизни студента сред-

ствами физической культуры / Л. В. Смурыгина. — Текст : непосредствен-
ный // Молодой ученый. — 2015. — № 8 (88). — С. 444-445. — URL: 
https://moluch.ru/archive/88/17051/. 

References 
1. Adylova, N.M. Features of the formation of a healthy lifestyle among the popu-

lation / N. M. Adylova, R. I. Azimov. // Young scientist. - 2015. - No. 11 (91). - 
S. 618-622. - URL: https://moluch.ru/archive/91/19829/. 

2. Blog "AMAKids", Influence of modern gadgets on a child's life / 2019 / URL: 
https://amakids.ru/about_us/blog/hobbi/vliyanie-sovremennyh-gadzhetov-na-
zhizn-rebenka/. 

3. Glossary of the World Health Organization. URL: https://www.who.int/ru/. 
4. Internet resources http://www.kremlin.ru/acts/bank/44326. 
5. K.V. Chadov, G.A. Gavronina, T.I. Chadova, Physical culture. Healthy lifestyle: 

study guide. Perm, 2020 - S. 22-46; S. 71-81. 
6. Smurygina, L.V. Formation of a healthy lifestyle of a student by means of phys-

ical culture / L. V. Smurygina. - Text: direct // Young scientist. - 2015. - No. 8 
(88). - S. 444-445. - URL: https://moluch.ru/archive/88/17051/. 

 
  

https://moluch.ru/archive/91/19829/
https://amakids.ru/about_us/blog/hobbi/vliyanie-sovremennyh-gadzhetov-na-zhizn-rebenka/
https://amakids.ru/about_us/blog/hobbi/vliyanie-sovremennyh-gadzhetov-na-zhizn-rebenka/
https://www.who.int/ru/
https://moluch.ru/archive/88/17051/


208 

УДК 338.45.01 

СОВРЕМЕННЫЕ ТЕНДЕНЦИИ РЕГИОНАЛЬНОЙ 
ПОЛИТИКИ В ОБЛАСТИ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И 

СПОРТА В ЧЕЧЕНСКОЙ РЕСПУБЛИКЕ 
 

Идигова Лалита Мусаевна, 
доктор экономических наук, профессор, 

Чеченский государственный университет, 
Висаитова Хадишат Абдурахмановна, 

старший преподаватель, 
Исакова Малика Ахметовна, 

старший преподаватель, кафедра физического воспитания, 
Грозненский государственный нефтяной университет имени 

академика М.Д. Миллионщикова,  
г. Грозный, Россия 

 
Аннотация. В статье анализируется развитие системы спортив-

ных учреждений Чеченской Республики за период 2009-2020 годы. 
Обозначены основные субъекты спортивной деятельности в респуб-
лике, выявлены главные направления развития спорта в Чеченской 
Республике на современном этапе, проанализированы итоги деятель-
ности спортивных учреждений республики. Актуальность исследова-
ния заключается в том, что в Чеченской Республике повышение спроса 
на образовательные услуги в области спортивного менеджмента и 
маркетинга среди руководителей государственных спортивных орга-
низаций становится устойчивой тенденцией. В статье отмечено, что 
доля спортсменов Чеченской Республики, ставших победителями и 
призерами как в межрегиональных, так и в международных спортив-
ных соревнованиях с каждым годом увеличивается. Авторами исследо-
вано, что за последние годы в республике восстановлено и построено 
огромное количество спортивных объектов. Данная работа была про-
делана в ходе реализации федеральных целевых программ. 

Ключевые слова: региональная политика, физическая культура, 
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Введение. В Чеченской Республике спортивные традиции 
имеют давние корни. Спорт всегда был для жителей республики хо-
рошей альтернативой, способствующей мирной, здоровой жизни. 

Уважение к спорту, здоровому образу жизни тесно связаны с 
культурными традициями Чеченского народа. Фольклор чеченцев 
знает много примеров, когда в описании героя или героини рассказа 
упоминается стать, подтянутость тела. Высоко ценится грациоз-
ность человека, легкость его походки. Воспеваются сила и ловкость 
героя. И наоборот, телесная распущенность в виде полноты и других 
недостатков, всегда порицалась или была предметом анекдотов. По-
этому задачи восстановления учреждений спорта имели широкую 
поддержку населения и были успешно реализованы. 
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Цель исследования. Определение и оценка современных тен-
денций региональной политики в области физической культуры и 
спорта в Чеченской Республике. 

В соответствии с целью работы были сформулированы следу-
ющие задачи:  

1. Проанализировать научно-методическую литературу по про-
блеме исследования и выявить роль и значение развития системы 
спортивных учреждений Чеченской Республики за период 2009-2020 
годы. 

2. Исследовать и проанализировать итоги деятельности спортив-
ных учреждений республики. 

Методика и организация исследования. Для решения по-
ставленных задач в процессе исследования применялись следующие 
методы: 

1. Анализ научно-методической литературы. 
2. Методы математической обработки данных исследования. 

За последние годы в республике восстановлено и построено 
огромное количество спортивных объектов. Данная работа была 
проделана в ходе реализации федеральных целевых программ «Вос-
становление экономики и социальной сферы Чеченской Республики 
(на 2002 г. и последующие годы)». На современном этапе (2009-2021 
гг.) в республике успешно развивается более 40 видов спорта. По 
данным Минспорта, базовыми дисциплинами для республики явля-
ются футбол, тяжелая атлетика, дзюдо, бокс, вольная и классическая 
борьба [5]. 

Физкультурно-спортивные комплексы и детско-юношеские 
спортивные школы рассредоточены по всей территории респуб-
лики. Но большая часть спортивных учреждений находится в сто-
лице. 

В таблице 1 представлена география спортивных учреждений 
Чеченской Республики на 1 января 2020. 

Для повышения профессионального образования тренеров, 
учителей физкультуры, а также, в других специалистов учреждений 
спорта, работает государственное бюджетное учреждение (ГБУ) до-
полнительного образования «Республиканский центр детско-юно-
шеских спортивных школ Министерства Чеченской Республики по 
физической культуре и спорту». 
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Таблица 1 
География спортивных учреждений Чеченской Республики  

на 1 января 2020 года 

Наименование административного образования Количество спортивных  
учреждений 

г. Грозный 23 
г. Гудермес 3 
г. Аргун 5 
Грозненский район 8 
Шалинский район 6 
Наурский район 3 
Курчалоевский район 4 
Урус-Мартановский район 6 
Шелковской район 3 
Остальные районы Чеченской Республики 14 
Всего 75 

Источник: Перечень подведомственных учреждений Министерства Чеченской Рес-
публики по физической культуре и спорту. 2020 г. https://minsport-chr.ru 

 
Объективную картину достигнутых спортивных результатов 

можно получить на базе ГБУ «Республиканский центр тестирования 
по выполнению видов испытаний (тестов), нормативов, требований 
к оценке уровня знаний и умений в области физической культуры и 
спорта» [1]. 

Что касается организационно-правовой формы учреждений 
спорта и физкультуры, то это преимущественно государственные 
бюджетные учреждения, государственные бюджетные учреждения 
дополнительного образования, государственные автономные учре-
ждения [1]. 

Кроме того, в республике немало спортивных организаций 
частной формы собственности: фитнес-клубы, бойцовские клубы. 

Их посетителями являются главным образом взрослые – как 
мужчины, так и женщины, ведущие спортивный образ жизни. 

Профессионально спортом в республике занимаются в основ-
ном молодые мужчины. Женский профессиональный спорт в совре-
менной Чеченской Республике практически отсутствует. Что каса-
ется непрофессионального спорта, в республике работает несколько 
десятков фитнес-клубов для женщин. Посещаемость их высокая и 
имеет тенденцию к дальнейшему росту. 

Абсолютное большинство спортивных организаций Чеченской 
Республики финансируется за счет республиканского бюджета. До-
ходная часть бюджета Минспорта Чеченской Республики за 2019 

https://minsport-chr.ru/
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год, согласно отчета министерства, составила 233,9 млн руб. [2]. Ос-
новным источником финансирования являются субсидии бюджетам 
субъектов Российской Федерации на реализацию федеральной целе-
вой программы «Развитие физической культуры и спорта в Россий-
ской Федерации на 2016-2020 годы». Их размер составил 97,1 млн 
руб., или 41,5 % доходной части бюджета. 

По данным Территориального органа Федеральной службы 
государственной статистики по Чеченской Республике (далее – Че-
ченстат), величина основных фондов организаций, осуществляющих 
экономическую «деятельность в области культуры, спорта, органи-
зации досуга и развлечений» (по остаточной балансовой стоимости) 
составила на конец года 2017 - 10787,0 млн руб., 2019 – 11077 млн 
руб. [4]. 

Отметим, что для учреждений спорта и физкультуры респуб-
лики характерны высокий темп ввода новых объектов. Так, в 2017 
году коэффициент обновления по виду «деятельность в области 
культуры, спорта, организации досуга и развлечений» составил 34,1 
%, тогда как в среднем по всем видам деятельности аналогичный по-
казатель в республике составляет только 4,1 %. Что касается коэф-
фициента выбытия, то он соответствует среднему показателю и со-
ставляет 0,8 % [4]. 

Государственная программа «Развитие физической культуры и 
спорта Чеченской Республики на 2014-2020 годы» была нацелена на 
решение следующих главных задач: развитие инфраструктуры фи-
зической культуры и спорта, в том числе для лиц с ограниченными 
возможностями здоровья и инвалидов, содействие вовлечению 
населения в систематические занятия физической культурой и спор-
том, повышение доступности и качества предоставляемых физкуль-
турно-оздоровительных услуг жителям республики [3]. 

В результате реализации программы в Чеченской Республике 
достигнуты многие количественные и качественные показатели в 
сфере физической культуры и спорта. К концу 2011 года спортом и 
физической культурой в республике занимались менее 300 тысяч че-
ловек. За 2012 год количество занимающихся физической культурой 
и спортом жителей Чеченской Республики увеличилось на 10 % и 
составило около 429 тыс. человек [5]. Численность занимающихся в 
кружках и спортивных секциях, по данным министерства экономи-
ческого и территориального развития Чеченской Республики (далее 
– Минэкономразвития ЧР), в 2014 году составляла 156 891 учащихся. 
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В 2014 году в учреждениях дополнительного образования работало 
3 479 педагогов и тренеров [6]. Число занятых по виду экономиче-
ской «деятельности в области культуры, спорта, организации досуга 
и развлечений», по данным Чеченстат, в 2017 году составило 10,1 
тыс. чел., в 2019 году – 9,7 тыс. чел. Снижение показателя в 2018 
году можно объяснить кризисным состоянием экономики респуб-
лики и страны, вынуждающим сокращать число занятых в бюджет-
ных учреждениях [4]. 

В рамках реализации программы в республике на постоянной 
основе проводятся такие мероприятия, как поддержка и развитие ко-
манд мастеров по футболу, по волейболу, по боксу, по спортивной 
борьбе, по борьбе дзюдо, по развитию шахмат, по развитию тяжелой 
атлетики. Ведется подготовка членов олимпийских спортивных 
сборных команд Российской Федерации и их ближайшего резерва по 
индивидуальным видам спорта; подготовка спортивного резерва для 
футбольных сборных команд Чеченской Республики. Регулярно осу-
ществляются мероприятие по выявлению и развитию спортивного и 
творческого потенциала лиц с ограниченными возможностями здо-
ровья, а также, по подготовке спортивного резерва и спортсменов 
высокого класса среди лиц с ограниченными возможностями здоро-
вья [6]. 

В 2012 году в республике было проведено 276 спортивных со-
ревнований. Победителями и призерами международных и всерос-
сийских соревнований стали 120 спортсменов из Чеченской Респуб-
лики [5]. В 2014 году количество спортсменов Чеченской Респуб-
лики, принявших участие во всероссийских соревнованиях, возросло 
до 2668 человек, количество спортсменов, принявших участие в 
международных соревнованиях, составило 496 человек. Чемпио-
нами и призерами всероссийских соревнований стали 931 человек, 
чемпионами и призерами международных соревнований – 228 чело-
век [6]. 

Результаты исследования. Таким образом, в результате про-
веденного исследования выявлена динамика подготовки квалифици-
рованных спортсменов и спортивного резерва. Данная работа была 
проделана в ходе реализации федеральных целевых программ и до-
стигнуты следующие результаты: 

1. По данным Минэкономразвития ЧР, начиная с 2015 года по се-
годняшний день, обеспечен доступ к 39 спортивным объектам для 
свободного пользования по 41 виду спорта. 
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2. Предоставлены дополнительные спортивные виды образования 
55719 учащимся в государственных спортивных образовательных 
учреждениях. 

3. Организовано и проведено 45 шахматных мероприятий респуб-
ликанского и муниципального уровня [1]. 

4. Спортсмены Чеченской Республики заняли первое место на 
спортивно - культурном фестивале «Кавказские игры» [6]. 

5. Уровень обеспеченности населения Чеченской Республики, в 
том числе для лиц с ограниченными возможностями здоровья и ин-
валидов, спортивными сооружениями, исходя из их единовременной 
пропускной способности, составил 13,49 %, что соответствовало 
плановому значению на 2019 год и значению на 2018 год (13,49 %). 
В 2020 году было проведено 410 физкультурно-спортивных и спор-
тивно-массовых мероприятий, что соответствуют плановому значе-
нию на 100 % [6]. 

Выводы. Доля спортсменов Чеченской Республики, ставших 
победителями и призерами как в межрегиональных, так и в между-
народных спортивных соревнованиях с каждым годом увеличива-
ется. 

Результаты, достигнутые в сфере развития физкультуры и 
спорта в Чеченской Республике свидетельствуют об успешном ре-
шении поставленных задач и динамичном развитии данной сферы. 
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Аннотация. В статье представлен обзор физических упражнений 
в онкологической практике. С учетом многофункциональных наруше-
ний и последствий онкологических заболеваний имеется множество 
целей, которые направлены на восстановление физического, эмоцио-
нального, социального и когнитивного функционирования пациента, 
а также на возвращение пациента к прежней активности. Принципы 
реабилитационных мер значительно различаются от страны к стране, 
в зависимости от системы социального обеспечения, в которую они 
включены. 

Ключевые слова: лечебная физкультура, физические нагрузки, 
физические упражнения, онкология. 
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Annotation. The article provides an overview of physical exercise in 
oncological practice. Given the multifunctional disorders and consequences 
of cancer, there are many goals that are aimed at restoring the patient's phys-
ical, emotional, social and cognitive functioning, as well as returning the pa-
tient to previous activity. The principles of rehabilitation measures vary con-
siderably from country to country, depending on the social security system 
in which they are included. 
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Введение. Научные данные показывают, что люди, живущие с 

раком и пережившие рак, могут практиковать физическую актив-
ность с несколькими преимуществами и без особых побочных эф-
фектов, если тип, время и интенсивность занятий ориентированы на 
их клинический статус. Физические упражнения могут предотвра-
тить или уменьшить утомляемость, связанную с раком, до, во время 
и после терапии. 

Рак и его лечение имеют физические, психофизические и пси-
хологические побочные эффекты. Это могут быть острые или крат-
ковременные симптомы, которые развиваются до или во время лече-
ния рака, хронические симптомы, которые сохраняются в течение 
месяцев или лет во время лечения рака, и поздние симптомы, кото-
рые развиваются через месяцы или годы после лечения. 

Упражнения помогают облегчить побочные эффекты, связан-
ные с раком, оказывают благотворное влияние на весь организм и 
здоровье сердечно-сосудистой системы и, по-видимому, замедляют 
прогрессирование рака за счет, вероятно, прямого воздействия на 
внутренние факторы опухоли и, возможно, повышения эффективно-
сти противоракового лечения [3]. 

Например, при раке груди, упражнения влияют на снижение ча-
стоты сердечно-сосудистых заболеваний и общей смертности; кар-
диореспираторная подготовка может улучшиться или остаться 
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прежней; сосудистая функция улучшается; при раке предстательной 
железы: улучшается функция сосудов и сердечно-дыхательной си-
стемы. 

Клиницисты должны понимать, что упражнения и физическая 
активность - две разные сущности. Физическая активность является 
любым движением по костно-мышечной системе, что приводит к 
расходу энергии. 

Упражнения — это запланированная, структурированная и по-
вторяющаяся физическая активность, имеющая цель и рассчитанные 
и запланированные затраты энергии [2]. 

Упражнения могут быть назначены на этапе до абилитации (пе-
риод времени между диагностикой рака и началом его лечения), аби-
литации (во время лечения) и фазы реабилитации (после терапии у 
выживших). 

Существуют различные типы упражнений (аэробные, силовые, 
весовые и ударные, баланс, гибкость и расслабление), которые 
можно назначать в различных комбинациях в зависимости от симп-
томов. 

Команда специалистов может решить, какой тип упражнений 
принесет пользу больному раком, в зависимости от физических, пси-
хофизических и психологических симптомов пациента. Восстанови-
тельные упражнения наряду с йогой помогают значительно умень-
шить усталость, боль, одышку, бессонницу, запор, риск лимфедемы, 
общее самочувствие, а также когнитивные и социальные функции. 

Обычно пациенты с онкологическими заболеваниями могут 
безопасно выполнять упражнения средней интенсивности во время 
и после лечения, и это помогает улучшить их аэробную и мышечную 
форму и качество жизни. Простые упражнения, такие как ходьба 3-4 
раза в неделю, могут улучшить функциональные способности боль-
ных раком. 

По сравнению с упражнениями высокой интенсивности, 
упражнения средней интенсивности можно поддерживать в течение 
более длительного периода времени и обеспечивать необходимые 
защитные свойства. 

Несколько американских и канадских обществ рекомендуют 
150 минут упражнений средней интенсивности в течение 3-5 дней и 
как минимум 2 дня посвящать упражнениям с отягощениями каж-
дую неделю. Каждое упражнение должно включать разминку и за-
минку. Сеанс упражнений с отягощениями должен включать  
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2 подхода по 8-10 основных групп мышц, повторенных 8-10 раз. 
Упражнения на гибкость также должны включать все основные 
группы мышц, а упражнения на равновесие должны быть включены 
для всех пожилых пациентов и для тех, у кого есть проблемы с рав-
новесием. 

Чему способствует физическая активность: 
− предотвращению атрофии мышц; 
− укреплению мышечного тонуса и повышению выносливости; 
− уменьшению побочных эффектов лечения — таких, как остеопо-

роз и увеличение веса; 
− повышению энергии и снижению усталости; 
− улучшению работы сердечно-сосудистой и дыхательной систем; 
− уменьшению таких побочных эффектов химиотерапии, как 

рвота и тошнота; 
− улучшению аппетита, пищеварения и сна; 
− снижению тревожности, улучшению настроения, повышению 

самооценки; 
− снижению риска образования тромбов; 
− уменьшению (неприятной для многих) зависимости от других 

людей при выполнении простых задач [1]. 
Клиницисты должны знать о проблемах и препятствиях, кото-

рые мешают пациентам с онкологическими заболеваниями придер-
живаться своих программ упражнений. Физические упражнения мо-
гут быть проблемой для больных раком, потому что физическая ак-
тивность снижается во время болезни, что приводит к ухудшению 
физической формы или снижению способности выполнять упражне-
ния. Кроме того, раковые клетки выделяют такие вещества, как цир-
кулирующие цитокины, фактор, индуцирующий протеолиз, и фак-
тор мобилизации липидов, которые ухудшают энергетический об-
мен. Рак и его лечение могут вызывать анорексию, тошноту, рвоту, 
обезвоживание, системное воспаление, окислительный стресс, ги-
бель митохондрий и атрофию скелетных мышц, что снижает физи-
ческую нагрузку. 

Когда следует избегать определенных видов упражнений? 
Людям, страдающим определенными видами рака или получа-

ющим определенное лечение, возможно, придется избегать некото-
рых видов упражнений. В некоторых ситуациях необходимо прояв-
лять особую осторожность. 
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Если у пациента есть рак, поражающий кости, у него может 
быть больше риска перелома. Он не должен слишком сильно напря-
гать пораженные кости. Он может попробовать плавать или зани-
маться спортом в воде. Вода поддерживает вес тела, поэтому скелет 
не подвергается нагрузке. Такие упражнения, как йога, кажутся без-
опасными для всех. 

Людям с низким иммунитетом из-за лечения следует избегать 
занятий в общественных спортзалах. Это не означает, что они не мо-
гут быть физически активными другими способами. 

У некоторых людей наблюдается потеря чувствительности или 
ощущение иголки в руках и ногах. Это может быть связано с лече-
нием рака. Это называется периферической невропатией. Если он у 
вас есть, возможно, лучше использовать велотренажер, чем выпол-
нять другие упражнения с весовой нагрузкой. 

Выводы. В статье подчеркивается важность упражнений как 
безопасной и эффективной стратегии улучшения физического, мы-
шечного и сердечно-сосудистого состояния у больных раком и улуч-
шения их качества жизни. Полезна любая активность – даже неболь-
шая прогулка по квартире или отделению больницы. Главное – 
начать, а затем постепенно, шаг за шагом, увеличивать нагрузку: как 
правило, позитивные изменения не заставляют себя ждать. Вместе с 
тем важно уточнить у врача, какой перерыв в занятиях необходимо 
сделать до и после лечебных процедур, а также какие противопока-
зания есть у тех или иных видов тренировок. 

Все описанное выше распространяется не только на период ле-
чения и непосредственного восстановления. Здоровый образ жизни 
(включающий как регулярные занятия физкультурой, так и правиль-
ное питание) не стоит забрасывать и при наступлении ремиссии: это 
будет способствовать закреплению результатов, повышению каче-
ства жизни и поддержанию здоровья на должном уровне. 

Список литературы 
1. Бурханов, А.И., Хорошева, Т.А. Лечебная физическая культура: Электрон-

ное учебно-методическое пособие, 2015. – 164 с. 
2. Грушина, Т.И. Реабилитация в онкологии: физиотерапия. — М.: ГЭОТАР-

Медиа, 2006. — 240 с. 
3. Медицинская реабилитация. Книга 1 / под ред. академика РАМН В.М. Бо-

голюбова. — М.: БИНОМ, 2010. — 416 с. 
References 

1. Burkhanov, A.I., Khorosheva, T.A. Therapeutic physical culture: Electronic 
teaching aid, 2015 .-- 164 p. 



220 

2. Grushina, T.I. Rehabilitation in Oncology: Physiotherapy. - M .: GEOTAR-Me-
dia, 2006 .-- 240 p. 

3. Medical rehabilitation. Book 1 / ed. Academician of the RAMS V.M. Bogolyu-
bov. - M .: BINOM, 2010 .-- 416 p. 

 
 
УДК 77.01.21 

МИОФАСЦИАЛЬНЫЙ РЕЛИЗ. ИСПОЛЬЗОВАНИЕ  
В ЛЕЧЕБНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

 
Изиева Петимат Изиевна, 

старший преподаватель, кафедра физического воспитания, 
Адагова Фатима Махмаевна, 

студентка 1-го курса, институт филологии и права, 
Чеченский государственный педагогический университет, 

Грозный, Россия 
 

Аннотация. В данной статье рассмотрено использование ме-
тода миофасциального релиза в лечебной физической культуре. 

По причине пассивного образа жизни или различных травм, по-
лученных из-за сильной физической нагрузки или несчастных случаев, 
у людей возникают определенные проблемы со здоровьем. Пример - 
миофасциальный болевой синдром. Признаком является наличие так 
называемых триггерных точек, которые доставляют дискомфорт и 
даже сильную боль при острой фазе развития синдрома. Существует 
много методов его лечения. Один из таких методов— миофасциаль-
ный релиз, признанный во всем мире и применяемый в практике мно-
гими специалистами. Техника миофасциального метода предполагает 
воздействие на болевые участки массажными упражнениями с исполь-
зованием специального оборудования - роллов и мячей. Правильное 
применение техники миофасциального релиза положительно ска-
жется на процессе лечения и приведет к желаемым результатам. 

Ключевые слова: организм, мышцы, фасция, упражнения, триг-
герные точки, миофасциальный синдром, миофасциальный релиз. 
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Annotation. This article discusses the use of the method of myofascial 

analysis in therapeutic physical culture. 
Due to a passive lifestyle or various injuries due to intense physical ex-

ertion or accidents, people have health problems. An example is myofascial 
pain syndrome. A sign is the presence of trigger points that cause discomfort 
and even severe pain in the acute phase of the development of the syndrome. 
There are many different treatments. One of them is myofascial release, rec-
ognized all over the world and used in the practice by many specialists. The 
myofascial release technique is carried out by acting on painful areas with 
massage exercises and the of special instruments. The correct application of 
the myofascial release technique will have a positive effect on the healing 
process and lead to the desired results. 

Keywords: body, muscles, fascia, exercise, trigger points, myofascial 
pain syndrome, myofascial release.   
 

В процессе постоянной трудовой или учебной деятельности 
люди порой бывают очень утомлены в моральном и физическом 
плане в результате огромной нагрузки на эмоциональную и интел-
лектуальную сферы личности [1]. Особенно часто эта картина 
наблюдаются в наше время. Поэтому для каждого человека стано-
вятся необходимыми умение и возможность снимать физическое и 
умственное напряжение. В связи с этим очень востребованной обла-
стью научных исследований в современном мире являются методы 
физической и эмоциональной релаксации [1]. 

Цель исследования: изучение метода миофасциального ре-
лиза, проверка его эффективности, объяснение возникновения боле-
вых синдромов. 

Как нам известно, в организме человека всё взаимосвязано. От 
мельчайших клеточных органелл и микротел до дифференцирован-
ных органов, как мозг. Всё это составляет наш организм - целостную 
и саморегулирующую систему. По причине того, что в нашем орга-
низме все функции взаимосвязаны, нарушение работы одних орга-
нов может сказаться на полноценном функционировании других. К 
примеру, искривление позвоночника влияет на проходимость сосу-
дов и нервы спины, утомление глаз приводит к головным болям и к 
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повышенной утомляемости. Многие заболевания связаны зачастую 
с неправильным образом жизни людей. Поэтому с каждым днем ши-
рокое распространение обретают те оздоровительные методы, кото-
рые воздействуют на организм комплексно. 

Одним из таких методов является миофасциальный релиз. Как 
проводится эта терапия? Как она возникла? Как используется 
миофасциальный релиз в лечебной физической культуре? Чтобы от-
ветить на эти и многие другие похожие вопросы, стоит разобраться 
в семантике некоторых терминов и истории их возникновения. 

Впервые эта методика была применена в 1981 году в Америке 
во время изучения различных методов массажа и мануальной тера-
пии в университете штата Мичиган [2], в результате чего и был раз-
работан этот метод. С тех пор методика миофасциального релиза об-
рела широкую популярность во всем мире и успешно применяется 
массажистами, мануальными терапевтами и многими другими спе-
циалистами. Миофасциальный релиз -это мануальная терапия, суть 
которой заключается в снятии излишнего напряжения в мышцах, 
разглаживании и растягивании мышечных зажимов («триггерных 
точек») путем воздействия на фасцию [2]. 

Понятие «триггерная точка» впервые было использовано в 1942 
году доктором Джанет Тревелл [1]. Триггерная точка (болевая точка) 
- это «гипервозбудимая точка», расположенная в пределах плотного 
пучка скелетных мышц или в мышечной фасции. Фасция представ-
ляет собой соединительную ткань, покрывающая мышцы, сухожи-
лия и органы в нашем организме. Она состоит из коллагена и эла-
стина, которые обеспечивают скольжение слоёв относительно друг 
друга, что позволяет легче двигаться. 

Основные функции: 
− облегчение скольжения мышц; 
− помогает в движении сустава в момент сокращения мышцы; 
− обеспечивает благоприятную подвижную упаковку для крове-

носных сосудов и нервов между мышцами. 
В идеально здоровом организме фасция всегда эластична и по-

движна, но в практике под влиянием различных факторов фасциаль-
ная ткань теряет эластичность и становится ограниченной в подвиж-
ности, фасция срастается с мышцей, происходит рубцевание и нару-
шается кровоток в сосудах, проходящих сквозь фасции. В послед-
ствии высока вероятность образования болевых зон, так называемых 
триггерных точек, что приводит к возникновению миофасциального 
болевого синдрома. 
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Триггерные точки представляют собой участки в мышечных 
волокнах, где они особенно сжаты, образуя узлы. В узлах практиче-
ски отсутствует кровоток, из-за чего клетки в этой области не полу-
чают необходимый кислород и питательные вещества. В результате 
спазм в мышцах приводит к скоплению продуктов распада, поэтому 
и возникает сильная боль в этих участках. 

Причины появления миофасциального синдрома различны. 
Как правило, это малоподвижность, мышечная атрофия, поврежде-
ние мышечных волокон, ушибы, сильные боли в мышцах могут воз-
никать и вследствие неправильного выполнения различных физиче-
ских упражнений, или слишком интенсивной нагрузки. Также из-
вестно, что некоторые участки кожи и мышц имеют рефлекторные 
связи с внутренними органами. Поэтому боли в определенных участ-
ках тела могут предупреждать о нарушениях работы конкретных ор-
ганов. 

Выделяют 3 фазы миофасциального болевого синдрома [4]: 
1. Острая фаза. Характеризуется постоянной острой болью, кото-

рая поддерживается активными триггерными точками. 
2. Подострая фаза. Боль возникает во время движения, а в состоя-

нии покоя отсутствует. 
3. Хроническая фаза. Наблюдается умеренная мышечная дисфунк-

ция, вызывающая чувство дискомфорта. 
Существует две модели механизмов воздействия, которых при-

держиваются сторонники миофасциального релиза: механическая и 
нейрофизиологическая. 

Механическая модель предполагает прямое воздействие на 
мышцу и фасцию, которое приводит к разрыву спаечного процесса. 
В результате прочность связей между фасциальными волокнами 
снижается, и это приводит к тому, что ткани соседних фасций легче 
скользят относительно друг друга. 

Нейрофизиологическая модель воздействия подразумевает пе-
редачу сигналов в головной мозг из которого поступает ответная ре-
акция о снятии боли. Сторонники этой модели считают, что растяги-
вание и расслабление мышц, давление на триггерные точки приво-
дит к раздражению проприорецепторов (периферические элементы 
сенсорных органов, расположенные в связках, мышцах, сухожилиях, 
в коже и т.д.). 

Техника миофасциального релиза предполагает применение 
различных методик и инструментов, с помощью которых и реализу-
ется процесс профилактики и лечения миофасциального болевого 
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синдрома. За счет воздействия на области боли происходит освобож-
дение спазмированных мышц и фасций. Для этого используются 
специальные инструменты – роллы (цилиндры) и мячи. 

Выбор того или иного аппликата зависит от места расположе-
ния триггерной точки. Например, для обработки мышц вдоль позво-
ночника лучше использовать мячи, а для рук и ног - роллы. 

Применять технику миофасциального релиза может каждый 
человек, но при этом важно строго соблюдать определенные пра-
вила, чтобы процесс протекал максимально безопасно и без ошибок. 

Тренировочные подходы с использованием мячей и роллов: 
− прокатка должна выполняться в медленном темпе; 
− нельзя слишком сильно надавливать, уровень воздействия дол-

жен быть комфортным; 
− очень важно соблюдать правильное дыхание: вдох через нос и 

длинный выдох через рот, основной акцент делается на выдохе, ка-
тегорически нельзя задерживать дыхание; 
− необходимо следить за исходным положением, при котором 

легко держать правильную осанку; 
− особо болезненные участки допустимо раскатывать в первую 

очередь с акцентом на выдох. 
Самая грубая ошибка во время упражнений - раскатка до боли. 

Такое нельзя допускать! При сильной боли задерживается дыхание, 
повышается давление, что плохо сказывается на нервной системе и 
здоровье в целом. Поэтому важно контролировать силу надавлива-
ния и время каждого подхода (рекомендуемое время для каждого 
подхода - от 30 секунд до минуты). 

Технику миофасциального релиза можно применять как до, так 
и после тренировки. Выполнение данной техники перед физиче-
скими упражнениями способствует увеличению диапазона движе-
ния благодаря работе над определенными группами мышц, что по-
может на тренировке попасть в более оптимальные углы и провести 
тренировку максимально эффективно и безопасно. Выполнение 
упражнений после тренировки помогает более быстро и полноценно 
восстановить мышцы и способствует усилению кровотока. 

Чтобы добиться лучшего результата, данную технику, как и 
любую другую, следует применять регулярно. Регулярность и пра-
вильный подход обязательно приведут к желаемой цели. Поэтому 
рекомендуется заниматься техникой миофасциального релиза каж-
дый день совместно с дыхательной гимнастикой. 
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Метод миофасциального релиза показан к применению для ра-
боты с мышечным дисбалансом у людей, ведущих пассивный образ 
жизни, для снятия напряжения в конце рабочего дня, быстрого вос-
становления мышц после нагрузок, при гипертонусе мышц и недо-
статочной гибкости. 

Также существуют и противопоказания, которые обязательно 
нужно учитывать: 
− варикозное расширение вен; 
− гемофилия (несвертываемость крови); 
− остеопороз (хрупкость костей); 
− раковые заболевания; 
− кожные заболевания; 
− открытые раны, порезы; 
− ослабление организма из-за простуды; 
− сильный стресс. 

Таким образом, если мы грамотно и регулярно будем зани-
маться, техника миофасциального релиза позволит улучшить крово-
обращение, повысить гибкость и подвижность суставов, улучшить 
осанку и, наконец, снять стресс и укрепить нервную систему. 

Движение - это жизнь. Поэтому для того, чтобы быть здоро-
выми и продуктивными, необходимо постоянно двигаться и вести 
здоровый образ жизни, а пассивность, вредные привычки и нездоро-
вое питание приводят к застойным процессам в нашем организме, 
влекущим за собой различные болезни, которые мешают полноцен-
ной и счастливой жизни человека. 
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Скорость положительных преобразований в области массового 

детско-юношеского спорта в сфере подготовки спортивного резерва 
не отвечают глобальным задачам физического, духовного и нрав-
ственного воспитания молодежи, достойного выступления россий-
ских спортивных команд на Олимпийских играх и прочих значимых 
международных соревнованиях. 

Итоги наблюдений за состоянием здоровья учащихся дают воз-
можность прийти к заключению о том, что более половины из них 
обладают слабым здоровьем, 2/3 подростков в возрасте четырна-
дцати лет, имеют хронические заболевания и только лишь десять 
процентов выпускников общеобразовательных учреждений отно-
сятся к категории совершенно здоровых. До восьмидесяти процен-
тов выпускников общеобразовательной школы имеют ограничения 
при выборе профессии из-за своего здоровья, а свыше сорока про-
центов призывников не соответствуют требованиям воинской 
службы из-за ограничений по уровню физического развития и состо-
янию здоровья. 

Значимыми аспектами, которые оказывают отрицательное воз-
действие на развитие здоровья детей и увеличение заболеваемости, 
выступают малая двигательная активность и отсутствие эффектив-
ности физического воспитания детей, включая детей с ограничен-
ными возможностями здоровья. Также следует отметить, что заня-
тия физической культурой не восполняют нехватку двигательной ак-
тивности учащихся [2]. 

Ведение здорового образа жизни и слаженного развития расту-
щего поколения с помощью стимулирования степени развития дет-
ско-юношеского спорта следует рассматривать в качестве государ-
ственных приоритетов.  

На сегодняшний день существует нехватка квалифицирован-
ных специалистов в области преподавательской деятельности. По 
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этой причине решение кадровой проблемы выступает ключом к фор-
мированию условий для роста результативности физического воспи-
тания в образовательных учреждениях. 

Направления развития системы развития массового спорта и 
физической культуры в образовательных учреждениях имеют связь, 
как правило, с формированием спортивных клубов со своей много-
ступенчатой системой конкуренции, которая устремлена на рост 
инициативы у подростков и детей заниматься спортом и физической 
культурой. 

Значимым направлением работы должно быть формирование 
условий, при которых в любой школе будут организованы спортив-
ные команды, в которых учащиеся смогут не только приобрести 
навыки спортивного воспитания, но также и осмысленно провести 
внеклассное время, что даст возможность уменьшить отрицательное 
воздействие улицы и выразить некоторое профилактическое воздей-
ствие. 

Согласно единому календарю международных и всероссийских 
спортивных мероприятий Министерство спорта и туризма РФ каж-
дый год проводит примерно сотню Всероссийских массовых сорев-
нований, включая для студентов и детей. 

На сегодняшний день география Всероссийских соревнований 
становится все обширнее и обширнее. На начальных этапах растет 
массовое число физкультурно-спортивных мероприятий, растет 
число субъектов РФ, которые принимают участие во Всероссийских 
комплексных спортивных мероприятиях. 

Важными для массового детско-юношеского спорта выступают 
соревнования между спортивными командами (клубами) учрежде-
ний профессионального образования и общеобразовательных учре-
ждений, соревнования по видам спорта и комплексные соревнования 
по месту жительства, соревнования для подростков и детей, которые 
проводятся общественными физкультурно-спортивными объедине-
ниями. 

Конкретным путем повышения эффективности физического 
воспитания и подготовки спортивных резервов является создание 
образовательных объединений (образовательных центров), включа-
ющих дошкольные учреждения, общеобразовательные школы, спор-
тивные школы, спортивные сооружения. 

Многолетний опыт московских образовательных центров пока-
зал их высокую эффективность в качественном обучении,  
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воспитании и спортивной подготовке студентов. Единое образова-
тельное пространство позволяет учителям общеобразовательных 
дисциплин и тренерам-преподавателям спорта целенаправленно и 
всесторонне подготовить юношей и девушек к будущей жизни в со-
временном обществе. Выпускники этих учреждений отличаются от 
сверстников обычных средних школ крепким здоровьем, высокой 
физической подготовкой, трудолюбием и уверенностью в себе. Еже-
годно среди юношей и девушек, окончивших спортивные учебные 
заведения, появляются студенты, награжденные золотыми и сереб-
ряными медалями за успехи в учебе, а многие становятся спортсме-
нами высокого класса и защищают честь Родины на международной 
арене в составе спортивных команд России [4]. 

В настоящее время в Российской Федерации насчитывается бо-
лее 6 тысяч детско-юношеских клубов, число учащихся, в которых 
составляет около 1,2 миллиона. 

Несмотря на позитивные тенденции в организации массового 
детско-юношеского спорта, детского отдыха и оздоровления, многие 
проблемы остаются на региональном уровне, в первую очередь от-
сутствует программа мероприятий органов исполнительной власти 
Российской Федерации в этом направлении. Органы местного само-
управления, ответственные за развитие детско-юношеского спорта, 
организацию активного отдыха и оздоровления детей, подростков и 
молодежи, не имеют собственных бюджетных средств. Экономиче-
ские трудности испытывают и предприятия, и организации, обслу-
живающие детские физкультурно-оздоровительные комплексы, 
имеющие сильно изношенную материальную базу [1]. 

Несмотря на увеличение бюджетного финансирования физиче-
ской культуры и спорта, а также незначительный рост числа лиц, ак-
тивно занимающихся спортом, направление и объем государствен-
ных расходов не являются оптимальными [3]. 

Существующие механизмы реализации государственной поли-
тики в области физической культуры и спорта не дают ожидаемых 
результатов, несмотря на относительный рост объемов финансиро-
вания и внимания со стороны государственных органов в последние 
годы. Взаимодействие федеральных органов исполнительной вла-
сти, органов исполнительной власти субъектов Российской Федера-
ции, а также общественных спортивных организаций в сфере физи-
ческой культуры и спорта не является эффективным. 

Развитию детско-юношеского спорта препятствует  
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несовершенство действующих нормативных правовых актов всех 
уровней, не позволяющих обеспечить необходимые условия (мате-
риально-техническое, экономическое, финансовое, организационное 
и управленческое) для нормального функционирования системы 
детско-юношеского спорта и подготовки спортивного резерва в Рос-
сийской Федерации. 

Недостаточность и противоречивость действующей норма-
тивно-правовой базы, в том числе ведомственной, не обеспечивает 
адекватного обеспечения социального статуса системы детско-юно-
шеских спортивных школ, не гарантирует ее сохранения и защиты, 
ограничивает возможности ее развития [5]. 

Финансирование системы детско-юношеских спортивных 
школ осуществляется за счет средств субъектов Российской Федера-
ции. Объемы его финансирования за счет бюджетов субъектов Рос-
сийской Федерации формируются по остаточному принципу на од-
ного учащегося и недостаточны для эффективного решения социаль-
ных проблем. 

Кадровое обеспечение развития детско-юношеского спорта в 
Российской Федерации должно быть направлено на совершенство-
вание государственной политики по улучшению качества подго-
товки специалистов в области физической культуры и спорта, совер-
шенствованию законодательной и нормативной базы, определяю-
щей статус, социальные гарантии и уровень доходов специалистов в 
области физической культуры и спорта, а также соответствие уровня 
подготовки специалистов в области физической культуры и спорта 
международному уровню и требованиям международных организа-
ций. 

Реализация данных мер позволит в кратчайшие сроки достичь 
основных стратегических целей развития детско-юношеского 
спорта в Российской Федерации, изложенных в стратегии развития 
физической культуры и спорта в Российской Федерации на период 
до 2021 года. 
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Аннотация. В статье исследуются ценностно-смысловые ориен-
тиры, подходы и принципы формирования культуры физической ак-
тивности человека в системе непрерывного социокультурного образо-
вания. Объяснения важности здорового образа жизни в деятельности 
человека, помощь в правильном взгляде и мировоззрение на культуру 
спорта и активной деятельности в целом. Важно найти практические 
способы удовлетворения своих потребностей в физической активно-
сти. Формирование мотивации к самостоятельной физкультуре и 
спорту возможно только путем повышения образованности человека. 

Ключевые слова: физическая культура, физическая культура 
личности, профессиональная физическая культура, студенчество, раз-
витие. 
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Введение. Физическая деятельность во время образования, то 

есть говоря обучения не только в школе, но и в садике и универси-
тете очень важна, ведь большую часть нашей жизни мы проводим 
сидя за партами и далее за рабочими местами. Такой образ жизни 
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является малоподвижным и для того, чтобы следить за своим здоро-
вьем, нужно заниматься физической активностью. Но прежде чем, 
говорить о разных путях решения такой проблемы, нужно понимать, 
что само физическое здоровье, а именно здоровый образ жизни, за-
кладывается еще в раннем возрасте. Ранний подъем, выполнение 
разных физических упражнений - это все закладывается в раннем 
возрасте, например, лагеря, где ребенок находиться в постоянной 
физической активности, будь то упражнения или активные игры на 
свежем воздухе, детские кружки, секции, площадки. Этот процесс 
очень важен, благодаря ему закладываются определенные ценности, 
которые помогают в будущем, по мере взросления интересы могут 
меняться, но это не значит, что нужно прекращать открывать для 
себя новое, ведь таким образом можно найти свое призвание, расши-
рить мировоззрение и возможности. Также спортивное воспитание 
не должно быть навязанным, не должно вызывать нежелание или не-
приязнь, никто не будет заставлять строить спортивную карьеру, оно 
должно восприниматься как полезное и здоровое хобби [1]. 

Идея улучшения физического здоровья человека, должна быть 
направлена не только на тело, но и на психологическое развитие, 
включающее в себя развитие духовных качеств, социализации и 
опыта. Поддержка здоровых привычек, в плане питания и спорта, 
приведет к неотъемлемой части жизни человека. 

Интеллектуальное образование в области физической культуры 
- это непрерывный процесс обучения и саморазвития человека, по-
лучение новых знаний и расширения взглядов, умение пользоваться 
и познавать свои физические данные. 

Правильность такого подхода к физическому воспитанию под-
тверждается суждениями Н.Н. Визитея (1989), согласно которым фи-
зические упражнения действительно могут стать процессом разви-
тия человеческого тела, но, следовательно, «необходимо чтобы эти 
упражнения стали в известной мере основным делом индивида, 
смогли, как минимум, воплотить полноценно ее основные смыслы» 
[2]. 

Включение такой дисциплины как «Физическая культура» в 
учебные планы вузов является, что ни на есть правильным подходом, 
к воспитанию высокой физической подготовки будущих специали-
стов. Основная цель этого воспитания - формирования самостоя-
тельной личности студента, влияние на мировоззрение, эмоциональ-
ную среду, так как в наше время, физическая культура, является не 
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только развитием моторно-двигательных качеств человека, но и их 
взглядом, эмоциями, знаниями и мотивацией физической культуры 
и самого спорта в целом. 

К сожалению, многие первокурсники приходят в университет с 
плохой физической подготовкой, так как у них отсутствует мотива-
ция для занятия спортом. Также не стоит забывать о том, что в школе 
физическая культура, является формальным предметом. Зачастую 
отсутствуют преподаватели с хорошей квалифицированной подго-
товкой, возможность привести себя в порядок после занятий для сле-
дующих уроков и время. При анализе наиболее рациональных спо-
собов формирования учебной мотивации (в том числе физической 
культуры, С.Л. Рубинштейн (1973) подчеркивал: "Правильное реше-
ние вопроса о соотношении развития и обучения имеет центральное 
значение не только для психологии, но и для педагогики". 

Развитие физической культуры, является приоритетом, но не 
стоит забывать, что социально-экономические факторы, играют в 
этом далеко не последнюю роль. Не стоит забывать, что государ-
ственная политика в области высшего образования определяла буду-
щего специалиста и вид его физической подготовки. Физическая 
культура молодежи 1980-х годов отличается от нынешней тем, что 
тогда преобладали такие вещи как: консерватизм, сплоченность и 
сильная деперсонализация, а именно: неумение человека выражать 
себя по отношению к другим людям. Поэтому переход к новой мно-
гоуровневой системе образования, заставил задуматься, каким обра-
зом нужно повысить уровень физического образования в России, 
найти новые нетрадиционные подходы к решению этой проблемы 
[3]. 

Закон Российской Федерации «Об образовании» предоставляет 
большие возможности для понимания и переоценке главных ценно-
стей физической культуры у студентов, чтобы подчеркнуть важ-
ность этого закона, дать мотивацию в воспитании, улучшения здоро-
вья, духовных качеств, социализации личности у молодого поколе-
ния. Этот закон, подразумевает собой физическую культуру, как от-
дельную сферу в образовании и ее важность в социокультурном про-
странстве. 

В структуру физической культуры студентов входят три основ-
ных раздела: физическое воспитание, студенческий спорт и актив-
ный отдых. Для улучшения физической деятельности у студентов, 
существует образовательный и приоритетный аспект в виде статьи 
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12, «Основы законодательства Российской Федерации о физической 
культуре и спорте». Стоит подчеркнуть, что в обязанности квалифи-
цированных специалистов по физической культуре входит: форми-
рование потребности в здоровом образе жизни и самосовершенство-
вании. 

Это создает непредвзятые предпосылки для преодоления разоб-
щенности и раздробленности квалифицированных специалистов 
профессионального образования в высшем учебном заведении, что 
придало бы педагогическому процессу целостный характер. Глав-
ным критерием при осуществлении данного эффективного концеп-
туального подхода, является повышение социальной активности у 
студентов, повышение их учебной продуктивности, повышение ду-
ховного духа и снижение активной социально-психологической 
адаптации [4]. 

Занятия спортом - это форма самовыражения и самореализации 
студента, которая в дальнейшем определит его образ жизни, приори-
теты и цель. В спорте успех является самым главным предметом, в 
который человек вкладывает свои силы и способности, в реализации 
определенного спортивного сценария, которого он захочет придер-
живаться. Таким результатом, становится деятельность студентов, 
которая формирует его различные факторы, такие как: самостоятель-
ность, амбиции, уверенность, духовное равновесие и социальную ак-
тивность. 

Таким образом, физическая культура студентов в наибольшей 
степени формирует и развивает различные функции в системе физи-
ческого воспитания, которые ориентированы на решение основных 
задач, таких как: 

1. Обширное развитие физических способностей, укрепление здо-
ровья, повышение работоспособности и активного времяпровожде-
ния. 

2. Знание техники моторных соревнований по различным видам 
спорта. 

3. Обладание специальными знаниями, которые формируют по-
требность, систематически заниматься физическими упражнениями 
и спортом. 

4. Обеспечение необходимой физической подготовки в соответ-
ствии с требованиями выбранной профессии. 

5. Развитие организационных и воспитательных навыков по осу-
ществлению самостоятельных занятий физической культурой. 



236 

Одной из важнейших задач при преподавании дисциплины 
«Физическая культура», является распространение ценности физи-
ческого воспитания у молодого поколения, которое должно счи-
таться обычным фактором, способствующему личностному разви-
тию студентов. Также важно поощрение и подогревание личного ин-
тереса к занятиям физической культурой и спортом. 

Культура человеческого тела - это социально-общественный 
конструктор, который менялся со временем, характеризующийся 
определенным уровнем динамического состояния, физическим со-
вершенством, мотивацией и ценностными ориентирами на жизнь, а 
также духовными и социальными факторами, приобретенными в пе-
риод обучения и физического воспитания в физкультурно-спортив-
ной деятельности.  

Главная особенность профессиональной телесной культуры - 
это применение, которое основано на биологических особенностях, 
о «передаче пригодности», которая заключена в формировании тех 
или иных потребностях и способностей, развитие социальных цен-
ностей и опыта, которые являются основными и имеют практическое 
значение, подготовка к работе для человека. 

В такой структуре, физическая культура человека, являет собой 
сложное системное образование. Все отмеченные в нем элементы 
тесно связаны между собой, дополняют и предопределяют друг 
друга. Знания и интеллектуальные способности, зачастую способны 
определить точку зрения человека, ценности и результаты его жиз-
недеятельности. Мотивы также характеризуют направление лично-
сти, стимулируют, поддерживают и располагают проявлению актив-
ности в области физической культуры и спорта. Ценностные ориен-
тиры, также выражают оценку человеческого отношения к активной, 
творческой и профессиональной деятельности. Не стоит забывать, 
что потребности являются главным стимулом, направляющие и об-
новляющие поведение личности в сфере спортивной деятельности. 
Само физическое совершенство предполагает собой, непрерывное 
развитие здоровья, психофизических и физических возможностей 
человека, который является основой его жизнедеятельности, социа-
лизации и жизни в целом. Духовные и социальные ценности опреде-
ляют развитие личности человека, культуры личности. Физкуль-
турно-спортивная деятельность, отражает основные цели, ориен-
тиры и потребности, которые в свою очередь характеризуют физи-
ческую активность человека. 
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Технологическая структура физической культуры и спорта че-
ловека, включает в себя различные компоненты, а именно пять ос-
новных составляющих, двадцать семь компонентов и сорок шесть 
признаков свойств этих компонентов. В таблице приведены некото-
рые из них. 

 

П/П Основные  
составляющие 

Компоненты качеств Признаки качеств 

1 Знания и интел-
лектуальные спо-
собности 

Объем, научность, 
осознанность, уме-
ния 

Эрудиция, степень абстракции, 
степень осознанности, способ-
ность к переносу, способность к 
усвоению, уровень усвоения 

2 Физическое со-
вершенство 

Физическое разви-
тие, двигательные 
умения, двигатель-
ные навыки, физиче-
ская подготовлен-
ность 

Морфологические признаки, 
функциональные признаки, пси-
хомоторика физические каче-
ства, репродуктивный уровень, 
продуктивный уровень усвое-
ния 

3 Мотивационно-
ценностные ори-
ентации 

Мотивы, интересы, 
установки, убежде-
ния, потребности  

Социально значимые, лич-
ностно значимые, уровень до-
стижения, степень осознанно-
сти 

4 Социально-духов-
ные ценности 

Нравственность, эс-
тетика, отношение к 
труду, мировоззре-
ние, здоровый образ 
жизни 

Физкультурно-спортивная 
этика и культура, чувство пре-
красного, чувство красоты, тру-
долюбие, степень научности 
знаний и убеждений, отказ от 
вредных привычек, систем-
ность, научная основа. 

 

Учителю важно понимать то, что те знания, которые он считает 
личными и важными, будут иметь ценность для ученика, то есть 
именно те знания, которые наиболее повлияли на учителя, а именно 
те, которые он прочувствовал, усвоил или испытал и хочет сохра-
нить и передать. Таким образом, опора на жизненный опыт препода-
вателя способствует развитию общеобразовательных знаний и цен-
ностей. 

Если собрать воедино все вышесказанное о том, как и что нужно 
сделать, для того, чтобы улучшить качество преподавания физиче-
ского воспитания и культуры в высших учебных заведениях, можно 
вынести так это то, что лучше всего стоит начать с общеобразова-
тельного процесса, а именно изменить видение о том, как спорт дол-
жен стать естественной вещью в нашей жизни. Говоря об этом, также 
важно улучшить квалификацию специалистов по физической  
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культуре, их взгляд, знания, психосоциальные качества личности, 
методы и цель преподавания, соответственно. Только тогда, стоит 
начинать рассчитывать на то, что ситуация в корне измениться и ста-
нет на путь прогрессивного, современного и эффективного развития. 

Активные действия в организациях, а именно не только учеб-
ных, направленные на изменения преподавания, должны быть не-
стандартными, свежими и новыми. Лучше всего, стоит начать с из-
менения взглядов людей, не только квалифицированных специали-
стов, которые являются профессионалами, но и самого общества на 
то, что физическая культура и спорт, должны являться чем-то есте-
ственным в нашей жизни, чаще говорить о том, что этим, вы, не 
только приведете и будете поддерживать свое тело и здоровье в то-
нусе, но и то, что также эмоциональные, психологические и творче-
ские взгляды на многие вещи, вам станут доступны, а также пере-
менность вашего, мировоззрения, что также является, путем самосо-
вершенствования.  

Физическая культура спорта, должна раскрыть глаза на новые 
вещи, о которых раньше, вы, возможно не задумывались. Например, 
то как лучше справиться со стрессом, нередко спорт, является выхо-
дом негативных эмоций, которые вы, испытываете в течении рабо-
чего или учебного дня, благодаря этому, можно улучшить не только 
физические показатели, но и психологические, что является несо-
мненным плюсом, как и рабочем так, и учебном дне, тем самым, по-
вышая вашу, эффективность и трудоспособность. 

Для того, чтобы добиться таких результатов, нужно изменить и 
разработать новые методы в преподавании физической культуры и 
спорта, а также внедрить ее на уровне общества, например, социаль-
ные рекламы, открытие большого количества кружков и секций в об-
ласти жилых участков, награждения и поощрения, активными заня-
тиями и участием в различных государственных соревнованиях, 
также обеспечить индивидуальный подход к учащимся. 

Из всего вышесказанного, а именно примеров решения про-
блемы воспитания физической культуры и спорта, можно точно ска-
зать, что нужно показать то, что заниматься и самосовершенство-
ваться в плане физического и психологического здоровья, является 
важным и правильным путем здорового образа жизни. Это способ-
ствует повышению квалификации, мотивации и трудоспособности 
человека, и также лучше всего, это нужно начинать делать еще в до-
школьном возрасте, а именно закладывание правильных ценностей 
спорта и здоровой жизни. 
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Аннотация. В статье рассматривается роль физической куль-
туры и спорта в жизни современного общества, ее влияние на состоя-
ние организма человека. Отмечается положительная роль физической 
активности на функциональное состояние организма. Проанализиро-
ваны методы использования спорта и физической культуры как про-
филактики девиантного поведения в современном обществе. 
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Annotation. The article examines the role of physical culture and 

sports in the life of modern society, its influence on the state of the human 
body. The positive role of physical activity on the functional state of the body 
is noted. Methods of using sports and physical culture as prevention of devi-
ant behavior in modern society are analyzed. 
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В статье исследуется роль физической культуры и спорта в 
жизни современного общества. Положительную роль в функцио-
нальном состоянии организма человека играют физические 
нагрузки. Спорт как профилактика девиантного поведения в совре-
менном обществе. В настоящее время любая сфера человеческой де-
ятельности связана с физической культурой, поскольку физическая 
культура и спорт - общепризнанные материальные и духовные цен-
ности общества в целом и каждого человека в отдельности [5]. 

Проникая во все стороны современного общества, он оказывает 
огромное влияние на основные сферы жизни человека. Спорт влияет 
на отношения на национальном уровне, положение человека в обще-
стве, формирование моды, этических ценностей и образа жизни лю-
дей. Помимо предотвращения вредных привычек, физическое вос-
питание отвечает огромным потребностям человечества. В 21 веке 
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нет ни одного человека, который бы не посвятил себя физической 
культуре и спорту, не участвовал в соревнованиях, эстафетах, флэш-
мобах. Доказательством всего вышесказанного является то, что ин-
терес к основным международным соревнованиям, таким как Олим-
пийские игры, чемпионаты мира и Европы, Всемирные универ-
сиады, постоянно растет. Эти соревнования смотрит каждый второй 
житель планеты, ведь это самые захватывающие и непредсказуемые 
зрелища. Наблюдая за ведущими спортсменами мира, люди испыты-
вают бурю эмоций, не имеющую себе равных. Эти масштабные ме-
роприятия привлекают людей к занятиям физкультурой и спортом. 
Физическое воспитание и спорт решают ряд проблем, которые 
обострились в современном обществе в 21 веке. Это бездействие, 
вредные привычки, девиантное поведение. Спорт и физическая 
культура играют важную роль в формировании личности. Спортс-
мен приобретает жизненный опыт благодаря тому, что в спорте скла-
дываются многие социальные ситуации. Попадая в новую социаль-
ную сферу, спортивную секцию или школу, молодой спортсмен ока-
зывается в окружении элементов новой социальной сферы: тренеры, 
судьи, спортивная команда - это конкретные люди, на плечах кото-
рых лежит ответственность за воспитание и образование, обучение 
культурным нормам. Для каждого человека особую роль играет пер-
вичная социализация, в которой закладываются фундаментальные 
психофизические и моральные качества личности. В первичной со-
циализации спортсмена одновременно с родителями и школой 
участвует социальный институт физической культуры и спорта. 
Среди представителей первичной социализации не все играют оди-
наковые роли и занимают одинаковое положение. Роли различных 
агентов первичной социализации распределены неравномерно. Ро-
дители по отношению к ребенку занимают доминирующее положе-
ние. В отношениях с юным спортсменом тренер, как и родители, ока-
зывает существенное влияние, укрепляя позиции первого. В проти-
воположность тренеру и родителям влияние на ребенка оказывают 
сверстники. Воздействуя на спортсмена, они прощают многое, чего 
не прощают родители и тренер. В наше время физическая культура 
и спорт - многофункциональное социальное явление. В первую оче-
редь, это напрямую связано с фактом воздействия на образование че-
ловека, а также с профилактикой и снижением риска широкого спек-
тра заболеваний. Физкультура и спорт регулярно приводят к увели-
чению функциональных возможностей человека, активности  
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обменных процессов в организме, стабилизации обмена веществ и 
энергии. В противном случае малоподвижный образ жизни приводит 
к атрофии мышц, снижению прочности костей, ухудшению функци-
онального состояния центральной нервной, дыхательной, сердечно-
сосудистой и других систем. Значительно снижается тонус и жиз-
ненно важные функции организма. Многие врачи рекомендуют 
спорт как профилактику многих заболеваний, а физическая актив-
ность всегда была, есть и всегда будет основой реабилитации после 
любой болезни, операции или травмы. Кроме того, абсолютно всем 
людям, независимо от возраста, рекомендуется заниматься цикличе-
скими видами спорта (бег, плавание, катание на лыжах). Эти виды 
спорта, при правильной дозировке нагрузки, имеет большое положи-
тельное влияние на опорно-двигательным аппарат. При занятиях 
этими видами спорта в работу включаются все группы мышц. Физ-
культура повышает устойчивость к стрессам, что важно для совре-
менного общества. Но есть и другая сторона медали, например, зло-
употребление физической активностью, особенно в современном об-
ществе. Поскольку современная индустрия красоты диктует свои 
правила и люди подстраиваются под них, возникают проблемы с по-
ниманием того, что такое физическая активность. Многие люди от-
чаянно проводят часы в спортзалах, устраивая изнурительные гонки 
по пересеченной местности без инструктора по фитнесу или тренера, 
думая, что чтение в Интернете или вопрос о программе упражнений 
у друга мгновенно окажут положительный эффект. Часто этого не 
происходит, потому что человек не знает возможностей своего тела, 
не знает своего функционального состояния и даже не представляет, 
что незнание о нем наносит большой вред его организму. Злоупо-
требление физическими нагрузками может принести не меньший 
вред, поэтому при выборе нагрузки необходим индивидуальный 
подход, который найдет специалист в этой области, то есть тренер, 
инструктор по фитнесу. Но в 21 веке для физической культуры и 
спорта существует серьезная проблема: это выезд квалифицирован-
ных специалистов, тренеров и спортсменов за границу. Это связано, 
с одной стороны, с высоким уровнем подготовки наших специали-
стов, тренеров и спортсменов, их востребованностью во всем мире, 
а с другой - с отсутствием условий для полноценной работы в нашей 
стране. 

Спорт и физическая культура особенно важны не только для 
детей и молодежи, но и для пожилых людей. В основном молодежь, 
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посещающая различные спортивные секции, занимается физкульту-
рой и систематическими видами спорта. Зрелые люди занимаются 
физической культурой редко. Объясняется это тем, что на этом этапе 
люди не думают о своем здоровье, работают до усталости, не остав-
ляя времени на активный отдых и занятия физкультурой. Многие из 
них живут со стереотипами, что они больше не могут заниматься фи-
зическими упражнениями из-за преклонного возраста. И они не 
знают, что есть занятия и упражнения для их возраста. Но чтобы раз-
веять эти стереотипы среди взрослого населения, необходимо про-
пагандировать физкультуру и спорт гораздо больше, чем делается 
сейчас. Но эта пропаганда должна быть направлена на то, чтобы все 
люди, независимо от возраста, могли заниматься физкультурой 

Забота о развитии физической культуры и спорта - важнейшая 
составляющая социальной политики страны. Наше государство уде-
ляет пристальное внимание и старается привлечь к спорту все 
больше и больше людей. Для этого делается льготное посещение 
спортивных секций, объектов различных организаций. Строятся дет-
ско-юношеские спортивные школы, чтобы школьники могли посе-
щать различные секции, а также льготы пенсионерам для посещения 
различных спортивных объектов. Исходя из этого, можно сделать 
вывод, что государство уделяет должное внимание физической куль-
туре и спорту и подходит к каждой возрастной категории со всей от-
ветственностью. Но этого недостаточно для увеличения физической 
активности всего населения, здесь важно желание самого человека 
заниматься спортом и как можно чаще двигаться. Сегодня современ-
ное общество предпочитает смотреть спорт лежа на диване, не при-
лагая никаких усилий. Безусловно, человек эмоционально расслаб-
ляется, когда смотрит спортивные передачи, потому что ему небез-
различен кумир или команда. 

В 21 веке физическая культура и спорт стали бизнесом, в кото-
рый современное общество вкладывает большие деньги. Если мы 
рассмотрим физическую культуру и спорт с экономической точки 
зрения, мы увидим, что материальные вложения современного об-
щества в спорт увеличиваются в десять раз. Это в первую очередь 
связано с улучшением здоровья и увеличением продолжительности 
жизни. И только потом подвигами и славой. Точно так же на спор-
тивных мероприятиях возникают различные специфические отно-
шения соперничества и сообщества отдельных спортсменов между 
командами, организаторами, спортивными судьями, которые так или 
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иначе включены в систему социальных отношений, выходящих за 
рамки спорта.  

Физическая культура как феномен общей культуры уникальна. 
Именно она, по словам В. Бальсевича, является естественным мо-
стом, позволяющим соединить социальное и биологическое в разви-
тии человека [3, 4]. 

На основе вышесказанного, можно сделать вывод, что физиче-
ская культура и спорт в мире постепенно развиваются, и с каждым 
днем все больше людей присоединяются к спортивным мероприя-
тиям и стараются в них участвовать Необходимо сохранять и восста-
навливать лучшие традиции физической культуры и национального 
спортивного движения и продолжать поиск новых технологий физи-
ческой культуры и спорта .Физическая культура, являющаяся важ-
ной составляющей общей культуры общества, служит мощным и эф-
фективным средством физического воспитания для полноценно раз-
витой личности. Физическая культура, через физические упражне-
ния, подготавливает людей к жизни и работе, используя естествен-
ные силы природы и весь набор факторов, которые определяют со-
стояние и уровень здоровья человека. Спорт,являясь внутренней ме-
рой степени развития физических сил и двигательных качеств, а 
также уровнем жизнедеятельности человека и состояния его здоро-
вья, физическая культура позволяет с помощью своих специфиче-
ских методов раскрыть потенциальные возможности людей. [1, 2]. 

Следовательно, физическая культура, являясь одним из аспек-
тов общей культуры человека, его здорового образа жизни, во мно-
гом определяет поведение человека в школе, на работе, в повседнев-
ной жизни, в общении и способствует решению социально-экономи-
ческих, образовательных и медицинских проблем. Другими сло-
вами, это процесс улучшения человека. 
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Аннотация: познание является важным направлением в тури-
стическом бизнесе. Активное изучение других стран и культур явля-
ется основой туризма. Познавательная функция туризма заключается 
в изучении условий и особенностей культуры принимающей страны. В 
современных условиях каждое принимающее государство формирует 
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Active exploration of other countries and cultures is the backbone of tour-
ism. The cognitive function of tourism is to study the conditions and charac-
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ing state forms its own program to familiarize tourists, which allows you to 
reveal the peculiarities of national identity and broadcast values. 

Keywords: tourism, knowledge, culture, tourism business, historical 
foundations. 

 
Успешное развитие и функционирование туризма, безусловно, 

связано с включением в структуру туристической услуги рекреаци-
онных, оздоровительных, познавательных и образовательных ком-
понентов. Полезный отдых – модный тренд современного туризма. 
С древнейших времен в европейской истории туризм использовался 
для обучения и образования людей. 

Организованные путешествия с целью знакомства с культурой 
и ценностями других народов существовали еще в древнем мире [1, 
с. 106]. 

Многие европейские исследователи отмечают, что туризм вы-
полнял образовательную функцию, по крайней мере, в античную 
эпоху. В главе «Будущее туризма» упоминаются только «новые» ту-
ристы, которые ищут «полезные мероприятия для заполнения своего 
досуга и удовлетворения культурных, интеллектуальных и спортив-
ных интересов», но это только в контексте потребностей определен-
ных сегментов рынка, в «многопрофильном путешествии» в инте-
ресной и полезной книге затрагивает многие аспекты туризма, кото-
рые относятся к образованию, но не рассматривает его как перспек-
тиву. 

История образовательного туризма, по мнению ряда европей-
ских исследователей, начиналась в религиозной среде. Например, 
паломничество рассматривается как одна из ранних форм нефор-
мального образования, поскольку оно приближало адептов к знанию 
священных мест и вводило их в новый опыт и знания, но не в какой-
либо дидактической форме. Доисторические паломничества проис-
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ходили в центрах, связанных с магическими практиками и религиоз-
ными убеждениями. 

Так, в частности, христианские паломничества проходили по 
крайней мере с конца IV века нашей эры. Около 610 г. паломники 
могли купить путеводитель по церквям Рима – ранняя помощь ин-
терпретации посетителей. Паломники в Кентербери, следуя хорошо 
организованному маршруту из Винчестера или Лондона в Кентербе-
рийский собор, полагались на растущую инфраструктуру дорожек, 
гостиниц и конюшен [4, с. 541]. 

В Польше монастырь Ясна Гора в Ченстохове, основанный в 
1382 году, ежегодно принимал тысячи паломников, желающих уви-
деть образ Пресвятой Девы Марии. К 1682 году количество палом-
ников составляло около 140 000 человек, и к настоящему времени он 
иногда принимает миллион паломников в течение одного года. Ис-
торически каждый визит был частью процесса общения и обучения. 

Основанный на исследованиях эпохи королевы Елизаветы I, 
Гранд-тур был поощрен ею как средство обучения мужчин власт-
ному управлению. Вступление Томаса Кука в историю путешествий 
было вызвано желанием воспитывать. Железнодорожная экскурсия 
1841 года из Лестера в Лафборо вывозила 500 человек на природу, 
где Кук, проповедник-баптист, мог просвещать их о зле, которое он 
видел в алкоголе. 

Современный туристический продукт — это важный элемент 
развития туристической инфраструктуры. Туристический продукт 
это услуга, которая дает возможность отдыха потребителям на осно-
вании разработанного перечня услуг и оценки материального обес-
печения, выраженного в его стоимости. 

В документах UNWTO (United Nations World Tourism Organization 
– Международная туристская организация) дается следующее опреде-
ление: «Туризм - временное перемещение людей с места своего по-
стоянного проживания в другую страну или местность в пределах 
своей страны в свободное время в целях получения удовольствия и 
отдыха, оздоровительных, гостевых, познавательных или профессио-
нально-деловых целях, но без занятия оплачиваемой работы из источ-
ника в посещаемом месте» [5]. 

Современным туристам интересны такие виды отдыха как со-
бытийный туризм, то есть поездки на кратковременные мероприя-
тия: соревнования, фестивали или концерты по стране. С учетом раз-



248 

вития современных социальных сетей путешественники активно по-
пуляризируют посещение самых прекрасных мест в стране: необыч-
ные маршруты, природные уникальные ландшафты и заброшенные 
тропы, которые привлекают всех любителей селфи и фотоохоты, вы-
зывая особую гордость у жителей принимающей страны. 

Если говорить о долгосрочной перспективе, то можно отметить 
предпосылки к появлению «умных городов». Потребительский мир 
будущего будет сложным и комплексным, а взыскательный спрос 
путешественников, пресытившихся традиционными турами, будет 
нацелен на уникальные источники впечатлений. Всеобъемлющая 
аналитика, мультимодальные перевозки и другие особенности «ум-
ных городов» выделят новое направление движения в туристической 
индустрии. 

На сегодняшний день, туризм стал одной из самых мощных ми-
ровых индустрий. Доля мирового валового продукта, который пред-
лагает рынку данная сфера, достигает 3,1 %. В настоящее время, в 
современном мире практически каждая экономика мира учитывает 
роль туризма в общих доходах государства, а также оказывает вся-
ческую поддержку данной отрасли. Тенденция развития туристиче-
ского рынка состоит не только в организации быта современных пу-
тешественников, но и в разработке условий, направленных на позна-
ние культурных ценностей и активное изучение исторических, обра-
зовательных и событийных ресурсов принимающей страны. 
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Аннотация. В современных условиях жизни восполнить дефицит 

двигательной активности помогут регулярные занятия физическими 
упражнениями. Систематическая физическая тренировка помогает 
поддерживать нормальную деятельность основных систем организма: 
нервной, сердечно-сосудистой, мышечной, дыхательной. 

Одной из таких мер является лечебно-профилактическая гимна-
стика, основу которой составляют физические упражнения, применяе-
мые с лечебной и лечебно-профилактической целью. 



250 

В статье рассматривается комплекс общеразвивающих упражне-
ний для овладения правильным дыханием. 
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Annotation. In modern conditions of life, regular physical exercises 

will help to compensate for the deficiency in physical activity. Systematic 
physical training helps to maintain the normal functioning of the main body 
systems: nervous, cardiovascular, muscular, respiratory. 

One of these measures is therapeutic and prophylactic gymnastics, the 
basis of which is physical exercises used for therapeutic and therapeutic pur-
poses. 

The article deals with a set of general developmental exercises for mas-
tering correct breathing. 
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Здоровье – важнейшее состояние человека, основа его жизне-

деятельности, материального благополучия, трудовой активности, 
творческих успехов, долголетия. Изучая состояние здоровья населе-
ния разных стран мира, Всемирная организация здравоохранения 
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(ВОЗ) выделила причины, способствующие развитию различных за-
болеваний. Это высокие темпы жизни, нервное перенапряжение и 
стрессы, избыточное питание, алкоголизм, курение, наркомания и 
ярко выраженное снижение двигательной активности человека. По-
этому важнейшей актуальной задачей в настоящее время является 
оздоровление населения путем предупреждения и профилактики за-
болеваний. 

Важным средством профилактики и предупреждения заболева-
ний в настоящее время является необходимость повысить двигатель-
ную активность населения. Норма двигательной активности – поня-
тие условное и весьма индивидуальное. Это объем движений, удо-
влетворяющий потребности организма, самый естественный регуля-
тор и стимулятор жизнедеятельности. 

По данным ВОЗ двигательная активность населения, в совре-
менных условиях, уменьшилась до 10 %. Восполнить этот дефицит 
могут только регулярные занятия физическими упражнениями. 
Многочисленными работами отечественных и зарубежных врачей и 
ученых доказано, что физически тренированные люди в 2-3 раза 
меньше болеют, медленнее идут процессы старения. Оздоровитель-
ный эффект физических упражнений основан на взаимосвязи рабо-
тающих мышц с нервной системой, с обменом веществ, с внутрен-
ними органами [1, 3]. 

Систематическая физическая тренировка помогает поддержи-
вать нормальную деятельность основных систем организма – нерв-
ной, сердечно-сосудистой, мышечной, дыхательной и т.д. Важным 
делом в сохранении и укреплении здоровья населения также явля-
ются профилактические меры, направленные против преждевремен-
ной старости. Одной из таких мер является лечебно-профилактиче-
ская гимнастика. В основе лечебно-профилактической гимнастики 
лежат физические упражнения, применяемые с лечебной и лечебно-
профилактической целью. Лечебно-профилактическая гимнастика 
предназначена для профилактики и содействия восстановлению вре-
менно утраченных после травм и заболеваний функций организма 
занимающихся. Физические упражнения, применяемые с лечебной и 
лечебно-профилактической целью, улучшают общее состояние, 
настроение. Положительные эмоции, возникающие под воздей-
ствием упражнений, повышают тонус организма и укрепляют нерв-
ную систему. 
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Необходимо отметить, что в пожилом возрасте возникают из-
менения во всем организме, в том числе и в дыхательном аппарате. 
В связи с возрастом, наступают ограничения подвижности ребер и 
снижения эластичности легочной ткани. В следствие наступивших 
изменений в дыхательном аппарате объем вдыхаемого воздуха 
уменьшается, следовательно, сокращается и потребление кислорода 
в организм, а это ведет к ухудшению обмена веществ и быстрой 
утомляемости. В связи с этим чрезвычайно важно применение ле-
чебно-профилактической физической культуры как фактора, усили-
вающего вентиляцию легких. Благодаря улучшению функции дыха-
ния облегчается работа всех систем организма [1]. 

Общеизвестно, что двигательная деятельность человека повы-
шает частоту, глубину и ритм дыхания, частоту сердечных сокраще-
ний, активизирует обмен веществ и пищеварение. Очень важную 
роль при выполнении дыхания играет диафрагма, мышцы грудной 
клетки, живот. Правильное дыхание улучшает процесс жизнедея-
тельности организма в покое и при мышечной работе. Чтобы 
научиться правильно дышать, необходимо знать типы дыхания и 
правила дыхания. Существуют три типа дыхания: грудной или ре-
берный, брюшной, или диафрагмальный, и смешанный. 

При грудном дыхании вдох происходит за счет увеличения объ-
ема грудной клетки, а выдох – за счет опускания ребер и уменьшения 
объема грудной клетки. При брюшном дыхании вдох осуществля-
ется за счет опускания диафрагмы, а выдох – за счет ее поднимания. 

При смешанном типе дыхания вдох происходит при увеличе-
нии объема грудной клетки, а выдох при уменьшении объема груд-
ной клетки. Это наиболее рациональный тип дыхания. Дышать сле-
дует через нос, выдох должен быть более продолжительным, чем 
вдох. 

В процессе двигательной деятельности может преобладать тот 
или другой тип дыхания. Необходимо научиться правильному и глу-
бокому дыханию не только в благоприятных, но и в затрудненных 
условиях. При обучении правильному дыханию рекомендуется 
освоить специальные дыхательные упражнения [2]. 

Комплекс общеразвивающих упражнений для овладения пра-
вильным дыханием: 

1. 1.И.п. – основная стойка. На счет 1,2,3 –  руки вверх глубокий 
вдох, на счет 1,2,3,4 – глубокий выдох вернуться в и.п. Повторить 
упражнения: на счет 1,2,3,4 – вдох, на счет 1,2,3,4,5 – выдох, на счет 
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1,2,3,4,5 – вдох, на счет 1,2,3,4,5,6 – выдох. Повторять упражнения 
сериями по четыре раза с интервалом отдыха между сериями трид-
цать секунд. 

2. И.п. – в положении сидя на стуле. На счет 1,2,3 - руки вверх, по-
тянуться, глубокий вдох, на счет 1,2,3,4 – глубокий выдох, вернуться 
в и.п. Повторить упражнения на счет 1,2,3,4 – вдох, на счет 1,2,3,4,5 
– выдох, на счет 1,2,3,4,5 – вдох, на счет 1,2,3,4,5,6 – выдох. Повто-
рять упражнения сериями по четыре раза с интервалом отдыха 
между сериями тридцать секунд.  

3. И.п. – в положении сидя на стуле, руки пред грудью. На счет 
1,2,3 - руки в стороны прогнуться, глубокий вдох, на счет 1,2,3,4 – 
глубокий выдох, вернуться в и.п. Повторить упражнение на счет 
1,2,3,4 – вдох, на счет 1,2,3,4,5 – выдох на счет 1,2,3,4,5 – вдох, на 
счет 1,2,3,4,5,6 – выдох. Повторять упражнения сериями по четыре 
раза с интервалом отдыха между сериями тридцать секунд.  

4. И.п. – в положении сидя на стуле, руки пред грудью, на счет 1,2,3 
– руки в стороны, прогнуться, глубокий вдох, на счет 1,2,3,4 – глу-
бокий выдох, вернуться в и.п. Повторить упражнение на счет 1,2,3,4 
– вдох на счет 1,2,3,4,5 – выдох, на счет 1,2,3,4,5 – вдох, на счет 
1,2,3,4,5,6 – выдох. Повторять упражнения сериями по четыре раза с 
интервалом отдыха между сериями тридцать секунд.  

5. И.п. – в положении сидя на стуле, руки пред грудью, на счет 
1,2,3,4 – правую в сторону, с поворотом туловища в право, глубокий 
выдох, на счет 1,2,3 глубокий вдох, вернуться в и.п. Повторить 
упражнение на счет 1,2,3,4 – вдох, на счет 1,2,3,4,5 – выдох, на счет 
1,2,3,4,5 – вдох, на счет 1,2,3,4,5,6 – выдох. Повторять упражнения 
сериями по четыре раза с интервалом отдыха между сериями трид-
цать секунд. 

6. И.п. – в положении сидя на стуле, руки за головой, на счет 1,2,3,4 
– поворот туловища в право глубокий выдох, на счет 1,2,3 – глубо-
кий вдох, вернуться в и.п. Повторить упражнение на счет 1,2,3,4 – 
вдох, на счет 1,2,3,4,5 – выдох, на счет 1,2,3,4,5 – вдох 1,2,3,4,5,6 – 
выдох. Повторять упражнения сериями по четыре раза с интервалом 
отдыха между сериями тридцать секунд. 

7. И.п. – в положении сидя на стуле, руки на поясе, на счет 1,2,3,4 
– наклон туловища поочередно в право или в лево, делая глубокий 
выдох, на счет 1,2,3 вдох, вернуться в и.п. Повторять упражнение на 
счет 1,2,3,4 – вдох на счет 1,2,3,4,5 – выдох, на счет 1,2,3,4,5 – вдох, 
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на счет 1,2,3,4,5,6 – выдох. Повторять упражнения сериями по че-
тыре раза с интервалом отдыха между сериями тридцать секунд.  

8. И.п. – в положении сидя на стуле, руки на поясе, на счет 1,2,3,4 
– наклон вперед, локти в вперед, втягиваем живот, глубокий выдох, 
на счет 1,2,3 – глубокий вдох, вернуться в и.п. Повторять упражне-
ние на счет 1,2,3,4 – вдох, на счет 1,2,3,4,5 – выдох, на счет 1,2,3,4,5 
– вдох 1,2,3,4,5,6 – выдох. Повторять упражнения сериями по четыре 
раза с интервалом отдыха между сериями тридцать секунд.  

9. И.п. – в положении сидя на стуле, руки на поясе, на счет 1,2,3,4 
–поочередное подтягивание коленей к животу, втягиваем живот и 
делаем глубокий выдох, на счет 1,2,3 – глубокий вдох, вернуться в 
и.п. Повторять упражнение на счет 1,2,3,4 – вдох, на счет 1,2,3,4,5 – 
выдох, на счет 1,2,3,4,5 – вдох, на счет 1,2,3,4,5,6 – выдох. Повторять 
упражнения сериями по четыре раза с интервалом отдыха между се-
риями тридцать секунд.  

10. И.п. – основная стойка. На счет 1,2,3,4 упор присев глубокий 
выдох, на счет 1,2,3 глубокий вдох вернуться в и.п. Повторять 
упражнение на счет 1,2,3,4 – вдох на счет 1,2,3,4,5 – выдох, на счет 
1,2,3,4,5 – вдох на счет 1,2,3,4,5,6 – выдох. Повторять сериями по че-
тыре раза с интервалом отдыха между сериями тридцать секунд. 

Заканчивать занятие желательно водной процедурой (обтира-
ние, обливание, душ). 
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Аннотация. В статье рассматриваются показатели, характеризу-
ющие степень влияния занятий волейболом на уровень физической 
работоспособности и функциональное состояние систем организма 
школьников 13-15 лет. В результате исследовании произведена 
оценка характера воздействия различных факторов спортивной тре-
нировки на организм школьников, занимающихся волейболом, произ-
веден сравнительный анализ степени влияния различных средств и 
методов тренировки на повышение уровня психической активности, 
сохранению психической и моторной работоспособности, более быст-
рому восстановлению энергии, затраченной спортсменами на специ-
фические усилия, и в целом, укреплению умственной и физической ра-
ботоспособности юных волейболистов 13-15 лет. 
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Annotation. The article considers quantitative characteristics charac-
terizing the degree of influence of volleyball classes on indicators of physical 
efficiency and functional state of the body systems of schoolchildren 13-15 
years old. As a result of the study, the nature of the influence of various fac-
tors of sports training on the body of schoolchildren engaged in volleyball 
was assessed, a comparative analysis was made of the degree of influence of 
various means and methods of training on increasing the level of mental ac-
tivity, maintaining mental and motor performance, faster restoration of the 
energy spent by athletes on specific efforts, and in general, strengthening the 
mental and physical performance of young volleyball players 13-15 years 
old. 

Keywords: sports games, volleyball, physical performance, the body 
of schoolchildren, functional state, volleyball classes. 

 
Введение. Волейбол - один из самых популярных и доступных 

массовых видов спорта. Он является отличным средством приобще-
ния молодежи к систематическим занятиям физической культурой и 
спортом, к активному отдыху. Высокий уровень развития современ-
ного волейбола, как вида спорта, делает его одним из эффективных 
средств всестороннего развития личности. Известно, что современ-
ный волейбол предъявляет высокие требования к функциональному 
состоянию организма, к физическим качествам человека. Разнообра-
зие двигательных навыков и игровых действий, отличающихся не 
только по интенсивности усилий, по их координационной структуре, 
способствует развитию всех физических качеств [1]. 

Способность волейболиста быстро ориентироваться в посто-
янно изменяющейся ситуации, выбирать из богатого арсенала разно-
образных технических средств наиболее рациональные, быстро пе-
реходить от одних действий к другим приводит к развитию высокой 
подвижности нервных процессов. Помимо этого, игра в волейбол 
способствует развитию опорно-двигательного аппарата, укрепляет 
дыхательную, сердечно-сосудистую, мышечную и другие системы 
организма [3]. 

Цель исследования – исследование влияния занятий волейбо-
лом на уровень физической работоспособности и функционального 
состояния систем организма школьников 13-15 лет. 

Методика и организация исследования. В результате иссле-
дования проводилась оценка характера воздействия различных фак-
торов спортивной тренировки на организм школьников, занимаю-
щихся волейболом. Была произведена оценка реакции организма  
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волейболистов 13-15 лет на различные средства, используемые в 
тренировочном процессе, с целью повышения физической работо-
способности, а также эффективность соревновательной и трениро-
вочной деятельности под воздействием физических нагрузок. 

Педагогическое исследование было организовано на базе спор-
тивной школы № 1 г.о. Нальчик, а также МКОУ СОШ № 5 г.о. Наль-
чик. Количество участников составляло 30 человек (по 15 учащихся 
в группе). 

Результаты исследования и их обсуждение. Для определения 
динамики физической работоспособности школьников 13-15 лет 
нами были использованы следующие тесты: тест PWC170; опреде-
ление МПК по данным теста PWC170; функциональная проба по 
Квергу, а также для оценки локальной мышечной работоспособно-
сти: поднимание тела на одной ноге за 40 секунд и за 1 минуту, наша-
гивание на возвышение высотой 0,5 м двумя ногами за 1 мин. В экс-
периментальной группе волейболистов 13-15 лет прибавка в резуль-
татах в показателе теста PWC 170 составила 45,8 %, а в контрольной 
группе школьников, не занимающихся спортивной деятельностью - 
только 28,5 %. 

Таблица 1 
Динамика показателей физической работоспособности школьников 13-15 лет 

№  
п 
/ 
п 

 
Наименование 

теста 

Контрольная 
группа 
n=15 

Эксперимен- 
тальная группа 

n=15 

Достоверность 
различий при  

р < 0,05 
(прирост, %) начало 

иссл. 
конец  
иссл. 

начало 
иссл. 

конец  
иссл. 

М ± m М ± m 
1 2 3 4 1/2 3/4 

1. PWC 170   
степэргометри-
ческий способ 

(кгм/мин) 

428,4 
± 

47,0 

596,7 
± 

48,3 

389,5 
± 

51,1 

719,2 
± 

44,7 
 

< 
28,5% 

< 
45,8% 

 

2. «Функциональ-
ная проба по 

Квергу» 
(индекс) 

71,5 
± 

7,5 
 

84,1 
± 

7,7 
 

71,8 
± 

7,5 
 

90,0 
± 

5,4 
 

< 
15,4% 

< 
21,1% 

 

3. МПК 
(мл/мин/кг) 

58,5 
± 

3,2 

73,6 
± 

4,7 

57,9 
± 

3,7 

82,7 
± 

3,5 

< 
20,5% 

< 
29,9% 

 
Оценка степени влияния использовавшихся в эксперименталь-

ных и контрольных группах методик тренировки на показатели  
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локальной мышечной работоспособности по результатам количе-
ства поднимании тела на одной ноге за 1 мин показала сильное и ста-
тистически существенное влияние методики тренировки, использо-
вавшейся в экспериментальной группе (10,3 % - в группе волейболи-
стов 13-15 лет). В контрольной группе школьников по данному по-
казателю составляет 4,6 % и статистически не существенна (p>0,05). 

Еще большие различия наблюдаются в показателях, определя-
ющих локальную мышечную работоспособность. Нами обнаружено 
при анализе разницы в количестве поднимания тела на одной ноге за 
1 мин и за 40 сек., что улучшение результатов по данному показа-
телю составляет 14,3 %, а в контрольных группах в 2,0 раза меньше 
и статистически недостоверно (табл. 1). 

Изучение литературных источников позволило получить пред-
ставление о схеме построения учебно-тренировочного процесса у 
юных волейболистов и путях совершенствования их подготовленно-
сти. Наиболее перспективным путем улучшения специальной рабо-
тоспособности волейболистов является повышение локальной мы-
шечной работоспособности ног и рук параллельно с совершенство-
ванием техники владения мячом. 

Таблица 2 
Динамика показателей локальной мышечной работоспособности школьников 

13-15 лет 
№  
п 
/ 
п 

 
Наименование 

теста 

Контрольная 
группа 
n=15 

Эксперимен- 
тальная группа 

n=15 

Достоверность 
различий при  

р < 0,05 
начало 
иссл. 

конец  
иссл. 

начало 
иссл. 

конец  
иссл. 

М ± m М ± m 
1 2 3 4 1/2 3/4 

1. нашагивание на 
возвышение вы-

сотой 0,5 м 
двумя ногами за 

1 мин. (раз)  

59,5 
± 

2,2 

60,7 
± 

2,7 

59,8 
± 

2,4 

61,9 
± 

1,8 

 
> 

 
> 

2. количество сги-
баний и разгиба-
ний рук в упоре 

лежа 
 за 40 сек.  

28,5 
± 

1,3 

31,7 
± 

1,1 

28,2 
± 

1,7 

37,5 
± 

1,1 

 
> 

 
< 
 
 

3. количество под-
ниманий тела на 
одной ноге за 1 

мин. 

46,9 
± 

1,9 
 

49,7 
± 

1,7 

47,3 
± 

1,8 
 

53,9 
± 

1,7 

 
> 

 
< 
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Координационную функцию нервной системы оценивали по 
устойчивости стояния в позе Ромберга. Проба оценивалась как хоро-
шая, если спортсмен сохранял устойчивость более чем 15 секунд, без 
дрожания пальцев рук. Начальные результаты контрольной группы 
составляли 14,3 секунды, конечные – 22,4 секунды. Начальные ре-
зультаты школьников экспериментальной группы составляли – 15,5 
секунды, а конечного тестирования – 34,9 секунды. Второй методи-
кой оценки функции нервной системы была выбрана методика теп-
пинг-тест. Данная методика позволила определить свойства нервной 
системы по психомоторным показателям. 

Результаты начального тестирования составили: в контрольной 
группе – 44,1 раза, в экспериментальной – 45,5 раза. Конечное тести-
рования определило превосходство школьников, занимающихся во-
лейболом – 67,4 раза против 52,8 раза у школьников контрольной 
группы. Кроме оценки функций нервной системы нами проводилась 
оценка дыхательной и сердечно-сосудистой систем. Для исследова-
ния дыхательной системы была проведена проба Штанге в начале и 
конце всего периода. 

Таблица 3 
Динамика показателей пробы Штанге школьников 13-15 лет,  

участников эксперимента (М±m) 
группа Показатель, единица измерения 

начало исследования 
(сек) 

конец исследования 
(сек) 

контрольная группа 52,7±5,7 54,3±4,2 
экспериментальная 
группа 

58,3±4,3 64,7±4,7 

 
Показатели пробы Штанге, зафиксированные на конечном 

этапе исследования, определили удовлетворительный уровень в кон-
трольной группе - у трех человек, в экспериментальной группе – у 
одного человека; хороший уровень - в контрольной группе – у пяти 
человек, в экспериментальной группе – у трех человек; отличный 
уровень обнаружен у шести волейболистов, а у школьников кон-
трольной группы отличный результат показали только два человека. 

Динамика показателей продолжительности задержки дыхания 
в пробе Штанге после нагрузки отражена в таблице 3. Улучшение 
показателей в контрольной группе (школьников, не занимающихся 
спортивной деятельностью) составило – с 52,7 секунд до 54,3 секунд, 
улучшение 1,6 секунды. Превосходство школьников, занимающихся 
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волейболом, в показателях на начальном этапе составило изначально 
5,6 секунды, прирост результата – 6,4 секунды. Столь значительный 
прирост является следствием адаптации дыхательной системы во-
лейболистов специфическим условиям тренировочной и соревнова-
тельной деятельности (под воздействием систематических трениро-
вочных нагрузок). 

Для определения функций дыхательной системы нами также в 
результате исследования определялась продолжительность за-
держки дыхания на выдохе (проба Генчи). 

Таблица 4 
Сравнительный анализ показателей функции сердечно-сосудистой системы 

школьников 13-15 лет, участвующих в эксперименте 
№ 
п
/
п 

 
 

Оцениваемые ха-
рактеристики 

 
Исследуемые группы 

Достовер-
ность разли-

чий  
при Р < 0,05  

М ± m М ± m 

контр. 
гр. 

(нач.эк.) 
n=15 

контр. 
гр. 

(кон.эк.) 
n=15 

эксп. 
гр. 

(нач.эк.) 
n=15 

эксп. 
гр. 

(кон.эк.) 
n=15 

 
1/2 

 
3/4 

1  2 3 4 
1 Оценка скорости 

адаптации ССС 
(проба Мартине, 

время восстановле-
ния мин.) 

 
4,4 
± 

0,12 
 

 
3,5 
± 

0,19 
 

 
3,2 
± 

0,17 
 

 
2,3 
± 

0,19 
 

 
 

< 

 
 

< 

2  Оценка функцио-
нального состоя-

ния сердечно-сосу-
дистой системы 
(индекс Руффье, 

усл.ед.) 

 
12,3 

± 
1,7 

 
 

 
11,7 

± 
2,9 

 

 
11,1 

± 
1,8 

 

 
7,6 
± 

0,9 
 

 
 

> 

 
 

< 

3 Оценка функцио-
нальных возмож-
ностей ССС (Гар-

вардский степ-
тест, ИГСТ, 

усл.ед.) 

75,8 
± 

2,8 
 

81,4 
± 

4,4 
 

82,7 
± 

4,7 
 

90,1 
± 

6,4 

 
< 

 
< 

 
Изучив материал, полученный в результате тестирования по 

методикам, характеризующим степень адаптации нервной и дыха-
тельной систем к специфическим нагрузкам в волейболе, мы пришли 
к следующему выводу: у школьников-волейболистов наблюдается 
разнонаправленная реакция системы дыхания на физическую 
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нагрузку. У занимающихся волейболом после физической работы в 
специфических условиях отмечается существенный прирост жиз-
ненный емкости легких и резервного объема вдоха, тогда как у 
школьников, не занимающихся спортивной деятельностью, жизнен-
ная емкость легких после нагрузки практически не изменяется, а 
прирост резервного объема выдоха сопровождается адекватным сни-
жением резервного объема вдоха. Низкие показатели школьников 
контрольной группы в тестах, оценивающих функциональное состо-
яние нервной системы, говорит о недостаточной устойчивости дви-
гательной сферы и нервной системы. 

Функциональное состояние сердечно-сосудистой системы 
школьников контрольной группы говорит о более низкой степени 
адаптации к специфическим нагрузкам. 

Анализ динамики показателей функционального состояния 
сердечно-сосудистой системы школьников контрольной и экспери-
ментальной групп выявил, что длительности восстановительного пе-
риода после специфической нагрузки у школьников эксперимен-
тальной группы намного меньше, чем у школьников контрольной 
группы. Учащиеся, занимающиеся спортом, имеют более оптималь-
ный режим сердечной деятельности, о чем говорят достоверно более 
низкие по сравнению с нетренированными школьниками значения 
ЧСС, а также отсутствие школьников с повышенным артериальным 
давлением. Занятия спортом улучшают вегетативную регуляцию де-
ятельности сердечно-сосудистой системы, что способствует состоя-
нию тренированности организма [2]. 

Выводы. Результаты многочисленных исследований подтвер-
ждают тот факт, что при систематических занятиях волейболом про-
исходит комплексное воздействие на организм: укрепляются все мы-
шечные группы, развивается подвижность суставов, повышаются 
эластичности связок и сухожилий, тренируются как общая, так и си-
ловая выносливость организма. Мышечная деятельность при заня-
тиях не только развивает и совершенствует двигательный аппарат, 
но и воздействует на организм в целом, активно приспосабливает его 
к окружающей среде, повышает функциональные возможности. По-
вышается функциональная надежность органов и систем, развива-
ется способность к сохранению гомеостазиса при различных воздей-
ствиях. 
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Регулярные занятия волейболом вызывают увеличение интен-
сивности обмена веществ с использованием кислорода. В этом и за-
ключается эффект экономизации функции сердечно-сосудистой си-
стемы. Влияние волейбола на дыхательную систему происходит за 
счет изменения морфофункциональных характеристик дыхательной 
системы: прежде всего, развиваются дыхательные мышцы, увеличи-
вается жизненная емкость легких, происходит физиологически целе-
сообразное развитие капиллярной сети, что способствует улучше-
нию эффективности альвеолярной вентиляции. При усилении интен-
сивности движения диафрагмы и увеличение ее амплитуды при ра-
боте позволяет активизировать приток и отток крови во внутренних 
органах. При мышечной активности потребность в кислороде воз-
растает, и в работу включаются резервные альвеолы, участки их рас-
положения начинают активно снабжаться кровью, повышается 
насыщенность кислородом легких, значительно снижающая риск 
возникновения воспалительных процессов. 

Результаты оценки уровня физической работоспособности по-
казывают, что школьники, занимающиеся спортом, имеют досто-
верно более высокий уровень, почти у всех из них (у 86,7 %) реги-
стрируются значения с оценкой высокий уровень. В контрольной 
группе такой результат выявляется у 52 %, уровень оценивается как 
средний. Учащиеся, занимающиеся спортом, имеют более оптималь-
ный режим сердечной деятельности, о чем говорит достоверно более 
низкие по сравнению с нетренированными школьниками, значения 
ЧСС, а также отсутствие школьников с повышенным артериальным 
давлением. Занятия волейболом способствуют повышению функци-
ональных резервов сердечно-сосудистой системы. 

Список литературы 
1. Железняк, Ю.Д. Спортивные игры: Совершенствование спортивного ма-

стерства. Учебник, рекомендованный УМО / Ю.Д. Железняк, Ю.М. Порт-
нов, В.П. Савин и др. М.: Издательский центр «АКАДЕМИЯ», 2012. – 
400 с. 

2. Исаев, А.П. Адаптация человека к спортивной деятельности / А.П. Исаев, 
С.А. Личагина, Р.У. Гаттаров и др. // Ростов-на-Дону: Изд-во РГПУ, 2004. 
- 236 с. 

3.  Одинцов, А.Н. Занятия волейболом как средство сохранения и укрепления 
здоровья обучающихся // Молодой ученый. - 2016. - №17.1. - С. 31-37. 

References 
1. Zheleznyak, Yu.D. Sports games: Improvement of sportsmanship. Textbook rec-

ommended by UMO/Yu.D. Zheleznyak, Yu.M. Portnov, V.P. Savin and others. 
M.: Publishing Center "ACADEMY," 2012. - 400 s. 



263 

2. Isaev, A.P. Adaptation of a person to sports activities/A.P. Isaev, S.A. Lichagina, 
R.U. Gattarov and others .//Rostov-on-Don: Publishing House of the Russian State 
Pedagogical University, 2004. - 236 s. 

3. Odintsov, A.N. Volleyball classes as a means of preserving and strengthening the 
health of students//Young scientist. - 2016. - №17.1. - S. 31-37. 

 
 
УДК 77.01.21 

ОСОБЕННОСТИ ОРГАНИЗАЦИИ И МЕТОДИКИ 
ПРОВЕДЕНИЯ СОРЕВНОВАНИЙ ПО СПОРТИВНЫМ ИГРАМ 

В ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ ШКОЛАХ  
ГОРОДА НАЛЬЧИКА 

 
Коноплева Анна Николаевна, 

кандидат педагогических наук, доцент, 
Каширгов Альберт Анзорович, 

магистрант, 
Кабардино-Балкарский государственный университет, 

г. Нальчик, Россия 
 
Аннотация. В статье рассматриваются организационно-педаго-

гические особенности проведения соревнований по спортивным иг-
рам в общеобразовательных школах города Нальчика. Дана оценка 
структуры мероприятий, а также особенностей проведения соревнова-
ний, произведен сравнительный анализ мотивационной составляю-
щей школьников к занятиям физической культурой и спортом, к уча-
стию в соревновательном процессе. Проведен анализ количества 
школьников с отклонениями в состоянии здоровья и ограниченными 
возможностями, а также перечня мероприятий, проводимых для них. В 
результате исследования были установлены факторы, играющие огра-
ничительную роль и снижающие качество проведения соревнований 
по спортивным играм в общеобразовательных школах города Наль-
чика (занятость спортивных площадок; отсутствие инвентаря, обору-
дования; отсутствие специалистов по видам спорта; отсутствие стиму-
лирующих поощрительных наградительных материалов). Устранение 
вышеперечисленных проблем способствовало: повышению численно-
сти желающих участвовать в соревнованиях; увеличению количества 
проводимых соревнований; увеличению числа участников соревнова-
ний; повышению уровня потребности в самосовершенствовании у 
участников соревнований; усилению соревновательной мотивации 
«на достижение успеха»; интереса к спорту. 
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Annotation. The article considers the organizational and pedagogical 

features of holding competitions in sports games in general education 
schools in the city of Nalchik. An assessment of the structure of the events, 
as well as the peculiarities of the competitions, a comparative analysis of the 
motivational component of schoolchildren for physical education and sports, 
for participation in the competitive process was made. An analysis was made 
of the number of schoolchildren with disabilities and disabilities, as well as 
the list of measures taken for them. As a result of the study, factors were es-
tablished that play a restrictive role and reduce the quality of sports compe-
titions in general schools in the city of Nalchik (employment of sports 
grounds; lack of inventory, equipment; lack of specialists in sports; lack of 
incentive award materials). The elimination of the above problems contrib-
uted: an increase in the number of people wishing to participate in competi-
tions; increasing the number of competitions held; increasing the number of 
participants in the competition; increasing the level of self-improvement 
needs of competition participants; strengthening competitive motivation «to 
achieve success»; interest in sports. 

Keywords: sports games, general education school, competitions, mo-
tivation, limiting factors, participants in competitions, schoolchildren, stu-
dents with disabilities. 

 
Введение. Главной задачей физического воспитания в общеоб-

разовательной школе является обеспечение всесторонней физиче-
ской подготовленности каждого ребёнка, оказание помощи в приоб-
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ретении запаса прочных умений и двигательных навыков, необходи-
мых человеку на протяжении всей его жизни [2]. 

Основными задачами физкультурно-спортивной работы в 
школе является формирование и приучение к здоровому образу 
жизни, привитие интереса к физкультурно-спортивной деятельно-
сти, выработка навыков регулярных занятий физическими упражне-
ниями, содействие интеллектуальному, эмоциональному, нравствен-
ному и эстетическому развитию личности, формирование творче-
ских способностей [1]. 

Всестороннее развитие ребёнка предполагает развитие физиче-
ских качеств. Играя, двигаясь, ребёнок становится более крепким, 
ловким, выносливым, уверенным в своих силах, возрастает его само-
стоятельность. Достигнутый уровень развития физических качеств, 
психологическая готовность обусловливают дальнейшее развитие 
физических возможностей детей. 

В ходе поиска инновационных подходов к организации учеб-
ных занятий с детьми и подростками, психологами и специалистами 
была выявлена особая значимость и привлекательность для них иг-
ровой деятельности. Новые школьные программы по физическому 
воспитанию направлены на решение именно этих задач. В новых 
школьных программах по физическому воспитанию предусматрива-
ется большее, по сравнению со старыми программами, количество 
часов, выделяемых на подвижные и спортивные игры, а также боль-
шее разнообразие игр. 

Спортивные игры позволяют решить целый комплекс важных 
задач в работе с детьми и подростками: удовлетворить их потреб-
ность в движении и стабилизировать эмоции, научить владеть своим 
телом, развить не только физические качества, но и умственные, пси-
хические и творческие способности, нравственные качества и т.д. 
Спортивные игры можно по праву назвать средством всесторонней 
физической подготовки учащихся. 

Цель исследования: выявить организационно-педагогические 
особенности проведения соревнований по спортивным играм в об-
щеобразовательных школах города Нальчика. 

Методика и организация исследования. В процессе исследо-
вания была проведена оценка структуры мероприятий, направлен-
ных на подготовку спортивных соревнований, а также особенностей 
проведения соревнований по спортивным играм в общеобразова-
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тельных школах города Нальчика, произведен сравнительный ана-
лиз мотивационной составляющей школьников к занятиям физиче-
ской культурой и спортом, а также к участию в соревновательном 
процессе. Проводилось анкетирование с целью определения: доли 
школьников с отклонениями в состоянии здоровья и ограниченными 
возможностями, отношения школьников различных классов к веде-
нию здорового образа жизни, а также определения мотивационной 
основы учащихся к участию в соревнованиях по спортивным играм. 

Для решения цели и задач исследования был проведен педаго-
гический эксперимент, в котором участвовали учителя физической 
культуры и спорта и учащиеся МКОУ СОШ № 4, 5, 14, 18, 23, 32 
города Нальчика. 

Возраст участников эксперимента составлял от 10-ти до 16-ти 
лет. В эксперименте приняли участие школьники 4, 6, 8, 10 классов. 
Общее количество участников эксперимента составило 710 человек. 

Результаты исследования и их обсуждение. Соревнования 
являются частью учебного процесса. В них учащиеся получают воз-
можность проверить приобретенные на уроках навыки технико-так-
тической подготовки по виду спорта, а также уровень развития фи-
зических качеств. 

Соревнования по спортивным играм в общеобразовательных 
школах проводятся в соответствии с планом физкультурно-оздоро-
вительных и спортивных мероприятий или планом-календарем со-
ревнований, разрабатываемого на год. 

Успех школьных соревнований по спортивным играм зависит 
от тщательности их подготовки, наличия полного перечня необходи-
мой документации, специалистов по виду спорта, соответствующей 
материально-технической базы. 

Первоначальный этап исследования был посвящен изучению 
планов спортивно-массовых мероприятий на учебный год в каждой 
школе. На основании этого анализа составлен рисунок 1, который 
отражает соотношение количества проводимых соревнований по 
уровням. 

Следующие показатели, полученные нами – это оценка соотно-
шения по видам спорта, соревнования по которым проводятся в этих 
школах. Анализируя полученные данные, установлено, что в школе 
№ 5 наибольший процент соревнований проходит по футболу – 43 
%; в школе № 18 в приоритете соревнования по волейболу – 35 %; в 
школе № 4 - по баскетболу – 41 %; в школе № 14 - по волейболу 
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(52 %); в школе № 23 – по баскетболу (43%) и в школе № 32 – по 
футболу (39 %). Такое распределение по видам спорта обусловлено, 
прежде всего, наличием и возможностями материально-технической 
базы школы, а также учителями, имеющими специализации по дан-
ным видам спорта. 

 

 
Рис.1. Соотношение количества запланированных соревнований  

по спортивным играм (кол-во шт.) 
 

В ходе нашего исследования нами также был проведен опрос 
об отношении учащихся разных классов к самим спортивным сорев-
нованиям и о положении участия в данных мероприятиях. 

Анализируя результаты анкетирования, мы увидели, что 40 % 
от количества школьников, выбранных для исследования, прини-
мают участие в соревнованиях по спортивным играм; 30 % из опро-
шенных не участвовали, но хотели бы принять участие; 20 % обуча-
ющихся принимают участие иногда; 10% школьников не участвуют 
и не хотят принимать участие. 

Анализируя основные направления мотивов для участия в со-
ревнованиях по спортивным играм у школьников начальных классов 
и старшеклассников, можно заметить следующую динамику: преоб-
ладающим мотивом в начальной школе является желание весело 
провести время. Практически половина всех опрошенных школьни-
ков идут на соревнования с надеждой развлечься, провести время  
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весело. Однако, в старших классах этот мотив уже не на первой 
строке, а лишь на третьем или четвертом месте. В 5-8 классах преоб-
ладает мотив – получить удовольствие от игры, 36 % и 41% опро-
шенных школьников указали это первым приоритетом. Набольший 
процент позиции в мотиве – улучшение внешнего вида, также попа-
дает на этот возраст. И только в старших классах ученики осознают 
значимость двигательной деятельности в процессе соревнований для 
здоровья человека и отмечают этот мотив не последним. Решающую 
роль в старших классах также играет мотив получения удовольствия 
от игры – 51 % и 41 % участников исследования отметили как веду-
щий.  

Особенно актуальна в наши дни является проблема решения во-
просов адаптации в социуме школы детей-инвалидов и детей с огра-
ниченными возможностями. Мы провели анализ и оценили количе-
ство соревнований, которые предусмотрены планами по спортивно-
массовой работе для указанной категории учащихся. На рисунке 2 
видно, что в СОШ № 18, 4, 23, 14, 32 проводилось всего одно или два 
таких соревнования, в то время как в школе № 5 десять соревнований 
по различным видам. Это объясняется тем, что СОШ № 5 специ-
ально оборудована для осуществления образовательного процесса 
данной категории учащихся. 

 

 
Рис. 2. Количество соревнований по спортивным играм (разновидностям), 

проводимых для лиц с ОВЗ и детей-инвалидов 
 
Для оценки качественной стороны проведения соревнований 

нами было проведено анкетирование учащихся всех возрастных 
групп (начальной, средней и старше школы). Оценивая такие пози-
ции как: удобства по времени проведения, условия проведения (со-
ответствие материально-технической базы), удовлетворения  
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системой розыгрыша (круговая или с выбыванием), уровнем судей-
ства (соответствие тренеров квалификационным требованиям) и 
оценкой наградительных материалов (чем, как и когда награждали), 
нами определен оценочный балл по пятибалльной системе. 

Сравнив данные разных возрастных групп, было определено, 
что ученики начальной школы довольны условиями проведения, си-
стемами проведения, уровнем судейства (все показатели оценены на 
4,5 балла и больше), но их не устраивает время проведения соревно-
ваний и тем, чем их награждают (3,4 балла и 3,2 балла). 

Учеников среднего звена устраивает лишь время проведения 
соревнований – 4,3 балла, а все другие показатели оценены на 3,9 
баллов и менее, а тем как их награждают они вообще не довольны – 
2,7 баллов. Старшеклассники оценили четыре показателя на 4,0 и бо-
лее баллов, кроме позиции – награждение – 3,1 балл. Наглядно видна 
проблема - отсутствие одного из мотивов к участию в соревнованиях 
– это получить грамоты, медали, ценные призы, ввиду проблем с ма-
териальной составляющей самой школы. 

Социально-психологический климат группы класса наделен ря-
дом особенностей, которые вытекают из социально-психологиче-
ской природы самой группы в школе, которые, в свою очередь, по-
рождаются ведущим видом деятельности школьников (учебой). 

Показатели, характеризующие атмосферу в классах участников 
исследования, определили улучшение таких составляющих как дру-
желюбие, согласие, удовлетворенность, взаимоподдержка, увлечен-
ность, теплота, занимательность и взаимовыручка и снижение в ха-
рактеристиках – враждебность, несогласие, неудовлетворенность, 
недоброжелательность, равнодушие, холодность, скука, отсутствие 
взаимодействия. 

При оценке мотивации видно, что в блоке мотивов преобла-
дают позиции - удовольствие от соревнований и хорошее настрое-
ние, оба значения достоверны (p<0,05). Остальные мотивы – стрем-
ление к укреплению здоровья, улучшение показателей физического 
развития и физической подготовленности, а также уверенности в 
себе имеют незначительный прирост в конце учебного года. 

Проведенный опрос среди учителей по физической культуре 
позволил нам выявить некоторые причины, факторы, препятствую-
щие организации соревнований по спортивным играм в школах. К 
ним относятся: проблема отсутствия свободного времени в спортив-
ных залах (это обусловлено тем, что практически все школы  
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является двухсменной и залы освобождаются в 18.15 часов); про-
блема отсутствия инвентаря и оборудования, отсутствие специали-
стов по игровым видам спорта; занятость спортивных площадок; от-
сутствие желания проводить такие мероприятия. В результате иссле-
дования были также определены виды спортивных игр, которыми бы 
хотели заниматься учащиеся школ в дополнительное время. У уча-
щихся всех школ в приоритете футбол – 50 % опрошенных хотят за-
ниматься этим видом спорта дополнительно. На втором месте – бас-
кетбол – 30 %. На третьем волейбол – 23 % занимающихся отдали 
приоритет этому виду и 7 % хотели бы заниматься настольным тен-
нисом. 

Выводы. Физическое воспитание детей в общеобразователь-
ной школе является органичной частью системы воспитания и обра-
зования детей и служит целям всестороннего развития личности и 
духовных сил школьников, их подготовки к жизни, труду и защите 
Родины. При правильной организации учебного предмета физиче-
ского воспитания, спортивной деятельности она может стать серьез-
ным и действенным средством формирования социальной активно-
сти и здорового образа жизни детей. В школьных спортивных сорев-
нованиях решаются задачи, как и в физическом воспитании в целом. 
Они являются стимулом систематических занятий спортом. 

В последние годы осознается тот факт, что традиционная, 
обычно используемая на практике модель организации спортивных 
соревнований детей и молодежи, основанная на жесткой конкурен-
ции участников, поощрении небольшой группы победителей, отде-
ление спортивных соревнований от других конкурсов и т.д., имеет 
достаточно серьезные недостатки. Эти недостатки традиционной 
модели побуждают специалистов к поиску и практическому приме-
нению в работе с детьми и молодежью таких новых моделей органи-
зации и проведения соревнований, которые обладают более высоким 
гуманистическим, культурным потенциалом. Ставится задача фор-
мирования у учащихся привычки систематически заниматься из-
бранными видами двигательной активности. В рамках четвертого – 
оздоровительного подхода, как высшая ценность рассматриваются 
здоровье учащихся и соответствующий уровень их физического раз-
вития, физической подготовленности. 

В результате исследований нами обнаружено, что целенаправ-
ленная работа по устранению факторов, мешающих проведению со-
ревнований по спортивным играм (занятость спортивных площадок; 
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отсутствие инвентаря, оборудования; отсутствие специалистов по 
видам спорта; отсутствие награждения и поощрения победителей) 
способствовала: повышению численности желающих участвовать в 
соревнованиях (на 6,8 %); увеличению количества проводимых со-
ревнований (на 34,8 %); увеличению числа участников соревнований 
(на 18,3 %); повышению уровня потребности в самосовершенствова-
нии у участников соревнований (у школьников р<0,05); усилению 
соревновательной мотивации «на достижение успеха» (р<0,05); ин-
терес к спорту приобрел характер устойчивого (с 28,5 % в начале 
эксперимента до 32,1 % к его окончанию). 
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Аннотация. В статье проанализированы тренировочные про-
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Актуальность. Рост популярности дзюдо привел к значитель-

ному увеличению количества стран, принимающих участие в круп-
нейших международных турнирах. Возросшая конкуренция требует 
новых подходов к организации и планированию учебно-тренировоч-
ного процесса, особенно по общей и специальной физической под-
готовке. Подобная проблема стала актуальной в связи с регуляр-
ными изменениями, вносимыми и в правила соревнований по дзюдо. 
Были введены ограничения на применение эффективных приемов, 
ранее входивших в арсенал ведущих дзюдоистов. К таким техниче-
ским действиям следует отнести: броски с захватом рук, броски с за-
хватом туловища, броски с косым захватом пояса и др. В достиже-
нии преимущества над соперником все большую значимость приоб-
ретает физическая подготовка и поэтому возникла необходимость 
проанализировать существующие подходы к планированию общей 
и специальной физической подготовки дзюдоистов в годичном тре-
нировочном цикле [1, 2]. 

Многие авторы считают, что физическая подготовленность вы-
ступает как компонент спортивного мастерства дзюдоиста, который 
часто определяет результат выступления на соревнованиях. От 
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уровня развития физических качеств зависит своевременность, 
быстрота выполнения атакующих и защитных действий, их эффек-
тивность и формируется адекватный уровню развития физических 
качеств, стиль ведения схватки дзюдоиста [3]. 

Цель исследования - дать оценку современным подходам к пла-
нированию общей и специальной физической подготовки в годич-
ном цикле юных дзюдоистов. 

Результаты исследования и их обсуждение. 
Физическая подготовленность занимающихся дзюдо зависит от 

морфологических и психофизиологических свойств организма, а ре-
зультативная деятельность на татами, обеспечивается гармоничной 
системой развития физических качеств. Для объективной оценки со-
стояния вопроса, по планированию общей и специальной физиче-
ской подготовки, нами проведен сравнительный анализ тренировоч-
ных программ по дзюдо в разрезе различных регионов Узбекистана. 

По результатам изучения учебных программ нами предлагается 
примерное распределение часов по общей физической подготовке 
(ОФП) и специальной физической подготовке (СФП), это зависит от 
имеющейся спортивной базы, подготовленности и состава контин-
гента занимающихся (табл.1). 

Таблица 1 
Распределение часов в учебных программах 

Вид спорта    Тренировочные группы    
УТГ до 2х лет УТГ свыше 2х лет 

Дзюдо  ОФП  200 
32 % 

230 
11 % 

СФП  170 
16 % 

180 
22 % 

Всего часов   370 410 
Примечание: УТГ-учебно-тренировочная группа. 

 

Рост спортивного мастерства дзюдоистов предполагает увеличе-
ние времени на техническую и тактическую подготовку и соответ-
ственно уменьшение времени на ОФП и СФП. В группах УТГ на 
ОФП отведено 150 и 185 часов, а СФП 180 и 148 часов, что вызывает 
вопросы. В группах УТГ до 2-х лет, спортсмены еще не достигли со-
вершенства в ОФП, а количество времени на СФП на 30 часов отве-
дено больше. В УТГ свыше 2-х лет на ОФП выделяется 185 часов, а 
на СФП 148 часов. Спортивная подготовка в УТГ свыше 2-х лет более 
высокая и времени на СФП следует выделять больше, чем на ОФП. 
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Проводя сравнительный анализ с программами по дзюдо мы пришли 
к выводу, что распределение часов: ГНП – 50 %, ГНП – свыше 1 года 
– 55 % , УТГ до 2х лет – 50 %, УТГ свыше 2х лет – 45 %. 

Авторы отмечают, что существуют разногласия по некоторым 
подходам к планированию тренировочного процесса по физической 
подготовке по значимости каждого физического качества и подборе 
средств и методов для их развития. Нами проведены обобщения по 
планированию физической подготовки с высококвалифицирован-
ными дзюдоистами. Были проанализированы индивидуальные 
планы учебно-тренировочных сборов национальных команд различ-
ной направленности, проведен педагогический анализ результатов 
тестирования по общей и специальной физической подготовке юных 
дзюдоистов 14-15 лет. Обобщение учебных и научно-методических 
публикаций, анализ годичных планов тренировки спортсменов раз-
личного возраста и квалификации, исследования планов учебно-тре-
нировочных программ и планировании занятий по физической под-
готовке позволило нам прийти к следующему выводам. 

Выводы. При планировании тренировочных нагрузок по общей 
и специальной физической подготовке в годичном цикле дзюдои-
стов требуется внесение корректив по распределению времени на 
ОФП и СФП. В учебно-тренировочных группах до 2-х лет следует 
увеличить количество часов на ОФП и уменьшить на СФП, так как 
в этом возрасте закладываются базовые основы общей физической 
подготовки для дальнейшего формирования специальной физиче-
ской подготовленности дзюдоиста. Подбор средств и методов для 
проведения тренировочных занятий по общей и специальной физи-
ческой подготовке в дзюдо следует осуществлять с учетом возраста, 
пола и подготовленности спортсменов. 
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Annotation. The article is devoted to the analysis of the history of the 
formation and development of a promising model of physical culture. The 
peculiarities of the development of physical culture and sports at different 
times are studied. The main historical aspects of the formation and develop-
ment of physical education, physical culture and sports of the highest 
achievements are considered. 

Keywords: antiquity, physical culture, sport, science, revival. 
 
Физическая культура появилась ещё в глубокой древности и 

выражалась в таких действиях первобытного человека, как обрядо-
вые танцы, разного рода игры, метания камня или копья. По мере 
развития человеческого общества, усложнялись и физические 
упражнения, такие как метание диска, метание копья, борьба, кото-
рые входили в большой раздел гимнастики под названием па-
лестрика. К здоровью древние греки относились как к очень боль-
шой ценности, а для его поддержания считали наиболее подходя-
щими танцевальные упражнения, которые составляли содержание 2 
раздела гимнастики – архестрики. Помимо танцев в архестрику вхо-
дил большой класс упражнений в виде игр с мячом, который назы-
вался сферистикой. Важным и необходимым умением греки считали 
плавание, которое, по их мнению, этически и физически благотворно 
воздействовало на человека. В Древнем мире физическая культура 
была направлена на достижение 2 целей – это укрепление здоровья 
и подготовка к военным действиям.  

Водные процедуры древние римляне считали для себя обяза-
тельным занятием, они с большим удовольствием не только плавали, 
но и посещали термы, бани. Считалось, что в термах очищается не 
только тело, но и душа. Посещению терма в Древнем Риме всегда 
предшествовала игра в мяч, на открытом воздухе. Свою физическую 
силу и сноровку древние римляне демонстрировали, участвуя в зре-
лищных, но довольно жестоких представлениях, в смертельных 
схватках между людьми или людьми и животными. Таким образом, 
в древнем мире существовала развитая система физического образо-
вания, а физическому воспитанию человека уделялось не меньшее 
внимание, чем воспитанию духовному. 

В Средние века отношение к физическому развитию человека 
было несколько иным, чем в древности. Образование находилось в 
ведении церкви, которая большее значение придавала духовному, 
нежели физическому развитию. В духовных схоластических школах 
в Средневековье преподавали грамматику, риторику, диалектику, 
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музыку, арифметику и астрономию. Как видим, гимнастики нет в 
освоении дисциплин. Обязательное физическое воспитание остава-
лось лишь для представителей рыцарского сословия. Согласно ры-
царскому кодексу, дворянин, претендующий на это звание, должен 
был достигнуть мастерства в 7 видах деятельности: верховой езде, 
стрельбе из лука, фехтовании, плавании, охоте, стихотворство и игре 
в шахматы. Хорошая физическая форма была необходима рыцарю, 
чтобы он уверено себя чувствовал на поле боя. Для представителей 
среднего сословия, людей преимущественно ручного труда, занятия 
физической культурой не были обязательной частью их воспитания. 
Тем не менее, горожане Средневековья с большим удовольствием 
состязались между собой в беге, метании камней, стрельбе, плава-
нии, а в дни ярмарочных гуляний на площадях устраивались кулач-
ные бои, танцы, игры. В Средние века физическое воспитание не 
входило в систему обязательного образования и носило прикладной 
характер.  

В эпоху Возрождения вновь стала популярной идея древнего 
мира о гармоничной личности, одинаково хорошо развитой как ду-
ховно, так и физически. Однако, восстановить в одночасье то, что 
разрушалось на протяжении столетий было невозможно. Система 
физического воспитания появилась лишь в конце 18 века. Да и она 
сильно уступала древней греческой гимнастике. Во-первых, потому 
что была лишена состязательности, обязательной для спортивных 
занятий древнего мира. Во-вторых, потому что занятия проходили 
не на открытых пространствах, а преимущественно в тесных поме-
щениях, в классных комнатах, в школьных залах. И все же одно то, 
что к физическому развитию человека стало уделяться должное вни-
мание, говорит о том, насколько это важная составляющая часть 
жизни. 

В истории физической культуры и спорта используются кон-
кретные предметные методы исследования и исследовательские при-
емы. К ним относятся: историко-теоретический анализ, синтез и си-
стематизация исторической литературы; проведение исторической 
аналогии, сопоставления и сравнения; системный, структурный и ста-
тистический анализ; письменная анкета, интервью и обсуждения; 
обобщение практики и изучение опыта разных народов и культур. 

В нашем государстве физические упражнения возникли в глу-
бокой древности, ещё при первобытном социальном строе.  
Безусловно, то, что представление о физической культуре в то время 
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не существовало. Концепция физического обучения начались обра-
зовываться в IX-XVII вв., она носила яркий своеобразный народный 
характер. Огромной известностью пользовались такие виды физиче-
ской деятельности как соперничество, верховая езда, стрельба из 
лука, кулачный бой, а зимой езда на упряжках, салазках, ходьба на 
лыжах. Реформы XVII-XVIII вв. затронули и физическое обучение, 
что отразилось, в первую очередь, на войсках, в которых была сфор-
мирована концепция военно-физической подготовки. Она была 
нацелена на решение 2 основных задач: развитие у солдата физиче-
ских качеств (силы, выносливости, ловкости) и способность быстро 
принимать правильное решение. 

В формировании концепции военно-физической подготовки в 
России огромный вклад внесли такие исторические личности как 
Пётр I, Александр Васильевич Суворов, Михаил Илларионович Ку-
тузов, Пётр Иванович Багратион. В конце XIX в начале XX в. был 
поднят вопрос о потребности введения в концепцию школьного об-
разования аргументированного расклада к физическому обучению 
учащихся. Вышло это с подачи известного русского хирурга, педа-
гога и общественного деятеля Николая Ивановича Пирогова. В тот 
же время, академическая экспериментальная работа российских фи-
зиологов Ивана Михайловича Сеченова, Николай Евгеньевича Вве-
денского, Ивана Петровича Павлова, имела большое значение для 
развития и становления физического воспитания и спорта. Осново-
положник отечественной педагогики К.Д. Ушинский придерживался 
твёрдого убеждения, что обучение в этом направлении обязано опи-
раться на познаниях и особенностях физиологического, анатомиче-
ского, а также эмоционального формирования детей и подростков. 

П.Ф. Лесгафт предстал творцом отечественной концепции фи-
зического образования молодого поколения. Также он определил и 
аргументировал установленные цели, основные принципы физиче-
ского воспитания. В то же время в конце XIX начале XX вв. в России 
стали создаваться частные школы, в которых физическая культура 
была неотъемлемой частью, помимо этого, возникли и стали стреми-
тельно развиваться общественно - физкультурные движения, пропа-
гандирующие здоровый образ жизни, занятия спортом, туризмом. 
Кроме формирования физической культуры рубеж XIX- XX вв. озна-
менован возникновением новых видов спорта. Таких как конькобеж-
ный спорт, греко-римская борьба, легкая и тяжелая атлетика, лыжный 
спорт, велосипедный спорт, футбол, стрельба, фигурное катание.  
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Россия стала активно участвовать в работе международных 
спортивных объединений. Так, например, состав первого Междуна-
родного олимпийского комитета вошел русский генерал Алексей 
Дмитриевич Бутовский, который был хорошо знаком с Пьером де 
Кубертеном, и восхищал его своей высокой эрудицией в области фи-
зического воспитания и спорта. Как член МОГ Бутовский участвовал 
в организации первых олимпийских игр современности, которые 
проходили в Греции 1896 г. Несмотря на усилия Бутовского олим-
пийский спорт в России поначалу не получил широкого распростра-
нения. В первых трёх олимпиадах российские спортсмены не прини-
мали участие. Первый неофициальный выход наших спортсменов на 
олимпийскую арену состоялся в 1908 году, а официальный 1912 году 
в Лондоне. Участие России в Олимпиаде стало возможным лишь по-
сле создания в нашей стране национального олимпийского комитета 
в 1911 году. Первым и единственным дореволюционным олимпий-
ским чемпионом стал фигурист Н.А. Панин-Коломенкин. Серебря-
ную медаль на Олимпийских играх 1912 году завоевала команда рос-
сийских стрелков. В 1920-1930 гг. развитие спорта происходило 
стремительными темпами, образовались добровольные спортивные 
организации, такие как Динамо, Спартак, ЦСКА, Зенит, трудовые 
резервы и многие другие. Образовались всесоюзные федерации по 
видам спорта, проводились многочисленные соревнования. Война 
1941-1945 гг. внесла свои коррективы и в спортивную жизнь страны. 
Однако по её окончанию государство посчитало необходимым вло-
жить материально технические и финансовые средства в спорт, что 
не замедлило дать свои плоды. Именно в этот период наиболее ин-
тенсивно начал развиваться спорт высших достижений. Советские 
спортивные организации вступали международные спортивные Фе-
дерации по видам спорта. В 1951 г. был создан олимпийский комитет 
СССР. Советские спортсмены стали принимать участие в олимпий-
ских играх, чемпионатах мира и Европы. 

Сложившаяся в начале 1950 гг. система подготовки спортсме-
нов высокого класса просуществовала до 1990 г. и дала миру, а в 
первую очередь нашей стране, сильнейших спортсменов практиче-
ски во всех видах спорта. На летних Олимпийских играх с 1952-1988 
г. Советская олимпийская сборная 6 раз занимала первые места и 3 
раза вторые. На зимних играх с 1956-1988 г. 7 раз наши спортсмены 
занимали первые места и 2 раза вторые. Величайшим событием для 
нашей страны стала Олимпиада 1980 года, которая состоялась в 
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Москве. Она ознаменовалась огромным количеством рекордов: 36 
мировых, 74 Олимпийских, 39 европейских. После распада СССР, 
начиная с 1992 года в России были созданы новые структуры госу-
дарственного управления физической культуры спорта. Всероссий-
ский олимпийский комитет созданный 1989-1992 г. был переимено-
ван в олимпийский комитет России. С 1994 г. Россия стала выступать 
отдельной командой на олимпийских играх и других международ-
ных соревнованиях. И хотя российские спортсмены показывали на 
них высокие результаты передовые позиции на летних Олимпийских 
играх были отданы командам Китая и США, а она зимних до 2014 г. 
спортсменам Германии, Норвегии, Австрии, Канады. В 2014 году 
Россия в первые за свою историю проводила зимнюю Олимпиаду в 
Сочи, на которой спортсмены Российской сборной достигли выдаю-
щихся результатов и завоевали в общей сложности 13 золотых, 11 
серебряных и 9 бронзовых медалей. 

История физической культуры и спорта стала частью системы 
теоретико-педагогических дисциплин, изучаемых в университетах, 
академиях и институтах физической культуры, она входит в основ-
ной учебный план.  

История физической культуры и спорта опирается на различ-
ные источники, среди которых наибольшее значение имеют произ-
ведения видных государственных и общественных деятелей, уче-
ных, писателей и поэтов. Особое значение имеют археологические и 
этнографические данные. 

Изучение истории физической культуры и спорта способствует 
признанию приоритета социально активной, духовно богатой, пат-
риотически заданной и физически развитой личности с учетом опыта 
отечественной физической культуры и исторических традиций вос-
питания, а также на решение вопросов модернизации физического 
воспитания в соответствии с требованиями времени. 
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Аннотация. Техническая подготовленность футболиста явля-

ется критерием спортивного мастерства. В практике юношеского фут-
бола большое внимание уделяется развитию ведущих двигательных 
координационных качеств. Их специфическим проявлением в футболе 
является точность и результативность в виде забитых голов и эффек-
тивных передач. 

Проблематика совершенствования точности и надежности игро-
вых действий с мячом находит свое выражение в конкретизации мето-
дики технической подготовки, применительно к определенному воз-
расту и квалификации игроков. 

В исследовании выявлены методические аспекты совершенство-
вания двигательных координационных качеств юных футболистов 
среднего школьного возраста, а также определена точность выполне-
ния ими ударов по мячу ногой. 

Ключевые слова: координационные качества, спортивная тре-
нировка, методика совершенствования координационных качеств, 
техническая подготовленность. 
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Annotation. The technical readiness of a football player is a criterion 

for sportsmanship. In the practice of youth football, much attention is paid 
to the development of the leading motor coordination qualities. Their spe-
cific manifestation in football is accuracy and efficiency in the form of goals 
scored and effective passes. 

The problem of improving the accuracy and reliability of playing ac-
tions with the ball is expressed in the concretization of the technique of tech-
nical training, in relation to a certain age and qualifications of players. 

The study revealed methodological aspects of improving the motor co-
ordination qualities of young footballers of secondary school age, and also 
determined the accuracy of their kicks on the ball with their feet. 

Keywords: coordination qualities, sports training, methodology for 
improving coordination qualities, technical readiness. 

 
Введение. В специальной спортивной литературе имеются раз-

личные определения и классификации физического качества ловко-
сти, как совокупности двигательных координационных качеств и спо-
собностей спортсмена [1, 6, 7]. Проблематика совершенствования 
ловкости в спортивных играх, а вместе с ней точности и результа-
тивности игровых действий с мячом, находит свое выражение в 
научно-методических публикациях в области футбола [2-5]. На всех 
этапах многолетнего тренировочного процесса в футбольных шко-
лах остаются востребованными традиционные, хорошо зарекомен-
довавшие себя методики обучения технике игры и развития физиче-
ских качеств, в том числе и ловкости (двигательно-координацион-
ных качеств) [4, 8, 9]. 

В среднем школьном возрасте акцентируется внимание на со-
вершенствовании координационных качеств и двигательных спо-
собностей юных футболистов, что выражается в целенаправленном 
воздействии на технику владения мячом. Этот ведущий «методиче-
ский вектор» спортивной тренировки позволяет сформировать у 
юного игрока устойчивый двигательный навык, позволяющий ему 
во время соревновательной игры в меньшей степени сосредотачи-
вать внимание на самом мяче, а именно, на его «обработке» и сохра-
нении. 
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В дальнейшем такое «техничное владение» базовыми прие-
мами и способами ведения игры в футбол предоставляет юному иг-
року большее время уделить правильной оценке игровой ситуации 
на поле, как следствие, позволяет быстрое, четкое (ловкое), а глав-
ное, точное и результативное завершение тактической комбинации. 
В связи с этим, значительную часть тренировочного времени необ-
ходимо уделять именно технической подготовке юных игроков с це-
лью доведения ведущих двигательных координаций, т.е. специаль-
ной ловкости в футболе, до степени устойчивых двигательных навы-
ков (динамического стереотипа). 

Вместе с тем, для достижения высоких спортивных результатов 
в юношеском футболе необходимо искать новые пути (методики, 
технологии) совершенствования физической и технико-тактической 
подготовленности юных футболистов. Поэтому, представляет опре-
деленный научно-практический интерес фактические результаты 
инновационных методик, которые позволяют оптимизировать педа-
гогический процесс физической и технической подготовки, приме-
нительно к конкретному возрасту юных спортсменов. 

Цель исследования: провести анализ методики совершенство-
вания двигательных координационных качеств в юношеском фут-
боле и осуществить контроль технической подготовленности юных 
футболистов. 

Методика и организация исследования. В исследовании ис-
пользовались следующие методы: педагогическое наблюдение, пе-
дагогические контрольные испытания, методы математической ста-
тистики. 

Педагогические контрольные испытания проводились в спор-
тивной школе по футболу «Авангард» (г. Ульяновск). Для оценки 
точности выполнения двигательных действий с мячом у юных 
футболистов 15-16 лет применялись разновидности ударов по 
мячу ногой. Количество испытуемых – 12 человек «полевых» игро-
ков юношеской команды. 

В качестве контрольных упражнений нами были использованы 
следующие тесты: 
− тест № 1 – это 10 ударов по неподвижному мячу ногой, с линии 

штрафной площади в заданную часть ворот (количество попаданий, 
раз); 
− тест № 2 – это 5 ударов по мячу после ведения, с линии штраф-

ной площади в заданную часть ворот (количество попаданий, раз); 
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− тест № 3 – это 5 ударов по мячу ногой на дальность и точность 
в заданный квадрат размерами 2 м на 2 м (количество попаданий, 
раз). 

Результаты тестирования координационной точности ударов 
по мячу ногой дали возможность выявить степень технической под-
готовленности испытуемых (в % по параметрам результативности) 
путем сравнения фактических данных с программными нормати-
вами по технической подготовке. 

Результаты исследования и их обсуждение. Использование 
ведущего метода исследования, как педагогическое наблюдение, 
позволили выявить содержание методики совершенствования двига-
тельных координационных качеств в юношеском футболе. В частно-
сти, к числу основных методических положений, лежащих в основе 
технологии совершенствования координационных качеств (ловко-
сти) юных футболистов, а именно, направленных на повышение точ-
ности двигательных действий с мячом, можно отнести следующие: 

1. В ходе формирования двигательного навыка необходимо учиты-
вать координационную сложность предлагаемого упражнения (зада-
ния), а оценку его выполнения осуществлять по критериям точности 
(результативности) и времени осуществления. 

2. В юношеском футболе координационные качества (ловкость) 
необходимо тренировать, «упражнять» как в действиях с мячом, так 
и без мяча, но в постоянно меняющихся игровых ситуациях. 

3. Особенностями методики совершенствования координационных 
качеств в юношеском футболе являются: 
− постепенность в выборе и дозировке упражнений на координа-

цию; 
− развитие ведущих двигательных координаций, специфичных в 

футболе; 
− использование повторного, игрового и соревновательного мето-

дов; 
− использование упражнений с дифференцировкой мышечных 

усилий. 
4. Упражнения координационного характера подбираются в соот-

ветствии с техникой основных (базовых) движений в футболе и ха-
рактеризуются: 
− повторным методом серии движений на технику владения мя-

чом, но с постепенным приближением к максимуму динамических 
усилий; 
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− продолжительность упражнений на координацию не должна 
«ломать» характерную пространственно-временную структуру дви-
жения на технику владения мячом; 
− упражнения на координацию прекращаются при снижении ско-

рости, согласованности и точности движений юного футболиста. 
5. Улучшения в показателях проявления точности у юных футболи-

стов, которые достигаются путем целенаправленной и систематичной 
«отработки» в тренировках структуры движений с мячом, могут наблю-
даться только при выполнении тех конкретных приемов техники фут-
бола, которые использовались. 

6. Тренировка ловкости и точности предполагает формирование у 
юного футболиста устойчивого навыка выполнять игровые приемы 
в усложненной обстановке, т.е. в различных изменяющихся усло-
виях, приближенных к соревновательной игре в футбол, а это, не что 
иное, как тренировка «пластичности», «гибкости» двигательного 
навыка. 

7. Важнейшим фактором воздействия на динамику результативно-
сти юного футболиста является рационально построенная система 
подготовки, благодаря которой обеспечивается направленное фор-
мирование и совершенствование технических навыков, наряду с раз-
витием индивидуального стиля игры. 

8. В процессе совершенствования ловкости и точности в юноше-
ском футболе вырабатываются специализированные приспособи-
тельные реакции, в виде подвижности двигательного динамического 
стереотипа. 

Метод контрольных испытаний (тестирование) позволил вы-
явить и оценить точность выполнения юными футболистами 15-16 
лет базового технического приема игры – это удар по мячу ногой. 

Анализ результатов тестирования выявил, что в количествен-
ных показателях ударов по мячу ногой у испытуемых имеются опре-
деленные различия в качестве (точности, результативности) их вы-
полнения: 
− тест № 1 – юные футболисты правильно и точно попали в цель 

(удар с линии штрафной площади в заданную часть ворот) в среднем 
7,58 раз, что соответствует средней оценке в 4,3 балла, при показа-
теле результативности в 76%; 
− тест № 2 – игроки менее точно поражали ворота (удар в задан-

ную часть ворот после ведения мяча), а именно в среднем 1,92 раза, 



286 

что соответствует оценке в 1,9 балла (показатель результативности 
38%); 
− тест № 3 – испытуемые более точно попадали в цель (удар-пере-

дача от углового флажка в квадрат размерами 2 м на 2 м), т.е. в сред-
нем 3,58 раз, что соответствует оценке в 3,6 балла (показатель ре-
зультативности 71%). 

Результаты практических испытаний позволили высказать суж-
дение, что используемая методика совершенствования двигатель-
ных действий с мячом (координационных качеств) в целом способ-
ствует улучшению технической подготовленности юных футболи-
стов 15-16 лет. Тем не менее, выявленная относительно низкая ре-
зультативность в тесте № 2 показывает, что необходим дальнейший 
поиск эффективных упражнений координационной направленности. 
Их системное и последовательное использование в тренировочном 
процессе будет являться основой роста спортивно-технического ма-
стерства и успешности соревновательной деятельности в юноше-
ском футболе. 

Выводы. 
1. Измерителями двигательных координационных качеств явля-

ются следующие критерии: координационная сложность задания, 
точность его выполнения, время выполнения. 

2. Степень проявления двигательных координационных качеств 
выражается в минимальном времени от момента изменения обста-
новки до начала ответного действия как в движениях с мячом, так и 
без мяча, в постоянно меняющихся игровых ситуациях. 

3. Средствами совершенствования двигательных координаций яв-
ляются упражнения на ловкость, которые подбираются в соответ-
ствии с техникой основных, базовых движений в футболе. 

4. Ведущий метод совершенствования двигательных координаций 
и формирования целевой точности у юных футболистов – это по-
вторный, с дифференциацией нагрузки по степени координационной 
сложности. 
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Аннотация. В статье рассмотрены особенности учебно-трениро-
вочной программы подготовки юных футболистов. Футбол стреми-
тельно развивается во всем мире. Этому свидетельствуют показатели 
и популярность игры на последних Чемпионатах мира и Европы, клуб-
ных соревнованиях УЕФА и на других первенствах. Уровень трениро-
вок и совершенствования молодых футболистов достиг новых высот 
во многих странах. Цикл управления при подготовке спортсменов к 
высшим достижениям можно реализовать качественно, изменив 
структуру соревновательной деятельности, уровень специальной под-
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Annotation. The article discusses the features of the educational train-
ing program for the preparation of young football players. Football is devel-
oping rapidly all over the world. This is evidenced by the performance and 
popularity of the game at the latest World and European Championships, 
UEFA club competitions and other championships. The level of training and 
improvement of young footballers has reached new heights in many coun-
tries. The control cycle in the preparation of athletes for the highest achieve-
ments can be realized by qualitatively changing the structure of competitive 
activity, the level of special readiness and using the athlete's complex control 
apparatus. 

Keywords: football, educational training program, long-term training, 
methodology, organization features. 
 

Ведение. В недалеком прошлом многие дети обучались фут-
болу во дворах, на улицах, с энтузиазмом гоняя мяч по несколько 
часов в день. Многие известные мастера футбола в последствии 
вспоминали, что именно в дворовых и уличных баталиях они не 
только получали свои первые уроки футбола, но приобретали, шли-
фовали свои коронные футбольные трюки, обретали свою футболь-
ную индивидуальность [1]. 

Остро стоит вопрос о создании и реализации новых методик 
подготовки юных футболистов с учетом особенностей сегодняшнего 
дня — с малым количеством тренировочного времени, современных 
по содержанию и организации, эффективных в плане конечного ре-
зультата. 

Важное место в «Стратегии развития футбола в ведущих фут-
больных странах мира» занимает направление, связанное с подго-
товкой юных футболистов [5]. 

Опыт использования программ подготовки футболистов есть 
во многих футбольных державах, в том числе и Российской Федера-
ции, однако единых программ с одинаковыми требованиями и диф-
ференцированной формой подхода к каждому возрастному периоду 
в практике используется мало. На современном этапе развития тео-
рии и методики спортивной тренировки, в частности тех ее аспектов, 
которые связаны с теорией управления, операции будут адаптиро-
ваны к целям этапного, текущего или оперативного управления, су-
щественно отличающихся друг от друга. Так, например, на началь-
ных этапах многолетней подготовки процесс управления направлен 
на последовательное формирование разносторонней, базовой подго-
товки, включая физическое развитие и усвоение основ техники и 
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тактики в избранных видах спорта. В ходе подготовки к высшим до-
стижениям цели подчиняются обеспечению такого уровня подготов-
ленности спортсмена, который позволяет ему достичь запланиро-
ванного уровня спортивного мастерства. В этом случае реализуются 
операции этапного управления, одной из которых становится этап-
ное программирование. Основные условия текущего управления 
направлены на обеспечение оптимального соотношения в циклах 
тренировки занятий с разными по объему. 

Таким образом, управление программой подготовки юных фут-
болистов должно осуществляться на основе последовательного ре-
шения задач базовой подготовки и поэтапной реализации формиро-
вания спортивно-технического мастерства. 

Управление тренировочным процессом предполагает контроль 
хода тренировки и коррекцию тренировочных программ в больших, 
малых циклах и отдельных занятиях в связи с заранее сформулиро-
ванными целями и реальным, объективным состоянием спортсме-
нов. В этом случае программа тренировки должна включать конеч-
ную модель-цель и промежуточные контрольные нормативы, ориен-
тация на которые в процессе подготовки спортсмена позволяет опе-
ративно корректировать содержание программы, т. е. ее средства, 
методы, режимы нагрузок, отдыха и др. 

Такое же мнение высказывается в ряде фундаментальных ра-
бот, развивающих основные положения общей теории спорта (Ми-
щенко, Булатова, 1994; Булатова, 1997; Пшибыльский, 1998; и др.) 
[3,5]. 

Эффективность программирования в разных структурных об-
разованиях учебно-тренировочного процесса находится в прямой за-
висимости от объективной и надежной информации о спортсмене. В 
условиях этапного, текущего и оперативного управления на основа-
нии соответствующей контрольной информации появляется возмож-
ность осуществлять, обозначить проблемные точки программиро-
ванного обучения технике и тактике игры в футбол в целях дальней-
шей коррекции процесса подготовки. 

Особенности программирования тренировки футболистов, со-
держание проблемы программирования были рассмотрены в моно-
графии Ю.В. Верхошанского (1985), где автор на одном из примеров 
текущего программирования раскрыл суть технологии этого про-
цесса, показал целесообразность ежедневной коррекции программы 
нагрузок в микроциклах тренировки на основании результатов  
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текущего контроля, позволившего проследить повседневные изме-
нения специальной работоспособности спортсменов. Этот пример 
раскрывает суть программирования, которая адекватна общим поло-
жениям управления тренировочным процессом. 

Программирование можно рассматривать как связующее 
звено, позволяющее организовать учебно-тренировочный процесс с 
учетом основных положений теории управления в спорте (Верхо-
шанский, 1985; Платонов, 1997) [2,4]. 

Эффективность программирования в футболе во многом зави-
сит от ориентации на основные принципы и умение адаптировать по-
следние к специфическим условиям подготовки игроков. К числу та-
ких принципов можно отнести следующие: 
− направленность на высшие достижения, которая основывается 

на ориентации подготовки футболистов в направлении использова-
ния основных закономерностей современного футбола; 
− предусматривает ориентацию подготовки на достижение по-

беды в играх; 
− реализуется с помощью использования эффективных средств 

подготовки, одна из которых является соревновательная практика; 
включает опережающий характер развития методики подготовки 
футболистов в целях успешной реализации программы подготовки. 
Это связано с разработкой и внедрением новых элементов техники 
владения мячом, оригинальных тактических комбинаций, методов 
построения отдельных учебно-тренировочных занятий и других 
структурных образований процесса подготовки. Реализация этого 
принципа предусматривает индивидуализацию тренировочного про-
цесса и соревновательной деятельности игроков в направлении 
успешного решения задач подготовки команды как единого меха-
низма, где действия каждого игрока подчинены решению обшей, 
главной стратегической задачи; 
− единство общей и специальной подготовки, которое основыва-

ется на современных знаниях и опыте, свидетельствующих о необ-
ходимости приобретения общего физического развития на началь-
ных этапах многолетней подготовки футболистов в детском и юно-
шеском возрасте как фундамента, обеспечивающего возможности 
организма осваивать большие объемы специальных нагрузок в стар-
шем возрасте. На этапе высшего спортивного мастерства средства 
специализированной подготовки футболистов расширяются и позво-
ляют создавать уровень базовых качеств силы, быстроты,  



292 

выносливости и других в соответствии с требованиями ведения игры 
с высокой интенсивностью и эффективностью технико-тактических 
действий на поле; 
− постепенность увеличения нагрузки в направлении ее макси-

мальных значений, которая основывается на использовании есте-
ственно-биологических закономерностей протекания процессов 
адаптации организма игроков к тренировочным и соревновательным 
нагрузкам; предусматривает использование методов постепенного, 
непрерывного (от года к году, от цикла к циклу и т.д.), а также скач-
кообразного и волнообразного увеличения нагрузок. Ориентировоч-
ные максимальные тренировочные нагрузки в современных усло-
виях спорта представлены в исследованиях В.Н. Платонова (1997) и 
могут использоваться при подготовке программ с учетом индивиду-
альных возможностей игроков; 
− цикличность процесса подготовки, характеризующуюся систе-

матическим повторением занятий, микроциклов и других структур-
ных образований тренировочного процесса. Этот принцип позволяет 
систематически возвращаться к основным средствам и методам тре-
нировки в связи с конкретными целями и задачами в разных струк-
турных образованиях; 
− углубленная специализация, целесообразность которой обуслов-

лена общим высоким уровнем мастерства отдельных игроков и ко-
манд международного ранга. Это обстоятельство предъявляет вы-
сокие требования к основным системам организма игроков и лежит 
в основе отбора и селекции генетически одаренного контингента, а 
также индивидуального совершенствования в направлении развития 
природного дарования футболистов уже на начальных этапах много-
летней подготовки. В условиях современного спорта этот принцип 
приобретает особую актуальность; 
− непрерывность тренировочного процесса, предусматривающая 

круглогодичную, многолетнюю подготовку футболистов, подчинен-
ную достижению максимальных спортивных результатов в условиях 
высоких требований современного футбола. Принцип предполагает 
кумулятивный эффект занятий, проводимых в разных режимах 
нагрузок и восстановительных процедур, включающая применение 
занятий с большими физическими и психическими нагрузками. В не-
дельных микроциклах межигровых периодов количество таких заня-
тий у футболистов старшего возраста и высокой квалификации 
должно достигать трех-четырех и более; 
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− единство и взаимосвязь структуры соревновательной деятельно-
сти и структуры подготовленности, которые основываются на 
направленности процесса подготовки футболистов в целях форми-
рования оптимальной структуры соревновательной деятельности. 
Как отмечает В.Н. Платонов (1997), реализация этого принципа воз-
можна при условии четких количественных и качественных харак-
теристик соревновательной деятельности и информации об их взаи-
мосвязях [4]. 

Вывод. Таким образом, цикл управления при подготовке 
спортсменов к высшим достижениям, сформулированный В.Н. Пла-
тоновым (1997), можно реализовать, количественно охарактеризовав 
структуру соревновательной деятельности и уровень специальной 
подготовленности спортсмена. Реализовать этот первый цикл опера-
ций можно, использовав аппарат комплексного контроля, техноло-
гия которого подробно описана в ряде научных публикаций (Булкин, 
1987). 
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Аннотация. В статье поднята проблема развития ловкости юных 

спортсменов на основе внедрения нетрадиционных технологий в тре-
нировочном процессе детской спортивной школы. Цель исследования 
– разработать и экспериментально доказать программу развития лов-
кости юных теннисистов 9-11 лет в спортивной школе на основе внед-
рения авторского тренажера. На первом этапе исследования разрабо-
тан авторский тренажер, сделанный из подручных средств в домашних 
условиях. На втором этапе эксперимента создана специальная про-
грамма развития ловкости юных теннисистов на основе внедрения ав-
торского тренажера для настольного тенниса. На третьем этапе иссле-
дования анализ полученных результатов показал значительную раз-
ницу в экспериментальной группе, по сравнению с контрольной груп-
пой в накате справа, по сравнению с накатом слева, так как накат слева 
является более сложным техническим действием для овладения 
спортсменами данной возрастной категории. Разработанный ком-
плекс упражнений по настольному теннису с помощью авторского тре-
нажера может использоваться не только в системе дополнительного и 
спортивного образования, но и на уроках физической культуры в 
школе. 

Ключевые слова: настольный теннис, юные спортсмены, лов-
кость, тренажер, комплекс упражнений. 
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Annotation. The article raises the problem of the development of 
young athletes' dexterity based on the introduction of non-traditional tech-
nologies in the training process of a children's sports school. The purpose of 
the research is to develop and experimentally prove a program for the de-
velopment of agility of young tennis players 9 - 11 years old in a sports school 
based on the introduction of the author's simulator. At the first stage of the 
study, an author's simulator was developed, made from available tools at 
home. At the second stage of the experiment, a special program for the de-
velopment of the dexterity of young tennis players was created on the basis 
of the introduction of the author's table tennis simulator. At the third stage 
of the study, the analysis of the results obtained showed a significant differ-
ence in the experimental group, in comparison with the control group, in the 
run on the right, in comparison with the run on the left, since the run on the 
left is a more difficult technical action for mastering by athletes of this age 
category. The developed set of table tennis exercises with the help of the au-
thor's simulator can be used not only in the system of additional and sports 
education, but also in physical education lessons at school. 

Keywords: table tennis, young athletes, dexterity, simulator, set of ex-
ercises. 

 
Введение. Среди спортивных игр настольный теннис занимает 

значимое место, ему присуща определенная элегантность, которая 
отличает его от других игровых видов спорта, и в этом, вероятно, 
заключается его особая притягательная сила [6]. Растет популяр-
ность настольного тенниса, и теперь ему, как говорится, все воз-
расты покорны - от мала до велика [2]. 

В современном обществе неуклонно растут реальные возмож-
ности для гармоничного развития молодого поколения [4]. И для 
этого необходимо совершенствовать все физические качества, в 
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частности - ловкость, как важное, но и очень сложное для развития 
качество, характеризующееся хорошей координацией и высокой 
точностью движений [5]. 

Ловкость - это способность быстро овладевать сложными дви-
жениям [1]. Быстро и точно перестраивать двигательную деятель-
ность в соответствии с требованиями постоянно изменяющейся об-
становки при реализации спортивного состязания [7]. В отдельных 
случаях ловкость рассматривается как физическое качество, завися-
щее, в основном, от комплексного развития силы, быстроты и вы-
носливости, и одновременно психофизиологического состояния 
спортсмена [5]. И для развития ловкости необходимо учитывать пси-
хомоторные способности юных спортсменов в различных видах 
спорта [6]. 

Применение ловкости в спортивных играх, в частности при 
игре в настольный теннис, имеет значительную ценность для разви-
тия физических качеств. Помогает быстрее осваивать новые эле-
менты, овладевать сложными техническими приемами, способ-
ствует повышению сознательности обучения и тренировки, создает 
условия для повышения моторной плотности тренировочных заня-
тий по настольному теннису [2]. 

Цель исследования: разработать и экспериментально доказать 
программу развития ловкости юных теннисистов 9-11 лет в спортив-
ной школе на основе внедрения авторского тренажера. 

Методика и организация исследования. На первом этапе ис-
следования разработан авторский тренажер, сделанный из подруч-
ных средств в домашних условиях, на базе ГГПИ им. В.Г. Короленко 
[3] для развития ловкости юных теннисистов в спортивной школе 
(рис. 1). 

На втором этапе эксперимента создана специальная программа 
развития ловкости юных теннисистов на основе внедрения автор-
ского тренажера для настольного тенниса. Авторская программа раз-
вития ловкости юных теннисистов 9-11 лет в спортивной школе на 
основе внедрения авторского тренажера проводилась в три этапа: с 
сентября 2019 г. по февраль 2020 г. в Якшур-Бодьинской ДЮСШ 
(Удмуртская Республика). 

Понедельник: челночный бег на двух столах. Работа с пушкой 
и тренером. Выполняем накат справа с подачи пушки, затем повер-
нуться назад добежать до стола, который находится на расстоянии 4-
5 метров и выполнить с подачи тренера накат справа. 
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Время выполнения 
упражнения 30 сек. Челноч-
ный бег на двух столах [6]. Ра-
бота с пушкой и тренером. Вы-
полняем накат слева с подачи 
пушки, затем повернуться 
назад добежать до стола, кото-
рый находится на расстоянии 
4-5 метров и выполнить с по-
дачи тренера накат слева. 
Время выполнения упражне-
ния 30 сек. Челночный бег на 
двух столах. Работа с пушкой 
и тренером. Выполняем накат 
справа и слева с подачи 
пушки, затем повернуться 
назад добежать до стола, кото-
рый находится на расстоянии 
4-5 метров и выполнить с по-
дачи тренера накат справа, 
накат слева. Время выполне-

ния упражнения 30 сек. Комплекс упражнений выполняется в два 
подхода в течение одного часа. 

Среда: выполняем упражнение с пушкой. Набивание наката 
справа с перемещением вдоль стола вперед и назад. Время выполне-
ния упражнения 30 сек. Выполняем упражнение с пушкой. Набива-
ние наката слева с перемещением вдоль стола вперед и назад. Время 
выполнения упражнения 30 сек. Выполняем упражнение с пушкой. 
Набивание наката слева и справа с чередованием [1]. Время выпол-
нения упражнения 30 сек. Комплекс упражнений выполняется в два 
подхода в течение одного часа. 

Пятница: челночный бег на двух столах. Работа с пушкой и тре-
нером. Выполняем накат справа с подачи пушки, затем повернуться 
назад добежать до стола, который находится на расстоянии 2-х мет-
ров и выполнить с подачи тренера накат справа [1]. Время выполне-
ния упражнения 30 сек. Челночный бег на двух столах. Работа с пуш-
кой и тренером. Выполняем накат слева с подачи пушки, затем по-
вернуться назад добежать до стола, который находится на расстоя-
нии 2-х метров и выполнить с подачи тренера накат слева. Время  

Рис. 1. Авторский тренажер для 
развития ловкости юных теннисистов 
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выполнения упражнения 30 сек. Челночный бег на двух столах. Ра-
бота с пушкой и тренером. Выполняем накат справа и слева с подачи 
пушки, затем повернуться назад добежать до стола, который нахо-
дится на расстоянии 2-х метров и выполнить с подачи тренера накат 
справа, накат слева. Время выполнения упражнения 30 сек. Выпол-
няем упражнение с пушкой. Топ-спин справа. Время выполнения 
упражнения 40 сек. Выполняем упражнение с пушкой. Топ-спин 
справа с перемещением. Время выполнения упражнения 40сек. Чет-
вертое и пятое упражнений выполняется в два подхода. 

На заключительном третьем этапе исследования эксперимен-
тально проверена эффективность программы для развития ловкости 
юных теннисистов на основе внедрения авторского тренажера для 
настольного тенниса. 

Методы исследования: теоретический анализ и обобщение ли-
тературных данных; тестирование; методы математико-статистиче-
ской обработки материалов. Для сравнительного анализа использо-
вались следующие физические тесты: челночный бег 3*10 сек., накат 
ракеткой слева с доской отскока 20 раз на время (сек), накат ракеткой 
справа с доской отскока 20 раз на время (сек). 

Результаты исследования и их обсуждение. Занятия в экспе-
риментальной группе (n=18) проводились 3 раза в неделю по одному 
часу с помощью тренажера по авторской программе. Занятия в кон-
трольной группе (n=20) проводились 3 раза в неделю по одному часу 
по программе дополнительного образования настольного тенниса в 
ДЮСШ. Результаты экспериментальной работы представлены в таб-
лице 1. 

Таблица 1 
Средние результаты по группам до и после эксперимента 

Группы Челночный бег 
3*10 сек. 

Накат слева с доской 
отскока 20 раз на 

время(сек) 

Накат справа с доской 
отскока 20 раз на 

время(сек) 
Сентябрь Февраль Сентябрь Февраль Сентябрь Февраль 

ЭГ 9.44 9.23 25.5 24.7 25.4 23.6 
КГ 9.39 9.35 25.9 25.5 25.4 24.7 
t p>0.05 p>0.05 p>0.05 p<0.05 p>0.05 p<0.01 

 
На основе анализа данных предварительного (сентябрь 2019) 

анализа динамики совершенствования физической нагрузки с помо-
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щью метода математической статистики (t - критерии Стьюдента вы-
явлено, что в челночном беге, накате справа, накате слева в (КГ) кон-
трольной и (ЭГ) экспериментальных группах до эксперимента выяв-
лено не достоверное различие при р>0.05. В челночном беге после 
эксперимента (февраль 2020) выявлено недостоверность различия 
между ЭГ и КГ при р>0.05. Однако наглядное сравнение показывает 
более высокий результат в челночном беге у ЭГ, по сравнению с КГ. 

В накате слева статистический анализ данных показал досто-
верную значимость после эксперимента (Февраль 2020) между ре-
зультатами КГ и ЭГ при p<0.05. В накате справа статистический ана-
лиз данных показал достоверную значимость после эксперимента 
между результатами КГ и ЭГ при p<0.01. На основе анализа полу-
ченных данных можно выявить, что внедрение программы на основе 
авторского тренажера эффективно в тренировочном процессе в 
спортивной школе. Также анализ полученных результатов показал 
значительную разницу в экспериментальной и контрольной группах 
в накате справа, по сравнению с накатом слева, так как накат слева 
является более сложным техническим действием для овладения 
спортсменами данной возрастной категории. 

Выводы. Таким образом, внедрение в тренировочном процессе 
такого приспособления как авторский тренажёр, сделанный из под-
ручных средств в домашних условиях, для развития ловкости, поз-
воляет достоверно развивать координационные способности, внима-
ние, технические элементы. С помощью такого оборудовании можно 
выполнять различные упражнения, в различных комбинациях, тре-
нажёр способствует более техничному выполнения элемента. Разра-
ботанный комплекс упражнений для развития ловкости на занятиях 
по настольному теннису с помощью авторского тренажера может ис-
пользоваться не только в системе дополнительного и спортивного 
образования, но и на уроках физической культуры в школе. 
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Аннотация. В статье рассматриваются возможности использова-
ния проблемного обучения в рамках решения задач формирования 
профессиональных компетенций выпускников физкультурных фа-
культетов. Необходимость выделения и рассмотрения творческой 
учебно-познавательной деятельности студента в процессе профессио-
нальной подготовки в вузе обусловлена необходимостью решения пе-
дагогических задач в специфических условиях его будущей физкуль-
турно-спортивной деятельности, подразумевающая принятие опера-
тивных, гибких и оригинальных решений в проблемных учебных ситу-
ациях. Целью исследования является поиск наиболее эффективных пу-
тей внедрения и реализации проблемного обучения в процессе изуче-
ния спортивно-педагогических дисциплин в вузе. Полученные резуль-
таты свидетельствуют о эффективности предложенной технологии 
проблемного обучения, что позволяет рекомендовать ее к дальней-
шему использованию в профессиональной подготовке бакалавров 
физкультурного профиля. 

Ключевые слова: профессиональная деятельность, проблемное 
обучение, практико-ориентированные задачи с профессиональным 
уклоном. 
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Annotation. The article considers the possibilities of using problem-

based education in the framework of solving the problems of forming pro-
fessional competencies of graduates of physical education faculties. The 
need to identify and consider the creative educational and cognitive activity 
of the student in the process of professional training at the university is due 
to the need to solve pedagogical problems in the specific conditions of his 
future physical culture and sports activities, which implies the adoption of 
operational, flexible and original solutions in problematic educational situa-
tions. The aim of the study is to find the most effective ways to introduce and 
implement problem-based learning in the process of studying sports and 
pedagogical disciplines at the university. The results obtained indicate the 
effectiveness of the proposed technology of problem-based learning, which 
allows us to recommend it for further use in the professional training of 
bachelors of physical education. 

Keywords: professional activity, problem-based training, practice-ori-
ented tasks with a professional bias. 
 

Введение. Важность осуществления ведущих профессио-
нально-педагогических умений и навыков специалиста по физиче-
ской культуре и спорту обусловливает необходимость их качествен-
ного формирования в процессе обучения в вузе. Основными крите-
риями качества освоенных знаний выпускниками физкультурных 
факультетов являются успешность их применения при решении воз-
никших профессиональных проблем на основе выявления сути ос-
новных структурных связей в проектируемом учебном процессе и 
прогнозирования результатов профессиональной деятельности. Вла-
дение умениями и навыками принимать нестандартные педагогиче-
ские решения - импровизировать и быть гибким в профессиональ-
ных ситуациях вариантности (выбора оптимальных путей разреше-
ния возникающих учебных проблем и готовности к преодолению 
возникающих трудностей); целенаправленно выбирать применяе-
мые формы, методы и средства обучения по назначению [2-7, 12, 15]. 

Становление педагога нового типа – сложный и многоэтапный 
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процесс. При этом качество подготовки современных специалистов 
по физической культуре и спорту во многом определяется эффектив-
ностью преподавания профилирующих дисциплин – гимнастика, 
легкая атлетика, волейбол, баскетбол и т.д., в учебном процессе ко-
торых собственно и устанавливается «связь теории и практики» при 
выполнении практических заданий с использованием средств дан-
ной спортивной дисциплины. 

Однако консервативный характер сложившейся системы физ-
культурно-педагогического образования, в рамках преподавания 
профилирующих дисциплин спортивно-педагогического цикла, вы-
зывает определенные трудности в реализации компетентностного 
подхода к подготовке будущего педагога. В частности, практическая 
подготовка выпускников факультетов физической культуры призна-
ется рядом современных исследователей как одно из слабых звеньев 
в системе отечественного высшего физкультурного образования. В 
первую очередь по причине ее оторванности от профессиональной 
деятельности, разрыва между теоретическими и методическими зна-
ниями студента с одной стороны, и умениями целенаправленно при-
менять их при решении различных педагогических задач, проблем-
ных учебных ситуаций с другой стороны [1, 14, 17]. 

Данная проблема, по-нашему мнению, связана с неадекватно-
стью традиционных форм и методов преподавания, используемых в 
системе дисциплин спортивно-педагогического цикла и качества 
проведения учебной (педагогической) практики задачам подготовки 
современного педагога к профессиональной деятельности. Это озна-
чает, что целевые ориентиры образовательного процесса должны 
быть в большей степени направлены на формирование проектно-тех-
нологической компетентности будущего педагога ФК, способного 
самостоятельно ставить профессиональные задачи и эффективно ре-
шать их в достижении учебных целей [7, 12, 15]. 

Вследствие вышесказанного, в образовательном процессе 
спортивно-педагогических дисциплин, назрела необходимость об-
новления содержания и организации учебного процесса, применения 
новых технологий, способствующих совершенствованию, корректи-
ровке, дифференциации содержания обучения, применения систем-
ного подхода в обучении студентов. Важная роль в системе спор-
тивно-педагогических дисциплин отводится предмету «Гимна-
стика», являющегося базовым учебным предметом в профессиональ-
ной подготовке будущих учителей физической культуры, который в 
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своей структуре включает значительный арсенал средств обучения - 
разнообразных физических упражнений. 

Широкий спектр образовательных задач, которые можно ре-
шать с помощью гимнастических упражнений определяется их мно-
гоструктурностью и многофункциональностью. Эти свойства откры-
вают широкие возможности для подбора средств обучения – физи-
ческих упражнений и способов их использования в обучающих, вос-
питательных, оздоровительно-прикладных целях. В практике про-
фессиональной подготовки физкультурных кадров гимнастические 
упражнения должны рассматриваться не как «набор» отдельных 
гимнастических элементов, а как система средств обучения (имею-
щие сложную биомеханическую и ритмическую структуры), приме-
няемых студентами во всех компонентах учебной и профессиональ-
ной деятельности, в которой они совершенствуются. 

Структура дидактического процесса по обучению спортивным 
двигательным действиям, где на первый план выдвигается задача со-
здания управляемого учебного процесса, включает в себя ряд после-
довательных этапов, в соответствии с которыми мы выделяем от-
дельные проектировочно-дидактические действия. В частности, для 
успешного обучения спортивным двигательным действиям, буду-
щий учитель физической культуры должен овладеть, следующими 
умениями, как совокупностью практических действий по решению 
обучающих задач в структуре дидактического процесса: 

1. Аналитические умения: педагог владеет умением ориентиро-
ваться в различных сложившихся педагогических ситуациях. 

2. Прогностические умения: педагог владеет умениями проектиро-
вать ход развития дидактического процесса (в конкретных проекти-
руемых педагогических ситуациях), соотнося его с различными ва-
риантами педагогических воздействий на учащихся. 

3. Умения целеполагания: педагог владеет технологией целепола-
гания - умеет самостоятельно определять и формулировать обучаю-
щие цели, основываясь на результатах анализа и прогноза дидакти-
ческого процесса. 

4. Проектно-конструктивные умения: педагог владеет проективно-
конструктивными умениями (исходя из поставленной цели обуче-
ния) планировать учебно-познавательную деятельность, т.е. опреде-
лять частные задачи и процессуально-технологическую последова-
тельность их реализации с учетом содержания и имеющихся средств, 
и методов обучения. 
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5. Управленческие умения: педагог владеет умениями реализовы-
вать проект учебного процесса в условиях реального дидактического 
процесса. 

6. Контролирующие умения: педагог владеет умениями текущего 
и промежуточного контроля учебной деятельности обучающихся по 
ходу продвижения к цели обучения. 

7. Корректировочные умения: педагог владеет умениями коррек-
тировать ход решения обучающей задачи, соотнося реальные проме-
жуточные и конечные результаты учебного процесса с запланиро-
ванными (проектируемыми). 

Таким образом преподавателю необходимо уметь создать педа-
гогические условия, когда профессиональная подготовка студента 
проявляется во всех компонентах управляемого дидактического про-
цесса по овладению спортивной техникой программных упражне-
ний, в процессе которого повышается эффективность освоения про-
фессионально-предметных знаний, формируются творческое и про-
фессиональное мышление, методические и проективно-технологи-
ческие умения обучать школьников данным упражнениям с после-
дующим их применением в процессе самостоятельных занятий фи-
зической культурой и спортом. 

В современных условиях образовательного процесса в педаго-
гическом вузе основным конкурентным ресурсом, обеспечивающий 
личностное развитие студента, выход за пределы нормативной про-
фессиональной деятельности, является способность самостоятель-
ной организации учебной деятельности [19]. Соответственно, важ-
ным компонентом в профессиональной подготовке будущего учи-
теля физической культуры мы видим необходимость формирования 
умений самостоятельно приобретать и углублять свои профессио-
нальные знания, а также стойкие познавательные мотивы и дидакти-
ческие умения - практически оперировать освоенными дидактиче-
скими технологиями, операциональными процедурами на отдель-
ных этапах дидактического процесса, выступающими в качестве 
средства решения профессиональных задач в вариативных условиях 
конкретных учебных ситуаций. 

Решение данных задач на практических занятиях по дисци-
плине «Гимнастика» (бакалавры направления подготовки 44.03.01 
Педагогическое образование, профиль «Физическая культура» и 
44.03.05 Педагогическое образование, профили «Физическая куль-
тура» и «Дополнительное образование (спортивная подготовка)» в 
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ФГБОУ ВО «ДГПУ» осуществляется в рамках обоснования разно-
образных подходов к построению и совершенствованию учебного 
процесса: его организации, распределению программного материала 
и времени на освоение его разделов, использованию различных ва-
риантов содержания учебных занятий, дидактических форм, средств 
и методов (методы преподавания и методы учения). В частности, с 
целью формирования готовности к инновационной деятельности 
(моделирование учебного процесса и педагогических ситуаций по 
предмету «Физическая культура», разработка и обоснование 
средств, методов и критериев оценивания образовательных достиже-
ний учащихся) в условиях общеобразовательной школы, централь-
ным звеном в учебном процессе отводится методам проблемного 
обучения, которые позволяют нам приобщать студентов к творче-
ской деятельности в обучении спортивным двигательным дей-
ствиям, тем самым активизировать их учебно-познавательную дея-
тельность. 

Цель исследования: поиск наиболее эффективных путей внед-
рения и реализации проблемного обучения в процессе изучения 
спортивно-педагогических дисциплин (на примере дисциплины 
«Гимнастика») в вузе. 

Для достижения поставленной цели сформированы задачи: 
1. Анализ научно-методической литературы, регламентирующей 

использование проблемного обучения в структуре высшего физ-
культурного образования на современном этапе. 

2. Разработка, внедрение примерной модели реализации техноло-
гии проблемного обучения в содержании преподавания дисциплины 
«Гимнастика», с учетом ее применения для бакалавров физкультур-
ного профиля ФГБОУ ВО «ДГПУ». 

3. Формулирование выводов по результатам исследования. 
Методика и организация исследования. Исследование про-

водилось со студентами факультета физической культуры и безопас-
ности жизнедеятельности ФГБОУ «ДГПУ». В соответствии с по-
ставленными задачами в ходе исследования был проведен анализ со-
временной научно-методической литературы. В учебном процессе 
по курсу «Гимнастика» был применен проблемный способ обучения. 
В решении задачи определения эффективности использования про-
блемного обучения нами были применены диагностические методы: 
беседы со студентами, проблемные практико-ориентированные за-
дания. 
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В определении Г.К. Селевко, методы проблемного обучения 
это – «методы, основанные на создании проблемных ситуаций, ак-
тивной познавательной деятельности учащихся, состоящей в поиске 
и решении сложных вопросов, требующих актуализации знаний, 
анализа, умения видеть за отдельными фактами явление, закон» [17, 
с. 63]. Таким образом, из приведенной выше дефиниции очевидно, 
что в качестве существенного признака проблемных методов обуче-
ния автор выделяет особенности организации преподавателем 
учебно-познавательной деятельности учащихся. 

Под активизацией учебно-познавательной деятельности мы 
рассматриваем профессиональную деятельность преподавателя, в 
которой акцентируется значение повышения качества дидактиче-
ской культуры студента, как ориентира развития образовательной 
системы преподаваемых дисциплин спортивно-педагогического 
цикла, и которая включает в своей структуре [8, 11]: 
− способность преподавателя воплотить в учебном процессе мак-

симальный уровень дидактического познания студентами «педаго-
гической действительности», создание среды сотворчества субъек-
тов образовательного процесса – преподавателя и студентов; 
− разработка и использование такого дидактического инструмен-

тария - форм, содержания, методов и средств обучения, которые спо-
собствуют повышению мотивации, самостоятельности, творческой 
активности студентов в усвоении знаний, овладению новыми спосо-
бами профессиональной самореализации; 
− формирование дидактической грамотности: готовности осу-

ществлять обучающую деятельность, способности проектировать 
(конструировать) учебный процесс, педагогические ситуации и при-
нимать самостоятельные результативно-целевые решения. 

В основе создания условий, направленных на практическое 
освоение студентами различных видов педагогической деятельно-
сти, определяющие результативность по формированию профессио-
нальных компетенций, опыта творческой деятельности в обучении 
спортивным двигательным действиям, заложено целенаправленное 
создание преподавателем проблемных ситуаций - креативной обста-
новки в форме системы последовательно усложняющихся професси-
онально-ориентированных проблемных заданий, с учетом уровня 
подготовленности обучаемых. В соответствии с конкретными в дан-
ный момент способами решения проблемных заданий, при котором 
преподавателем совместно со студентами задействуется арсенал 
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специальных методов и форм учебно-познавательной деятельности, 
в личности будущих педагогов постепенно формируются черты 
творческой деятельности, осуществляется организованное творче-
ское усвоение знаний, что, в свою очередь, является условием фор-
мирования интереса, потребности в творческой профессиональной 
деятельности [9, 10, 13, 18]. 

Переходя к рассмотрению собственного опыта практики орга-
низации дидактического процесса профессионально-ориентирован-
ной направленности, применения проблемного обучения в учебном 
процессе на занятиях по дисциплине «Гимнастика», отметим, что это 
позволило нам решать двуединую задачу: активизировать познава-
тельную деятельность студентов (учебное задание/задача) и гото-
вить их к организации проблемного обучения в школе (профессио-
нальная задача). 

На первом этапе преподаватель конструирует систему профес-
сиональной подготовки студентов-физкультурников на репродук-
тивном уровне: дидактический процесс основан на воспроизведении 
студентами практических действий, уже известных и осознанных 
благодаря информационно-рецептивному методу. 

Второй этап – овладение опытом осуществления способов дея-
тельности через систему упражнений в аналогичной (сходной) ситу-
ации, с целью сформировать соответствующие умения и навыки 
мыслительной или практической деятельности: осуществлять крити-
ческий анализ учебной ситуации; рефлексивные действия по поиску 
способов педагогических решений; логические выводы на основе 
собственного практического опыта, приобретенного в процессе 
учебной педагогической деятельности; конструирование собствен-
ных педагогических действий. 

Следующий этап предусматривает расширение и углубление 
полученных знаний, доля самостоятельности студентов в решении 
проблемных задач (ситуаций) увеличивается. Преподаватель создает 
проблемную задачу и чаще всего формулирует учебную проблему 
(не сообщает знаний в готовом виде, а ставит перед студентами про-
блемные дидактические задачи, побуждая искать способы и средства 
их решения). В дальнейшем его роль сводится к управлению и кон-
тролю за процессом решения проблемы. 

При традиционной стратегии обучения, с позиций - от знания к 
репродуктивному воспроизведению действий (применение способов 
дидактической деятельности по готовому образцу) – у студентов 
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практически не развиваются способности к педагогической импро-
визации, не вырабатываются навыки самостоятельного нахождения 
оптимальных вариантов деятельности, позволяющие активизиро-
вать их творческую активность и когнитивно-поисковые умения с 
целью самостоятельного решения профессиональных задач [1, 14, 
16, 20]. Использование проблемного метода в контексте формирова-
ния готовности будущего учителя к обучению школьников спортив-
ным двигательным действиям предполагает следующую организа-
ционную структуру: проблемная ситуация → постановка проблем-
ной задачи → проектирование (конструирование) модели ее реше-
ния → практическая реализация проблемной задачи. Логика постро-
ения этапов в данной структуре выражает направленность творче-
ских усилий студента, позволяет раскрыть его познавательный по-
тенциал, развивать рефлексивно-дидактическое мышление, форми-
ровать черты (овладевать процедурами) творческой деятельности 
(рис. 1). 

На предварительном этапе, в процессе разработки системы про-
блемных задач (заданий), обеспечивающих создание проблемной си-
туации, мы исходили из содержания преподаваемой дисциплины, 
выделяя основные «единицы» учебного материала подлежащих к 
освоению студентами - соответствующих знаний и практических 
способов действий, в контексте профессионально-педагогической 
деятельности выпускников, анализа различных ситуаций реального 
дидактического процесса. Устанавливается порядок расположения 
проблемных практико-ориентированных задач/заданий в системе 
программного курса учебной дисциплины. В содержании задач/за-
даний выделяются структурные компоненты – условия задачи, объ-
ект, требования и конструкт (типовые проектировочно-технологиче-
ские схемы для решения задач). 

Каждая проблемная задача – обучение гимнастическому 
упражнению на различных этапах его проектирования и осуществ-
ления, требует от студента выполнения комплекса профессионально 
значимых, целенаправленных, педагогически обоснованных практи-
ческих действий в их целостной структуре: биомеханических и пси-
холого-педагогических знаний, умений и навыков. При этом процесс 
обучения гимнастическим упражнениям рассматривается как управ-
ляемый дидактический процесс (включающий основные составные 
элементы управляемого обучения), в котором условием формирова-
ния дидактических операциональных умений является ориентиро-
вочная основа действий (ООД). 
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Рис. 1. Перечень процедур творческой деятельности в контексте решения 

проблемных дидактических задач – обучения двигательным действиям 
 

Исходя из специфики педагогической деятельности учителя 
физической культуры, мы предлагаем студентам такие практико-
ориентированные задания, которые доступны для решения и, в тоже 
время, составлены так, чтобы предоставить возможность их решения 
на разном качественном уровне готовности (репродуктивном, про-
дуктивно-технологическом, творческом) к профессионально-педа-
гогической деятельности, с последующим оцениванием проективно-
конструктивных дидактических умений и навыков, рефлексивных 
умений будущего педагога. В частности, в нашем опыте работы на 
практических занятиях, где в определенной очередности студенты 
выступают в роли учителя физической культуры, а однокурсники 

4. Самостоятельная разра-
ботка новой «модели» 

учебно-профессиональ-
ной деятельности, на ос-
нове комбинирования из 
известных способов дея-

тельности. 

6. Определение возможности в оптимиза-
ции качества решения проблемной задачи 
(дидактическое моделирование), на основе 

системного поиска педагогических 
средств, детализирующих возможность ка-
чественно нового решения задачи или раз-
личных продуктивных способов решений 
данной проблемы. Построение принципи-
ально нового способа решения проблемы 

(отличного от ранее известного студенту) и 
его реализация. 

5. Выделение струк-
турных компонентов в 

новом объекте: сту-
дент, столкнувшись с 
проблемной учебной 
ситуацией, вычленяет 

все элементы этого 
объекта, уточняет су-
щественное и несуще-
ственное в соотноше-
нии этих элементов. 

2. Узнавание в новой про-
блемной учебной ситуации, 
ранее пройденной (решен-

ной) дидактической задачи: 
то есть проблема не задана 

преподавателем (она не оче-
видна формулировкой тако-
вой), а самостоятельно «от-
крыта» студентом для себя в 
другой конкретной учебной 
ситуации, например, в дей-

ствиях преподавателя в про-
цессе разучивания учащи-
мися нового двигательного 

действия. 

1. Умения переноса собственного ди-
дактического опыта в новую проблем-

ную учебную ситуацию: творческая 
деятельность студента проявляется в 
решении какой-либо новой для него 

проблемы, при этом используются ра-
нее усвоенные дидактические знания 

      

Процедуры 
творческой 
деятельно-

сти студента 

3. Видение (проективно-аналитическая способность) в 
уже знакомом объекте (в объеме, необходимом для созна-
тельного и прочного овладения) его новые, потенциаль-
ные функции: то есть студент, овладевая способами (ди-

дактическим инструментарием) по реализации обучающих 
задач, умеет видеть в них способность послужить в реше-
нии иной обучающей цели, в другой реальной проблемной 

учебной ситуации. 
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включены в процесс обучения в качестве учащихся, на основе спе-
циально разработанных критериев оцениваются: 
− знания будущего учителя основ биомеханики разучиваемых 

гимнастических упражнений (их кинематической структуры: про-
странственные, временные и пространственно-временные характе-
ристики); 
− владение методикой обучения: отбор и использование в реше-

нии задач обучения гимнастическим упражнениям форм, методов и 
средств обучения; 
− умения реализации технологий обучения: воспроизведение раз-

нокачественных дидактических процедур как системы прописанных 
шагов деятельности с заранее заданными характеристиками для ре-
шения конкретных обучающих задач по этапам процесса обучения 
двигательному действию; 
− обнаружение и идентификация допускаемых двигательных оши-

бок и их исправление в процессе обучения. 
Кроме того, в качестве одного из критериев (обучаемость; 

время выполнения контрольного задания; интенсивность творческой 
деятельности; сформированные творческие умения) оценки творче-
ских умений студентов, в рамках конкретного проблемного задания, 
служит показатель оригинальности разработанного проекта учеб-
ного процесса (теоретическая модель) по обучению гимнастиче-
скому упражнению, который позволяет преподавателю (как экс-
перту) выявлять на «теоретическом уровне» качество методических 
знаний обучаемого в организации учебного процесса, его конструк-
тивно-технологические умения: определять цель и частные задачи, 
планировать состав, последовательность применения и количество 
повторов подводящих упражнений для их решения; использование 
дидактических методов и форм организации учебной деятельности 
учащихся по этапам обучения. 

Для решения проблемных заданий различного типа професси-
онально-практической направленности, студентам предлагаются к 
использованию: обучающие алгоритмы; ориентировочные техноло-
гические карты-инструкции (продуктивно-технологический уро-
вень), образовательная ценность которых заключается в том, что в 
основу их разработки положены операционально-деятельностные, 
личностно-мотивационные и оценочные компоненты деятельности, 
которые способствуют формированию умений творческого их при-
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менения в разрешении проблемных ситуаций, возникающих в прак-
тике обучения. 

За итоговый показатель в оценке качества готовности студен-
тов к решению профессионально-ориентированных задач, проводи-
мых, как было отмечено в форме системы последовательно услож-
няющихся заданий, принимается среднее значение всех выставлен-
ных преподавателем оценок в течение семестра (учебного года). При 
этом, преподаватель использует разработанные для каждого уровня 
(репродуктивного, продуктивно-технологического, творческого) 
владения способами решения задач обучения гимнастическим 
упражнениям критерии их оценивания. 

Результаты исследования и их обсуждение. Обучение сту-
дентов решению проблемных задач, в особенности продуктивно-
технологического и творческого уровня, является важным фактором 
в системе формировании предметных компетенций, и требует от 
преподавателя большого педагогического мастерства для создания 
атмосферы творческого поиска студентов. Выбирая методы работы 
на занятиях, следует исходить из назначения каждого метода про-
блемного обучения и уровня подготовленности студенческой 
группы. При этом должна преследоваться цель – обеспечение мак-
симальной активности и самостоятельности студента на всех этапах 
мыслительного процесса. На данной основе происходит качествен-
ное изменение уровня проблемности практических занятий. 

Большинство профессионально-ориентированных дидактиче-
ских задач относится к дивергентным задачам (имеющим несколько 
вариантов правильного решения), по причине того, что обучающие 
задачи часто представляют собой сложные дидактические ситуации, 
которые не могут быть решены однозначно. В этом случае для раз-
вития профессионального мышления будущего педагога осуществ-
лять творческую и исследовательскую деятельность можно рекомен-
довать преподавателю не навязывать свою точку зрения, предостав-
лять студенту право самостоятельно выбрать путь к решению дан-
ного задания, в связи с чем он получает возможность соотнести свои 
возможности и индивидуальный опыт (знания, умения и навыки) с 
требованиями профессионально-педагогической деятельности учи-
теля физической культуры. 

Необходимо стремиться к тому, чтобы обучающиеся научились 
предлагать свои варианты решений, первоначально анализировать 
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их, отбирать наиболее адекватные, учиться видеть пути их доказа-
тельства. При подобной практике подготовки бакалавров, их учебно-
познавательная деятельность будет в большей степени нацелена на 
формирование профессионально-личностной рефлексии, креатив-
ного мышления, раскрытие творческих педагогических способно-
стей. 

Учебный курс дисциплины «Гимнастика» носит выраженную 
профессионально-ориентированную направленность, его освоение 
предполагает выполнение разноуровневых заданий различного типа: 
ознакомительных (выполняемых с целью закрепления и конкретиза-
ции изученного теоретического материала), аналитических (ставя-
щих своей целью освоение новой информации) и творческих (свя-
занных с получением новой информации посредством самостоя-
тельно выбранных подходов к решению задач). 

Выводы. Использование современных образовательных техно-
логий в учебном процессе в настоящее время – одно из важнейших 
условий модернизации системы образования, в частности системы 
подготовки бакалавров в области высшего профессионального физ-
культурного образования. 

Проведенные исследования выявили повышенную эффектив-
ность проблемного обучения по сравнению с традиционными мето-
дами обучения: полученные образовательные результаты при прове-
дении практических занятий по дисциплине «Гимнастика» показали 
высокое качество сформированных у студентов дидактических про-
фессиональных умений и навыков. 

Проблемная организация практических занятий позволяет пре-
подавателю создать такую образовательно-творческую среду для 
студентов, результатом которой выступают: мыслительная деятель-
ность приобретает осознанность и целостность при изучении и ре-
шении проблемных обучающих задач; более качественное освоение 
содержание учебной дисциплины, переходящее в субъектный дидак-
тический опыт студента, а в целом – прирост его профессионального 
уровня развития. 
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Аннотация. В статье рассматриваются основные факторы, каса-
ющиеся такой стороны деятельности тренера, как планирование тре-
нировочной нагрузки. Представлена значимость планирования 
нагрузки для подготовки спортсменов и дается анализ состояния этой 
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Annotation. The article discusses the main factors relating to such 
side of a coach activity as the planning of training load. The importance of 
load planning for athletes’ training is presented and analysis of the state of 
this problem at present is given. The most important factors, on which the 
quality of this process depends, in particular, differentiation and individual-
ization, are described.  

Keywords: general and special physical training, volleyball players, 
load differentiation, load planning. 

 
Введение. Изучение научной и учебно-методической литера-

туры показывает, что планирование атлетической подготовки волей-
болистов, а практически во всех учебниках по специализации она рас-
сматривается как физическая подготовка, не имеет единой четко обос-
нованной концептуальной основы, хотя опубликованных работ доста-
точно много. В источниках в основном приводятся данные, касающи-
еся наиболее важных характеристик нагрузки (объема, интенсивно-
сти, направленности) в разные периоды годичного макроцикла, при-
чем очень часто без четкого указания на возраст и уровень спортив-
ного мастерства. Чаще всего акцент в таких работах делается лишь на 
развитие тех или иных качеств, специфических для определенного 
вида спорта [1]. 

Много работ посвящено средствам и методам развития физиче-
ских качеств, необходимых для игры в волейбол [2]. Имеется ряд ра-
бот, где рассматривается развитие специальных физических качеств, 
которые должны быть присущи игрокам различных амплуа – связую-
щих и нападающих. Отдельные исследования направлены на изуче-
ние процесса управления тренировочным процессом, в них опреде-
лены наиболее эффективные варианты планирования микроциклов, 
мезоциклов, в годичном макроцикле и контроля тренировочной и со-
ревновательной деятельности [3]. 

Цель исследования: повысить уровень общей и специальной 
физической подготовки волейболистов. 

Многие тренеры недооценивают всю сложность планирования 
различных аспектов атлетической подготовки и поступают интуи-
тивно, не обращая порой внимание на физическое и психическое со-
стояние спортсменов. Для них важно формально выполнить рекомен-
дованные различными программами объемы физической нагрузки, не 
принимая особо во внимание имеющийся или достигнутый на данный 
период времени уровень физического развития и физической  



319 

подготовленности спортсменов перед началом систематического 
учебно-тренировочного процесса [4, 5]. 

Выделить примерно одинаковые группы по уровню физиче-
ского развития и подготовленности непростая задача, потому что у 
игроков те или иные физические качества могут быть развиты по-раз-
ному. У одних игроков будет гораздо выше уровень развития ско-
ростно-силовых способностей, у других – скоростной выносливости, 
что не дает возможности тренеру объединить их в одну группу для 
развития этих качеств. В этом случае необходимо переходить на ин-
дивидуализацию процесса планирования нагрузки. При таких обстоя-
тельствах значительно усложняется организация тренировочного про-
цесса, поскольку тренеру в этом случае приходится держать на кон-
троле нагрузку всех игроков в отдельности. 

Кроме того, тренеру при планировании необходимо учитывать 
структуру подготовительного, соревновательного и переходного пе-
риодов, количество соревновательных игр сезона и распределить в 
связи с этим приоритеты важности и значимости этих матчей, чтобы 
к каждому из них или их серии подвести команду с определенной сте-
пенью физической готовности. [6]. 

Только качественно спланированная работа приносит пользу 
при долгосрочном построении тренировочного процесса спортсменов 
и команд. 

Зависимость средств общей и специальной физической подго-
товки от квалификации волейболистов приведены в таблице 1 и соот-
ношение указанных средств в различные периоды годичного макро-
цикла подготовки в таблице 2. 

Таблица 1 
Соотношение средств ОФП и СФП в зависимости от квалификации 

волейболистов (%) 

Средства физической 
подготовки  

   Квалификация волейболист   

III-II разряд  II-I разряд  I р - МС  МС-МСМК  

Упражнения ОФП 70-80  50-60  30-40  20-30  

Упражнения СФП 20-30  40-50  60-70  70 -80  
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Таблица 2 
Соотношение средств ОФП и СФП в годичном цикле подготовки 

квалифицированных волейболистов (%) 

Средства физической 
подготовки  

Периодизация годичного цикла  
подготовительный 

период  
соревновательный  

период  
переходный пе-

риод  

Упражнения ОФП 50  30  70 

Упражнения СФП 50 70 30 
 

Выводы. Научно-обоснованное планирование подготовки ко-
манд и игроков – это многогранный процесс, требующий учета мно-
гих факторов: уровня развития физических качеств, уровня физиче-
ской подготовленности спортсмена, дифференциации и индивидуали-
зации при применении нагрузки и ее основных характеристик, морфо-
функциональных параметров организма спортсмена, психологиче-
ских составляющих, структуры годичного макроцикла с использова-
нием методологических принципов тренировочного процесса, а также 
соблюдения зависимостей и соотношений между средствами физиче-
ской подготовки, квалификацией игроков в различные периоды го-
дичного макроцикла. 
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Аннотация. В настоящее время специалисты частично адаптиро-
вали методику силовой подготовки в спорте к условиям физического 
воспитания различных по возрасту и полу групп населения. Однако 
при организации процесса развития силы в такой специфической 
сфере, как силовая подготовка студентов вузов физической культуры 
при преподавании соответствующих учебных дисциплин, необходимо 
учитывать не только теорию и практику силовой подготовки в этом 
виде спорта, но и в спортивной практике в целом. 

В статье анализируются физиологические механизмы, определя-
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ющие силу мышечного сокращения, принципы и методы силовой под-
готовки. 

Проведенные исследования, направленные на сравнение особен-
ностей проявления силы спортсменами разной квалификации позво-
лили на современном этапе разработать тренажёры, способные регу-
лировать внешние усилия в соответствии со спецификой их проявле-
ния в соревновательном движении, которые активно используются 
при организации процесса силовой подготовки студентов Адыгей-
ского государственного университета. 

Ключевые слова: сила, двигательная единица, принципы и ме-
тоды силовой подготовки, физиологические механизмы, определяю-
щие силу мышечного сокращения. 
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Annotation. Currently, specialists have partially adapted the method-
ology of strength training in sports to the conditions of physical education of 
different age and gender groups of the population. However, when organiz-
ing the process of strength development in such a specific area as strength 
training of students of higher educational institutions of physical culture 
when teaching relevant academic disciplines, it is necessary to take into ac-
count not only the theory and practice of strength training in this sport, but 
also in sports practice in general. 

The article analyzes the physiological mechanisms that determine the 
strength of muscle contraction, the principles and methods of strength train-
ing. 

The conducted studies aimed at comparing the features of the manifes-
tation of strength by athletes of different qualifications made it possible at 
the present stage to develop simulators that can regulate external efforts in 
accordance with the specifics of their manifestation in competitive move-
ment, which are actively used in organizing the process of strength training 
of students of the Adyghe State University. 
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Сила является одной из основных характеристик двигательных 

функций организма человека. Её дифференцирование среди других 
таких сторон двигательной функции (физические или двигательные 
качества) во многом условно, является следствием аналитического 
подхода в постижении действительности и осуществлено в связи с 
необходимостью более глубокого изучения, понимания и на этой ос-
нове совершенствования, в первую очередь, двигательной деятель-
ности в спорте. 

В последнее время учеными и практиками осуществлена адап-
тация методики силовой подготовки в спорте к условиям физиче-
ского воспитания различных по возрасту и полу групп населения. 
Однако при организации процесса развития силы в такой специфи-
ческой сфере, как силовая подготовка студентов вузов физической 
культуры в русле соответствующей дисциплины (при прохождении 
раздела "Пауэрлифтинг"), необходимо учитывать не только теорию 
и практику силовой подготовки в этом виде спорта и близкой к нему 
тяжёлой атлетике, но и в спорте в целом [1, 3]. 

Под силой в теории спортивной тренировки принято понимать 
способность человека преодолевать внешние сопротивления путём 
мышечных усилий. В связи с этим силу мышц во многом определяют 
физиологические механизмы мышечного сокращения и биомехани-
ческие свойства мышечно-связочного аппарата, которые, в свою 
очередь, реализуются в зависимости от условий, в которых проявля-
ется сила. 

Из физиологических механизмов, определяющих силу мышеч-
ного сокращения, важнейшими являются следующие: 
− характер импульсации, приходящей к мышце от мотонейронов 

передних рогов головного мозга; 
− характер ответа мышцы на определённый импульс («реактив-

ность» мышцы). 
Реактивность мышцы зависит от её физиологического попереч-

ника, трофических влияний центральной нервной системы, осу-
ществляемых через адренало-симпатическую систему, длины 
мышцы, скорости её сокращения или растяжения, типа рекрутируе-
мых двигательных единиц (быстро или медленно сокращающихся: 
белых или красных) и других факторов. 
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Способность срочно изменять силу мышечного напряжения 
прямо определяется характером поступающих эффекторных им-
пульсов. В этом смысле определяющими являются два фактора: 
− включение различного количества двигательных единиц; 
− изменение частоты поступающих импульсов (от 5-6 до 45-50 в 

секунду при максимальном напряжении). 
При усилиях от 20 до 80 % от максимально возможного усилия 

регуляция происходит в основном путём включения разного числа 
двигательных единиц. Однако при предельных мышечных усилиях 
реализуется третий механизм регуляции – синхронизация активно-
сти двигательных единиц. При этом сила, проявляемая мышцей, не 
зависит от силы отдельных импульсов. Это связано с тем, что нерв-
ные волокна проводят только импульсы определённой силы, при 
этом сокращение двигательной единицы достигает максимума и при 
увеличении силы импульса не меняется (принцип «всё или ничего»). 
Некоторые авторы уточняют, что закону «всё или ничего» в большей 
степени подчиняются быстрые волокна скелетных мышц. Поэтому в 
силовой тренировке в видах спорта, связанных с предельными мы-
шечными напряжениями, необходимо применение максимальных 
отягощений: проявление силы в двигательных действиях такого 
рода регулируется принципиально иными физиологическими меха-
низмами, чем проявление силы до 80 % от максимальной. Подбор 
средств для развития силы зависит от того, какая же из силовых спо-
собностей определяет эффективность двигательной деятельности, 
которую предполагается совершенствовать. 

Одним из важнейших факторов, определяющих специфику 
проявления силовых способностей (и, естественно, механизмов, 
обеспечивающих их), являются величины отягощений и скорости 
выполнения движений. Именно величины проявляемых силы и ско-
рости в движениях определили первоначальное деление силовых 
способностей от собственно силовых (в статическом режиме и мед-
ленных движениях) до скоростно-силовых (динамическая сила в 
быстрых движениях). Скоростно-силовые способности, в свою оче-
редь, подразделяются на преодолевающие и уступающие (амортиза-
ционная сила). Одними из проявлений скоростно-силовых способно-
стей являются [2]: 
− так называемая "взрывная" сила или способность проявлять 

большие величины силы в наименьшее время; 
− силовая выносливость. 
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Условность разделения различных проявлений двигательной 
функции человека на составляющие подразумевалась ещё при за-
рождении концепции физических качеств. В основе каждого движе-
ния человека лежит проявление больших или меньших величин силы 
– это позволяет рассматривать движение с позиций физического ка-
чества «сила»; в зависимости от внешних условий движения (дей-
ствие силы тяжести, противодействие соперника и т.п.) оно может 
производиться с большей или меньшей скоростью – это делает обос-
нованным рассматривать его и с позиций физического качества 
«быстрота»; наконец каждое движение длится некоторое время, в те-
чение которого его эффективность не остаётся неизменной, что даёт 
основания для рассмотрения его с позиций физического качества 
«выносливость». 

Если в медленных движениях проявление силы определяется 
описанными выше физиологическими механизмами мышечного со-
кращения, то с повышением скорости всё большее значение приоб-
ретает функция упругих компонентов мышечно-связочного аппа-
рата. Это связано как с наличием у мышечно-связочного аппарата 
упругих свойств, позволяющих считать, что только трёхкомпонент-
ная модель достаточно объективно отражает его свойства, так и с не-
возможностью эффективно реализовать механизмы мышечного со-
кращения ввиду малой длительности движений. 

Для реализации функции упругих компонентов мышечно-свя-
зочного аппарата необходимо наличие в движении фазы, в которой 
мышца (группа мышц) растягивается, в противном случае макси-
мальная скорость движения ниже, и осуществляется оно преимуще-
ственно за счёт сократительной функции мышц. 

В литературе имеются сведения о наличии специфики в прояв-
лении силы, определяемой степенью участия в движении как физио-
логических (число рекрутированных двигательных единиц и мы-
шечная координация), так и биомеханических механизмов (преиму-
щественное участие в осуществлении движения упругих и сократи-
тельных компонентов мышечно-связочного аппарата). Различие ме-
ханизмов, обеспечивающих проявления силы в быстрых и медлен-
ных движениях обусловило специфичность соответствующих сило-
вых способностей и различия методики их развития. 

Максимальное силовое напряжение может быть создано раз-
личными путями: 
− предельным увеличением внешнего отягощения; 
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− предельным увеличением числа повторений при непредельном 
отягощении; 
− преодолением сопротивлений с предельной скоростью. 

В соответствии с этим выделяются следующие методы разви-
тия силы: 
− метод максимальных усилий; 
− метод повторных непредельных усилий; 
− метод динамических усилий. 

Метод максимальных усилий заключается в преодолении мак-
симальных для занимающегося сопротивлений. Создание макси-
мальных усилий возможно как в динамических, так и статических 
(изометрических) условиях мышечной деятельности. 

Суть метода повторных усилий заключается в выполнении 
упражнения с отягощением, позволяющем выдерживать величину 
повторных максимумов в переделах 8-12 повторений. При этом обя-
зательным условием является выполнение упражнения «до отказа», 
возможно выполнение последних 2-3 повторений с помощью парт-
нёра. Следует отметить, что «до отказа» могут выполняться не все 
подходы. Так, один из основоположников этого метода, Де Лорм, ре-
комендовал в первом подходе выполнять 10 повторений с отягоще-
нием, равным 1/2 от отягощения при повторном максимуме (ПМ) 10, 
второй – с отягощением 3/4, наконец, заключительный – с отягоще-
нием при повторном максимуме 10. А, например, в «Оксфордском 
методе» предусмотрено следующее чередование нагрузки в подхо-
дах с 10 повторениями: 10 ПМ, 75 % ПМ, 50 % ПМ. Эти два метода 
принято называть восходящей и нисходящей пирамидальной нагруз-
кой. 

Метод динамических усилий предусматривает выполнение 
упражнений с отягощением около 30 % от максимально возможного 
с максимальной скоростью или темпом. Количество повторений в 
одном подходе составляет 15-25 раз, в каждом упражнении выпол-
няется 3-5 серий с отдыхом между ними по 5-8 мин. 

Метод ударных усилий или "ударный" метод заключается в 
стимулировании мышцы перед сокращением энергией падающего 
груза или веса собственного тела. В этом случае мышца работает 
начала в уступающем режиме (амортизация), а затем – в преодоле-
вающем. Использование этого метода развития силы предъявляет 
чрезвычайно высокие требования к прочности мышечно-связочного 
аппарата, поэтому подразумевает наличие у занимающихся хорошей 
предварительной подготовки. 
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Кроме того, при помощи различных устройств, тренажёров 
учёным удалось создать режимы мышечного сокращения, не встре-
чающиеся в чистом виде в обычных условиях, и обосновать соответ-
ствующие методы развития силы. К наиболее распространённым и 
известным методам из этой группы методов относится метод изоки-
нетических усилий, при котором отношение вращающего момента 
мышцы к вращающему моменту, обусловленному нагрузкой, равно 
1. Иными словами создаются такие условия, в которых скорость дви-
жения не меняется, занимающийся может проявить максимальные 
усилия по всей амплитуде движения. Этот метод широко распро-
странён за рубежом, он эффективен как в спортивной тренировке, 
так и в реабилитации после травм: в этом случае усилия могут быть 
не максимальными, а постоянная скорость позволяет надёжно кон-
тролировать движение. 

Кроме того, проведенные исследования [1, 2, 3], направленные 
на сравнение особенностей проявления силы спортсменами разной 
квалификации позволили разработать тренажёры, способные регу-
лировать внешние усилия в соответствии со спецификой их прояв-
ления в соревновательном движении. 
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Аннотация. Цель работы: провести сравнительный анализ пред-
ставленных в литературных источниках методик развития координа-
ционных способностей футболистов на начальном этапе подготовки. 
Описаны методы, методические приемы, а также средства, которые мо-
гут быть использованы для развития координационных способностей 
начинающих футболистов. Значимость результатов исследования за-
ключается в том, что их учет в учебно-тренировочном процессе юных 
футболистов позволит существенно повысить эффективность про-
цесса развития координационных способностей и улучшить результа-
тивность соревновательной деятельности. 

Ключевые слова: футбол, юные футболисты, координационные 
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Annotation. Purpose of the work: to conduct a comparative analysis 
of the methods for the development of the coordination abilities of football 
players presented in the literature at the initial stage of training. Methods, 
methodological techniques, as well as means that can be used to develop the 
coordination abilities of novice footballers are described. The significance of 
the research results lies in the fact that taking them into account in the edu-
cational and training process of young football players will significantly in-
crease the effectiveness of the process of developing coordination abilities 
and improve the effectiveness of competitive activity. 
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Современный футбол относится к тем видам спорта, где к иг-
рокам предъявляются повышенные требования к координационным 
способностям. Игровые действия футболистов осуществляются в 
постоянно меняющихся условиях, которые требуют проявления ско-
рости реакции, способности к концентрации и переключению вни-
мания, пространственно-временной точности. Эти характеристики 
связаны с проявлением координационных способностей. Поэтому 
они являются одними из ведущих в структуре физической подготов-
ленности футболистов. 

На сегодняшний день в литературе представлены общие реко-
мендации по вопросу выбора средств и методов развития общих и 
специфических координационных способностей. Так, Ж.К. Холодов 
и В.С. Кузнецов (2009) [8] считают, что на всех учебно-тренировоч-
ных занятиях необходимо придерживаться общеметодических прин-
ципов, как принцип сознательности и активности; принцип доступ-
ности и индивидуализации. 

К. Бишопс и Х.В. Герардс (2003) [2] предлагают свою методику 
развития координационных способностей юных футболистов. В 
своих работах они представляют ряд рекомендаций по развитию ко-
ординационных способностей: 
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− средства развития координационных способностей применять в 
каждой фазе подготовки игроков; 
− упражнения должны соответствовать уровню физической под-

готовленности игроков; 
− тренировочные занятия необходимо проводить в условиях, при-

ближенных к реальным игровым ситуациям. 
Ряд авторов [1, 5, 9] рекомендуют использовать следующие ме-

тоды для развития координационных способностей: 
− метод вариативного (переменного) упражнения, который явля-

ется главным методов в развитии координационных способностей 
спортсмена; 
− метод стандартно-повторного упражнения, который применя-

ется при разучивании новых или в координационном отношении 
сложных двигательных действий; 
− игровой метод открывает перед занимающимися широкие пер-

спективы проявлять инициативу, самостоятельность, настойчивость, 
решительность и настойчивость, находчивость. 
− соревновательный метод, который используется в контрольных, 

товарищеских и календарных играх. 
А.Г. Карпеевым [3] предложены следующие методические при-

емы для развития координационных способностей детей школьного 
возраста: 
− введение новых упражнений; 
− усложнение ранее усвоенных упражнений новыми исходными 

положениями, увеличением темпа движений; 
− ограничение пространства выполнения упражнений; 
− жонглирование предметами; 
− введение в упражнение нескольких мячей; 
− зеркальное выполнение упражнений; 
− варьирование тактических условий; 
− использование инвентаря и площадок различного качества;  
− создание необычной скорости выполнения с помощью тренаже-

ров. 
Все средства развития координационных способностей при-

нято разделять на две группы: общие, с помощью которых развива-
ются общие компоненты координационных способностей и специ-
альные, или специфические, способствующие развитию конкретных 
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координационных способностей, необходимых для управления спе-
цифическими движениями. 

А.Г. Карпеев [3] предлагает соблюдать следующие требования 
при подборе средств развития координационных способностей: 
упражнения должны быть связаны с преодолением трудностей; при 
выполнении сложных в координационном отношении двигательных 
действий в постоянно меняющихся условиях упражнения необхо-
димо выполнять правильно, быстро и рационально; упражнения 
должны быть новыми и необычными для исполнителя; упражнения 
могут быть привычными, однако выполняются либо при изменении 
самих движений и двигательных действий, либо условий. 

В.И. Лях [4, 5], в свою очередь, рекомендует использовать раз-
нообразные двигательные действия: связанные с преодолением ко-
ординационных трудностей, которые требуют проявления точности, 
рациональности, быстроты выполнения сложных в координацион-
ном плане двигательных действий; новые для исполнителя (обуче-
ние новому техническому элементу); хорошо освоенные, которые 
выполняют при изменении либо способа действия (временные, си-
ловые и пространственные параметры движения), либо условий (пе-
редача мяча внутренней частью стопы с разной силой и на разное 
расстояние). Для развития способности к пространственной ориен-
тации В.И. Лях предлагает использовать разные прыжки в опреде-
ленные зоны, удары на точность, игровые упражнения с несколь-
кими мячами и участниками, а также групповые и командные спор-
тивно-игровые упражнения технико-тактического характера. 

У футболистов 11 лет основу технической подготовки должны 
составлять упражнения в «связках» и двусторонние учебные игры на 
площадках уменьшенных размеров. При этом задания можно выпол-
нять в облегченных условиях, но добиваться при этом точности вы-
полнения, особенно передач мяча и ударов в ворота [9]. 

По мнению А.И. Тополя (2002) [7] при планировании работы со 
спортсменами игровых видов спорта, направленной на развитие ко-
ординационных способностей, необходимо учитывать следующие 
компоненты нагрузки: 

1. Сложность движений. Для развития координационных способ-
ностей используются упражнения разной степени сложности, од-
нако наиболее эффективный вариант работы отмечается в диапазоне 
75-90 % от максимального уровня. В этом случае обеспечивается  
выполнение достаточного большого суммарного объема работы, 
способствующей развитию координационных способностей. Для 
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юных спортсменов более эффективны задания относительно не вы-
сокой 40-60 % и умеренной 60-75 % координационной сложности. 

2. Интенсивность работы. Для начальных этапов развития коорди-
национных способностей характерна низкая интенсивность по мере 
расширения технико-тактических возможностей спортсмена идет ее 
постепенное повышение. 

3. Продолжительность упражнения. Данный компонент нагрузки 
зависит в основном от задачи, которая стоит перед футболистом. 
Если упражнение и интенсивность работы определены, то продол-
жительность такой работы обычно составляет 10-20 с и работа завер-
шается до наступления утомления. 

4. Количество повторений одного упражнения. При непродолжи-
тельной работе в каждом упражнении – от 6 до 10-12 повторений. 
При более продолжительных занятиях количество повторений 
уменьшается и может не превышать 2-3. 

5. Продолжительность и характер пауз между упражнениями. При 
развитии координационных способностей паузы между упражнени-
ями достаточно велики – от 1 до 2-3 минут. Они должны обеспечи-
вать восстановление работоспособности, а также психологическую 
настройку занимающихся на эффективное выполнение последую-
щего задания. В отдельных случаях паузы могут быть существенно 
сокращены. Это обеспечивает выполнение работы в условиях про-
грессирующего утомления. Отдых между упражнениями может 
быть как пассивным, так и активным. 

Ряд исследователей считают, что интенсивность выполнения 
координационных упражнений должна быть максимальной, а про-
должительность выполнения одного упражнения составлять от 1 до 
4 минут в зависимости от задач, которые стоят перед футболистами 
[1, 4, 5, 7, 9]. 

Отдых должен быть таким, чтобы юные футболисты могли пол-
ностью восстановиться и психологически настроиться на эффектив-
ное выполнение следующего задания. Характер отдыха должен быть 
пассивным. Количество повторений в упражнении варьируется в 
пределах от 4 до 12 раз, количество серий – от 1 до 6. Пульсовой 
режим колеблется в зависимости от степени сложности упражнения 
– 130-170 ударов в минуту. 

Ряд авторов предлагают упражнения, которые в наибольшей 
степени способствуют развитию специфических координационных 
способностей в футболе [1, 4, 6, 8] (таб. 1). 
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Таблица 1 
Специфические координационные способности футболистов и средства их 

развития 
Специфические 
координацион-
ные способности 

Средства развития 

Способность к 
приспособлению 
и перестроению 
двигательных 
действий  

Удары и принятие мяча от стены, игра мячом для регби или 
на снежном поле, ведения мяча в ситуации неожиданных 
нападений сзади или сбоку; бег с ведением мяча, выполняе-
мый вслед за партнером с изменением направлений и скоро-
сти; «салки» на ограниченном пространстве; обводка, отбор 
мяча в парах. По сигналу смена ролей, выполнение упражне-
ний поочередно ведущей и неведущей ногой, выведение из 
равновесия в упоре лежа и др. 

Способность к 
чувству ритма 
движений  

Ведение мяча с изменением темпа и направления, прыжки 
между нерегулярно уложенными палками, ведение мяча сла-
лом, бег через равноудаленные барьеры, бег с заданным вре-
менем пробегания отрезков 10, 20, 30 м; удары по мячу с по-
лулета после наброса партнера или отскока от стены и др. 

Способность к 
равновесию в ди-
намических и 
статистических 
условиях 

Прокатывание мяча подошвой вперед и назад, жонглирование 
ногами стоя с переходом на другую позицию, жонглирование 
головой стоя на одной ноге, жонглирование с дополнитель-
ным упражнением, упражнения на узкой опоре, стойки на го-
лове и на руках, ведение мяча по кругу, упражнения на не-
устойчивой опоре и др. 

Способность к 
согласованию 
(соединению) 
движений 

Круговые движения руками во время ведения мяча, удар по 
мячу во время прыжка через барьер, связь упражнений на об-
щую и физическую подготовку с техническими элементами, 
ведение двух мячей одновременно и др. 

Способность к 
кинестетиче-
скому дифферен-
цированию дви-
жений (чувство 
мяча) 

Жонглирование низко-высоко, жонглирование в парах с из-
менением расстояния между партнерами; жонглирование с 
мячом различного веса и размеров, теннисным мячом, воз-
душным шаром; удары мячом по объектам, расположенным 
на различных расстояниях; выполнение постоянных фрагмен-
тов игры с различных позиций, удары мяча в стену в одно ка-
сание и др. 

Способность к 
пространствен-
ной ориенти-
ровке  

Игры с футбольными элементами, удары по воротам после 
кувырков вперед и назад, игры с двумя мячами, игры с чис-
ленным перевесом противника; бег спиной вперед между 
стойками, игра с двумя мячами, игра в трое ворот и др. 

Способность к 
быстрому реаги-
рованию 

Старты с различных позиций по сигналу, удары по мячу в 
воздухе после опускания мяча из рук, игра в пас через стенку, 
подвижная игра «вызов номеров» с усложненным стартом, 
ловля мяча от нескольких партнеров (для вратарей), бег с из-
менением скорости, игра в пас с партнером с обязательным 
изменением бьющей ноги и др.  
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Таким образом, на основе анализа научно-методической лите-
ратуры нами было изучено содержание современных методик разви-
тия координационных способностей в футболе и выявлены эффек-
тивные средства и методы их развития, а также компоненты 
нагрузки. Установлена эффективность применения в учебно-трени-
ровочном процессе юных спортсменов дифференцированного под-
хода, который повышает эффективность занятий, оптимизируя про-
цесс обучения. 
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Аннотация. В статье отражены способы развития физических ка-
честв юных волейболистов. Рассмотрен процесс начальной подго-
товки в спортивной практике, который является фундаментальным 
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Annotation. The article reflects the ways of development of physical 
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Введение. В настоящее время наше правительство и лично 
Президент Республики Узбекистан Шавкат Мирзиёев уделяют боль-
шое внимание развитию массового спорта в стране, укреплению здо-
ровья населения и детскому спорту. Одним из них является Поста-
новление Мирзиёева от 24 января 2020 года № ПФ-5924 «О мерах по 
дальнейшему совершенствованию физической культуры и спорта в 
Республике Узбекистан» [1]. 

Тренировка юных спортсменов - одна из важнейших составля-
ющих спорта, процесс, направленный на всестороннее развитие ор-
ганизма, укрепление здоровья, улучшение физических возможно-
стей и создание прочной функциональной базы для всех видов тре-
нировок. 

Процесс начальной подготовки в спортивной практике явля-
ется фундаментальным этапом многолетней спортивной трени-
ровки, и правильное использование тренировочных методов и 
средств на этом этапе позволяет эффективно развивать спортивные 
навыки на более поздних этапах. 

Известно, что объем и интенсивность движений важны для здо-
ровья человека, его физического и функционального формирования. 
Однако объем и интенсивность всех видов движений, включая фи-
зические и двигательные игры, выполняемые в спортивных клубах, 
должны быть учтено возможностями обучаемого или превышать их. 

Цель исследования: разработать методы развития физических 
качеств юных волейболистов. 

Спортсмены, которые начинают играть в волейбол с помощью 
подвижных игр, развивают типичные для этого вида спорта физиче-
ские качества формирование дает хорошие результаты. Потому что 
эти игры повышают интерес ребенка к спорту, а также развивают 
моторику. 
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Использование подвижных игр в процессе тренировок приво-
дит к полноценному развитию организма по всем параметрам. Дру-
гими словами, наряду с физическими, техническими и тактическими 
движениями они развиваются и психологически. Например, в про-
цессе удара по мячу, приема мяча, обучения юных волейболистов 
различным технико-тактическим движениям на волейбольной пло-
щадке юных волейболистов «Четверка на поле», «Звонок с номе-
ром», «Борьба за мяч», «Капитану», «Замок». Целесообразно ис-
пользовать подвижные игры, такие как «соревнование с мячом» 
[2,3]. 

Подбор подвижных игр осуществляется с учетом особенностей 
развития двигательных качеств в зависимости от направления. 

Их содержание важно при выборе игр. В игры со сложными 
правилами, требующими большого внимания или переобучения, 
нельзя играть с технически сложными упражнениями, которые осва-
иваются или изучаются. В таких условиях важно выбирать привыч-
ные детям игры. При выборе игры для классных или внеклассных 
занятий следует учитывать следующее: 
− педагогические задачи, решаемые с помощью подвижных игр; 
− место игры в занятии; 
− основное действие, содержание игры; 
− физическая нагрузка; 
− с учетом возраста, пола и физической подготовленности детей; 
− место игры и необходимые инструкции. 

Такой подход делает игру интереснее и повышает активность 
участников. Мы видим все основные типы движений в играх: 
ходьба, бег, прыжки, атаки, удары по мячу, выполнение защитных 
движений, выполнение обманчивых движений. Во время игры дети 
очень активны и инициативны. Игры раскрывают положительные и 
отрицательные стороны поведения, что также важно для лучшего 
обучения детей. При правильной организации игр дети всегда могут 
выполнять столько различных движений, сколько они хотят, 
насколько это позволяют их индивидуальные особенности. [4]. 

В современном волейболе основными техническими и тактиче-
скими движениями являются приемы ударов по летящему мячу и 
ударов по мячу с одновременным отвлечением соперника в быстро 
меняющихся направлениях и поднятием его на пустое пространство 
поля соперника. Регулярное формирование таких движений с помо-
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щью специализированных подвижных игр с последовательным со-
держанием улучшает навыки выполнения. Однако постоянное ис-
пользование одного и того же контента и одного и того же порядка 
практики в таких играх не дает достаточных результатов. Поэтому 
необходимо постоянно обновлять их содержание и компоненты на 
основе научных и творческих подходов. В волейболе получение 
мяча и бросок его на площадку соперника чем выше скорость и тех-
ника выстрела, тем выше шансы забить.  

Выводы. Активное использование двигательных игр в трени-
ровочном процессе способствует развитию физических качеств 
юных волейболистов. Правильное использование подвижных игр и 
их адаптация к выбранному виду спорта поможет детям быстро 
освоить игровые навыки. В результате анализа научно-методической 
литературы по данной тематике следует отметить, что рекомендуе-
мые нами подвижные игры определяют личностные возможности и 
интеллектуальный потенциал юных волейболистов. 
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Сегодня туризм является одним из наиболее перспективных 

направлений развития территорий, способствующий эффективному 
использованию богатейшего природного и культурно-историче-
ского наследия, присоединение к которому, с одной стороны, служит 
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повышению культурной компетентности, оздоровлению и отдыху 
граждан, с другой - экономическому развитию, решению проблемы 
занятости в малых городах и селах и привлечению дополнительных 
средств в экономику области. В современном мире туризм играет по-
ложительную роль не только в сотрудничестве, солидарности и 
культурном обмене между различными странами. Развитие туризма 
может не только удовлетворить рекреационные потребности населе-
ния, но и способствовать решению важнейших социально-экономи-
ческих проблем как в промышленно развитых, так и в развиваю-
щихся странах. С помощью международного туризма происходит 
смещение потребления. Развитие туристического бизнеса требует 
объединения организаций, которые занимаются им не только в наци-
ональных рамках, но и в глобальном масштабе. 

С развитием массового туризма в 20-21 вв. изменения природ-
ных экосистем и ландшафтов стали особенно заметными. Путеше-
ствие людей со средним или даже низким уровнем дохода заменяют 
путешествия имущих, развивается молодежный туризм: пешие и 
конные прогулки, альпинизм, катание на лыжах, рафтинг. Все это 
привело к возникновению туристической индустрии и ее дальней-
шему стремительному росту. В туристическом бизнесе стал концен-
трироваться крупный капитал, произошла концентрация производ-
ства, были выделены гостиничные сети, крупные туроператоры и ту-
ристические консорциумы, построены турбазы. Большой капитал, 
вкладывающийся в развитие туризма, требовал максимальной при-
были и в кратчайшие сроки. При этом природный ландшафт и мест-
ное население учитывались только как предпосылки, как средство 
достижения цели. Такое одностороннее развитие туризма, получив-
шее название «жесткий туризм», отрицательно сказалось на природ-
ной и социокультурной среде, на социальной структуре местного 
населения. 

Туризм играет важную роль в экономике любой страны. Эко-
номика туризма изучает поведение людей, которые производят, рас-
пределяют, обмениваются и потребляют туристический продукт на 
всех уровнях экономики для удовлетворения потребностей большой 
части населения в туристических услугах. Экономические функции 
туризма в первую очередь включают экономические выгоды, кото-
рые он обеспечивает. Да, туризм стимулирует развитие элементов 
инфраструктуры - гостиниц, ресторанов, торговых предприятий и 
тому подобное. Он предопределяет увеличение доходов бюджета за 
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счет налогов, которые могут быть прямыми (визовые сборы, тамо-
женные пошлины) или косвенными (повышение заработной платы 
работников вызывает увеличение суммы подоходного налога, кото-
рый они платят в бюджет). Кроме того, как отмечалось выше, туризм 
имеет большой потенциал для привлечения иностранной валюты и 
всевозможных инвестиций. Не менее важной экономической функ-
цией туризма является диверсификация экономики, формирование 
отраслей, обслуживающих туристическую индустрию, обеспечива-
ющих рост доходов населения и повышающих уровень благосостоя-
ния нации. Также влияние туризма на экономическое развитие про-
является в повышении деловой активности и расширении производ-
ства товаров и услуг в результате увеличения платежеспособного 
спроса. Во многих странах туризм входит в тройку ведущих нацио-
нальных отраслей промышленности, быстро растет и играет важную 
социальную и экономическую роль, поскольку он: 

− увеличивает местные доходы; 
− создаёт новые рабочие места; 
− развивает все отрасли, связанные с производством туристиче-

ских услуг; 
− развивает социальную и производственную инфраструктуры в 

туристических центрах; 
− активизирует деятельность народных промыслов и развитие 

культуры; 
− обеспечивает рост уровня жизни местного населения;  
− экономическая и социальная эффективность туризма как на 

микроуровне, так и на макроуровне. 
Различия в целях туризма и способах его организации привели 

к возникновению различных функций предприятий (гостиницы, ту-
ристические базы, мотели, пансионаты, дома отдыха и т.д.) и специ-
ализации туристических учреждений с учетом в программах обслу-
живания конкретных видов туризма, способов организации путеше-
ствия, возрастных, профессиональных и других характеристик кли-
ентов. Туризм сегодня - это сфера социально-экономического ком-
плекса, которая во многих странах превратилась в бурно развиваю-
щуюся отрасль. В настоящее время каждая 7-я работа в мире связана 
с туристическим бизнесом. Ежедневные расходы туристов, без учета 
авиаперелетов, вырастут до 5 миллиардов долларов в день. Во мно-
гих странах мира туризм является одной из наиболее приоритетных 
отраслей, вклад в валовой национальный доход которой составляет 
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20-45 %, а доходы от иностранного туризма являются основным ис-
точником иностранной валюты. Следовательно, индустрия туризма 
не только приносит значительную часть прибыли в бюджет турист-
ско-развитых стран, но и является чрезвычайно перспективной и, 
несомненно, может стать одним из основных источников поступле-
ний в государственный бюджет других стран. К туризму следует 
подходить как к крупному самостоятельному межотраслевому хо-
зяйственному комплексу народного хозяйства, поскольку туристи-
ческий сектор, объединяя различные отрасли, не лежит в привычной 
вертикальной плоскости, а охватывает определенное горизонталь-
ное пространство, включающее предприятия и организации различ-
ной отраслевой принадлежности. 

Туризм также влияет на жизнь местного населения, его матери-
альную и духовную деятельность, систему ценностей, социальное 
поведение и интересы. В регионе, где наблюдается социально-куль-
турная активность, где туризм является традиционным и количество 
туристов уступает местному населению, а их культурный уровень 
примерно одинаков, особого влияния туризма нет. Однако в ряде 
промышленно развитых регионов рост туризма может привести к 
значительным изменениям в социальной структуре, окружающей 
среде и местной культуре. Этот феномен стал основой для изучения 
проблемы социального взаимодействия, обусловленного контактом 
культур. Характер взаимоотношений между туристами и местным 
населением во многом определяется тем, что оба являются носите-
лями разных культур, контакт между ними происходит в то время, 
когда туристы отдыхают, а местное население работает, и носит вре-
менный характер. 

Влияние туризма на жизнь местного населения может быть, как 
положительным, так и отрицательным. 

К положительным моментам относятся: 
− создание рабочих мест; 
− увеличение доходов, что приводит к повышению уровня жизни 

местного населения; 
− ускорение процесса урбанизации, развитие городских служб, 

инфраструктуры, культурных организаций; 
− ускорение социальных и культурных процессов; 
− возрождение местных культурных ценностей, развитие народ-

ного творчества, традиций, обычаев, народных промыслов; 
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− повышенный спрос на сельскохозяйственную продукцию и то-
вары местного производства; 
− охрана и реставрация памятников местной культуры; 
− расширение природных комплексов. 

К негативным аспектам относятся: 
− поляризация и коммерциализация интересов различных групп 

населения; 
− увеличение доли неквалифицированного труда; 
− увеличение числа отклонений от социальных норм поведения; 
− "размывание" семьи (развод, легкое отношение молодежи к 

жизни); 
− коммерциализация культуры; 
− утрата идентичности конкретного туристического направления; 
− конфликты между местным населением и туристами. 

Негативное влияние туризма может быть вызвано прежде всего 
его стихийностью, отсутствием предварительной подготовки и кон-
троля. 

Примером негативного отношения к туристам может служить 
конфликт интересов: местные жители агрессивно настроены против 
приезжих, так как они "ловят свою рыбу, охотятся в своих лесах" и 
т. д. Возмущение местных жителей может быть вызвано разницей в 
их материальном положении, системе ценностей, ощущением соци-
ального неравенства и так называемой социальной дискриминацией. 
В некоторых странах доходы местных жителей, работающих в сфере 
туризма, значительно выше, чем у тех, кто работает в других обла-
стях. Например, турист может дать молодому посыльному доллар в 
качестве чаевых за доставку багажа, в то время как отец посыльного 
зарабатывает доллар тяжелым трудом в течение нескольких дней. 
Такая ситуация создает социальный конфликт, создает иллюзию 
"легких" денег. Как положительные, так и отрицательные стороны 
воздействия туризма на местное население проявляются на разных 
уровнях - национальном, местном или индивидуальном. Удовлетво-
рение туристских потребностей не должно наносить ущерба соци-
ально-экономическим интересам населения регионов и стран посе-
щения, культурно-историческим ценностям, окружающей среде, 
природным ресурсам. Большинства негативных аспектов можно из-
бежать путем комплексного планирования развития туризма и внед-
рения современных методов управления этим процессом (усиление 
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контроля за использованием территорий и ресурсов, реализация по-
литики просвещения местного населения), а также путем определе-
ния критериев его наиболее эффективных направлений, являющихся 
основой для их выбора и последовательного развития.  

Современная роль туризма в конечном счете определяется эф-
фективностью его воздействия на качество и продолжительность 
жизни людей. Поэтому в управлении туризмом используются поня-
тия медико-биологической, экономической и социальной эффектив-
ности туризма. Под эффективностью медико-биологических средств 
понимается оценка влияния туризма на профилактику заболеваний 
населения. Одним из основных факторов риска, объясняющих рост 
заболеваемости населения и сокращение средней продолжительно-
сти жизни, является гиподинамия в сочетании со значительным эмо-
циональным стрессом. Туризм, благодаря своей высокой интенсив-
ности, способности удовлетворять максимальные рекреационные 
потребности в единицу времени, обладает более высокой профилак-
тической эффективностью, чем другие виды деятельности. При ра-
циональной организации туризма можно снизить общую заболевае-
мость населения на 30%. Активные виды туризма отличаются от 
других видов спорта своей двигательной техникой. Ведь в настоящее 
время задача состоит в том, чтобы сохранить генетическую целост-
ность и физические возможности человека, иначе бездействие и не-
благоприятная среда могут уничтожить его как биологический вид. 

В заключение следует отметить, что развитие туризма имеет 
как положительные, так и отрицательные стороны: он обеспечивает 
приток иностранной валюты, способствует решению местных про-
блем занятости населения, стимулирует развитие транспортной сети 
и инфраструктуры региона, рекреационного потенциала. В то же 
время стремительное развитие этой сферы услуг усугубляет проти-
воречие между ее масштабами и наносимым ущербом: происходит 
определенное сокращение продовольственных ресурсов и водоснаб-
жения местного населения, загрязняется окружающая среда. По-
этому при оптимизации развития этой сферы необходимо учитывать 
мировой опыт, использовать современные методы охраны окружаю-
щей среды и другие меры по сбалансированности экономики. Необ-
ходимо осмыслить все лучшее, что накоплено мировой практикой в 
этой области, выявить имеющиеся ресурсы и упорядочить норма-
тивно-правовую базу развития туризма. 
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Аннотация. В статье рассмотрены особенности развития специ-

альной выносливости юных дзюдоисток 15-16 лет. Изучены разнооб-
разные методы тренировки, которые можно разделить на несколько 
групп: непрерывные и интервальные, а также контрольный (или со-
ревновательный) методы тренировки. 
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Annotation. The article deals with the peculiarities of the develop-
ment of special endurance of young female judokas 15-16 years old. A vari-
ety of training methods have been studied, which can be divided into several 
groups: continuous and interval, as well as control (or competitive) training 
methods. 
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Актуальность. Дзюдо - вид спортивной борьбы, культивируе-
мый в большинстве стран мира. Занятия дзюдо предъявляют к зани-
мающимся специфические требования и оказывают комплексное 
воздействие на их организм. Особое влияние занятия дзюдом оказы-
вают на воспитание личности дзюдоисток детско-юношеского воз-
раста. Вопросы подготовки юных дзюдоисток в настоящее время яв-
ляются одними из наиболее актуальных в построении спортивной 
тренировки. Отсюда рационально решаются вопросы тренировки в 
юным возрасте, процесс начального становления технического ма-
стерства, уровня развития специальных физических качеств во мно-
гом зависит дальнейшего роста спортивно-технического результата. 

Цель исследования: разработать методику развития специаль-
ной выносливости юных дзюдоисток. 

Выносливость – это способность совершать работу заданного 
характера в течение длительного времени, способность бороться с 
утомлением. Выносливость спортсмена зависит от совершенства его 
техники, умения выполнять движения свободно, без излишних энер-
гетических затрат, от уровня развития быстроты, силы и волевых ка-
честв. [1]. 

Специальная (специфическая) выносливость – это способность 
обеспечивать продолжительность эффективного выполнения специ- 
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фической работы в течение длительного времени, в определённом 
виде спорта. 

Выносливость борца – это способность совершать эффектив-
ную работу определенной интенсивности в течение времени, преду-
смотренного спецификой соревнований. Специальная выносливость 
проявляется в избранных видах спорта и формируется на базе общей 
выносливости. 

Для развития выносливости применяются разнообразные ме-
тоды тренировки, которые можно разделить на несколько групп: не-
прерывные и интервальные, а также контрольные (или соревнова-
тельные) методы тренировки. Варьируя видом упражнений (ходьба, 
бег, лыжи, плавание, упражнения с отягощением или на снарядах, 
тренажерах и т.д.), их продолжительностью и интенсивностью (ско-
ростью движений, мощностью работы, величиной отягощений), ко-
личеством повторений упражнения, а также продолжительностью и 
характером отдыха (или восстановительных интервалов), можно ме-
нять физиологическую направленность выполняемой работы. 

Задачи по воспитанию специальной выносливости дзюдоистов: 
1. Совершенствование аэробных возможностей организма. 
2. Повышение анаэробных возможностей организма путем совер-

шенствования алактатного и лактатного механизмов энергообеспе-
чения работы. 

3. Повышение устойчивости организма к неблагоприятным сдви-
гам в организме, вызванным напряженной работой. 

Основными методами развития специальной выносливости яв-
ляются: 
− методы непрерывного упражнения (равномерный и перемен-

ный); 
− методы интервального прерывного упражнения (интервальный 

и повторный); 
− соревновательный и игровой методы. 

Специальная выносливость зависит от возможностей нервно-
мышечного аппарата, быстроты расходования ресурсов внутримы-
шечных источников энергии, от техники владения двигательным 
действием и уровня развития других двигательных способностей [2, 
3]. 

В методику развития специальной выносливости входят: 
− специально подготовительные упражнения, которые макси-

мально приближенны к соревновательным упражнениям по форме, 



348 

структуре и особенностям воздействия на функциональные системы 
организма; 
− специфические соревновательные упражнения; 
− обще подготовительные средства. 

Выводы. Таким образом, специальная выносливость – слож-
ное, многокомпонентное двигательное качество. Изменяя пара-
метры выполняемых упражнений, можно избирательно подбирать 
нагрузку для развития и совершенствования отдельных её компонен-
тов. Для каждой профессии или групп сходных профессий могут 
быть свои сочетания этих компонентов. Специальная выносливость 
классифицируется: по признакам двигательного действия, с помо-
щью которого решается двигательная задача; по признакам взаимо-
действия с другими физическими качествами, необходимыми для 
успешного решения двигательной задачи. 
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Аннотация. В статье рассмотрена технология самостоятельной 

работы школьников в процессе изучения приемов игры в баскетбол на 
уроках физической культуры. Эффективным средством всестороннего 
воздействия на организм, развития основных физических качеств, 
улучшение физического развития и повышения уровня здоровья явля-
ется баскетбол. Баскетбол - эффективное средство профессионального 
становления и формирования сознательных граждан государства. 
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Annotation. The article deals with the technology of independent 
work of schoolchildren in the process of studying the techniques of playing 
basketball at physical education lessons. Basketball is an effective means of 
comprehensively influencing the body, developing basic physical qualities, 
improving physical development and improving health. Basketball is an ef-
fective means of professional development and the formation of conscious 
citizens of the state. 

An analysis of the literature on this issue, school curricula and inter-
views with teachers led to the conclusion that all techniques can be studied 
according to a single technological scheme. According to this scheme, it is 
possible to control the independent work of students to master motor ac-
tions. 

Considering all of the above, we set ourselves the goal of developing a 
technology for organizing students' independent work in the process of 
teaching basketball techniques. 

The goal is achieved through the solution of the following tasks: 
1. Determine the components of the technology of independent work. 
2. Identify the relationships in which these components are located. 
3. Theoretically substantiate the technology of independent work of 

schoolchildren in the process of studying the techniques of playing basket-
ball. 

Research methods: theoretical analysis and generalization of literary 
sources, documentary materials; modeling. 

Key words: independent work, schoolchildren, students, basketball, 
ball dribbling technique. 

 
Актуальность. Организация самостоятельных занятий физи-

ческими упражнениями школьников способствует повышению их 
двигательной активности, рациональному проведению досуга и, как 
следствие, совершенствованию и закреплению учебного материала 
по физической культуре; воспитанию потребности в систематиче-
ских занятиях физической культурой, положительно влияет на здо-
ровье, физическое развитие, двигательную подготовленность детей. 
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Первым шагом к самостоятельным занятиям физическими 
упражнениями школьников, практическим приучением к ним есть 
домашние задания. Предмет "физическая культура" по сравнению с 
другими имеет такую особенность: если других уроках стремятся к 
максимальному сокращению домашних заданий, то в нашем пред-
мете - наоборот. Через выполнение домашних заданий постепенно 
формируется привычка к систематическим занятиям, выполнение 
которых становится потребностью физического самосовершенство-
вания [3]. 

Результаты исследования. Поскольку освоения игры в бас-
кетбол предполагает овладение определенной совокупностью прие-
мов игры, теоретическими знаниями, игровыми умениями, тактикой 
ведения игры, то можно было предположить, что и технология обу-
чения игры в баскетбол соответствии должна состоять из «меньших» 
технологий, а именно обучение приемам игры в баскетбол, тактиче-
ской, игровой подготовки и самостоятельной работы. Поэтому для 
лучшего толкования и понимания уровней технологий мы ввели по-
нятие микро, мезо и макротехнологиями. Совокупность и опреде-
лена последовательность микротехнологий формируют мезотехно-
логии, а совокупность мезотехнологий - макротехнологиями. В 
нашем исследовании технология обучения игры в баскетбол соот-
ветствует уровню макротехнологии, а технологии теоретической, 
физической, технической, тактической, игровой подготовки - мезо-
технологии. Поэтому технологии обучения приемам игры в баскет-
бол и самостоятельной работы по их освоения - микротехнологий. 

Предпосылки организации самостоятельной работы. Этот блок 
является отправным пунктом, с которого начинается весь процесс 
планирования и реализации самостоятельной работы. Основными 
предпосылками эффективной самостоятельной работы учащихся яв-
ляются: 

1. Настроенность и готовность учителя организовать и обеспечи-
вать самостоятельную работу учащихся. Понимание того объема ра-
боты, который необходимо учителю выполнить для эффективной 
организации самостоятельной работы, требует от него настроенно-
сти на ее обеспечение. Чтобы быть готовым обеспечивать самостоя-
тельную работу школьников учителю необходимо: 
− "знать" теорию обучения и воспитания, предметы медико-био-

логического цикла, теорию и методику физического воспитания, ме-
тодику применения ТСО, компьютерных технологий; 
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− "уметь" определять цели и задачи; проектировать деятельность 
учащихся по усвоению учебного материала; подбирать учебный ма-
териал, адекватные средства, методы и методические приемы, спо-
собы организации и формы учебной и тренировочной работы; дози-
ровать нагрузку, учитывая индивидуальные особенности учащихся; 
корректировать задачи в соответствии с условиями деятельности; 
обеспечивать межпредметные связи; оценивать самостоятельную 
деятельность учащихся и их способность к самооценке и само-
контролю; стимулировать детскую инициативу и творчество. 

2. Нацеленность педагогического коллектива обеспечивать меж-
предметные связи. Предмет "физическая культура" имеет тесные 
связи с другими школьными учебными предметами. Приобретенные 
знания, умения и навыки на других учебных предметах способ-
ствуют лучшему пониманию влияния занятий физическим упражне-
ниями на организм. 

3. Взаимодействие с родителями в процессе организации самосто-
ятельной работы. Успешное решение задач физического воспитания 
учащихся возможно лишь при условии совместных, согласованных 
действий школы и семьи. 

4. Психологическая готовность учащихся и их убежденность и 
настрой на самостоятельную работу. 

5. Целенаправленное формирование у школьников знаний и уме-
ний самопознания, саморазвития и повышения ресурсов своего здо-
ровья средствами физической культуры [4]. 

6. Учет потребностей, интересов учащихся при формировании со-
держания самостоятельной работы на основе личностно-дифферен-
цированного подхода [3, 4]. 

7. Посильнисть задач и постепенность в повышении нагрузок [3]. 
8. Материально-техническое и санитарно-гигиеническое обеспе-

чение работы в школе и дома. 
Все изложенное дает общее представление об основных пред-

посылках обеспечения эффективной самостоятельной работы 
школьников. Перечисленные предпосылки реализуются в тесной 
взаимосвязи в едином учебно-воспитательном процессе. 

Подсистема средств самостоятельной работы содержит четыре 
группы (группа средств обязательного выполнения с правом выбора 
вариантов, группа средств на выбор, группа дополнительных 
средств для всестороннего развития и средства на каникулярное 
время). Она является определяющей, поскольку позволяет так подо-
брать средства, чтобы: 
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− успешно решить задачу стремительно-воспитательного про-
цесса; 
− удовлетворять стремление учащихся, их интересы и предпочте-

ния; 
− учитывать индивидуальные особенности детей при дозировке 

нагрузок; 
− разносторонне влиять на организм; 
− постепенно повышать требования к ученикам для прочного 

усвоения программного материала и обеспечивать непрерывность 
учебно-тренировочного процесса. 

Все перечисленные группы предусматривают: 
− упражнения для развития физических качеств (опережающий и 

сопровождающий развитие физических качеств); 
− подводные и специальные, способствуют технической подго-

товке; 
− материал, обеспечивающий теоретическую подготовку; 
− координационные упражнения (для повышения интереса детей 

к выполнению самостоятельных задач и развития координации дви-
жений); 
− изготовление инвентаря и оборудования, способствует форми-

рованию у детей бережного отношения к инвентарю, развития твор-
чества и прикладных навыков. 

Подсистема средств контроля и самоконтроля самостоятельной 
работы служит источником информации об эффективности деятель-
ности учащихся и позволяет при необходимости вносить соответ-
ствующие коррективы в программу действий; сравнивать и оцени-
вать достижения учеников. Контроль за ходом учебно-воспитатель-
ного процесса осуществляется через подсистему средств контроля и 
самоконтроля самостоятельной работы, предусматривает: 
− оценивания теоретических знаний, которое происходит путем 

устного и письменного опроса; 
− контроль за выполнением технических приемов, происходит с 

помощью контрольных нормативов по оценке техники выполнения 
упражнений, их скорости и точности; 
− оценивания качества выполнения координационных упражне-

ний осуществляется путем воспроизведения новых координацион-
ных упражнений без подготовки и с предварительной подготовкой, 
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а также из-за способности формировать новые двигательные кон-
струкции (сложность, целесообразность) 
− контроль развития физических качеств с помощью тестирования 

физических качеств и оценки их прироста; 
− оценивания качества изготовленного инвентаря и оборудования, 

своевременность практической значимости изготовленного. 
Формы самостоятельной работы. Для успешной реализации 

средств самостоятельной работы в технологической схеме преду-
смотренные формы, создают благоприятные условия для воспитания 
привычки к систематическим занятиям, и как следствие способ-
ствуют внедрению физической культуры в быт. 

Эти формы могут быть индивидуальными (выполнение инди-
видуальных заданий на уроке, выполнение домашних заданий; 
утренняя гимнастика, самостоятельные тренировки) и групповыми 
(все виды индивидуальных форм могут быть групповыми, а также 
посещение спортивных секций и кружков, участие в школьных и 
внешкольных спортивных мероприятиях; физкультпаузы; занятия в 
группах продленного дня). 

На основе разработанной модели нами сформированы техноло-
гии самостоятельной работы в процессе обучения базовых приемов 
игры в баскетбол и экспериментально проверено их эффективность. 
Во время самостоятельной работы учащихся особое внимание уде-
ляли подбору и дозировке физических упражнений, систематично-
сти и безопасности их выполнения (подбирали упражнения различ-
ные по направленности и воздействием на организм, дозировка пы-
тались проводить с учетом индивидуальных возможностей уча-
щихся и с ориентацией на нормативы контрольных тестов; исполь-
зовали упражнения, не требовали сложного инвентаря и оборудова-
ния, тем самым снижали уровень опасности и травматизма во время 
их выполнения). 

Направленность заданий для самостоятельной работы была 
разной: воспитание физических качеств, усвоение техники движе-
ний, теоретическая подготовка и формирование прикладных навы-
ков. Задания для развития физических качеств были направлены на 
укрепление основных мышечных групп, обеспечение необходимого 
уровня физической подготовленности для выполнения приемов 
игры в баскетбол, формирование правильной осанки, повышение 
двигательной активности. Предлагали также прикладные задачи по 
изготовлению спортивного инвентаря (маленькие набивные мячи 
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для метаний, небольшие разноцветные флажки, рисунки эмблем для 
команд при подготовке к соревнованиям в классе и между классами). 
По продолжительности задачи были преимущественно оператив-
ными (задание на следующий урок). Так, например, при изучении 
передачи мяча двумя руками от груди дети на одном уроке получали 
одни задачи (имитация выполнения передачи; передачи вверх над 
собой), а на следующем уроке - другие (передачи в мишень с рассто-
яния 2-3 м; передачи в стенку с максимальной скоростью). 

По учебной направленности использовали подготовительные, 
закрепляющие и совершенствуя задачи. Содержание подготовитель-
ных задач составляли упражнения, формировали предпосылки для 
успешного выполнения упражнений, усваивались на следующих 
уроках. Усвоения учащимися базовых приемов игры в баскетбол, 
умение ими играть в двустороннюю игру в баскетбол показали эф-
фективность разработанных микротехнологий самостоятельной ра-
боты. 

Выводы: 
1. Каждый прием игры должен изучаться по четко сформирован-

ной микротехнологию, составляющей которой является самостоя-
тельная работа учащихся. Самостоятельную работу надо рассматри-
вать как систему, реализуется по соответствующей технологической 
схеме. Ее составляющими являются: предпосылки организации са-
мостоятельной работы учащихся; средства самостоятельной работы, 
содержит четыре группы; средства контроля и самоконтроля; формы 
самостоятельной работы. 

2. По предложенной технологической схеме может разворачи-
ваться самостоятельная работа в процессе изучения других спортив-
ных игр, учебного материала по легкой атлетике, гимнастике, ту-
ризма и тому подобное. Она пригодна для разработки технологии са-
мостоятельной работы при изучении и совершенствования двига-
тельных действий детей разного возраста и пола. 

3. Эффективность микротехнологий самостоятельной работы в 
процессе изучения приемов игры в баскетбол подтверждении пока-
зателями успеваемости учащихся по предмету физическая культура, 
качеством владения ими приемами игры в баскетбол и умением иг-
рать в баскетбол. 
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Аннотация. В статье рассмотрена выносливость, как главное ка-
чество здоровья спортсменов и особенности ее развития. Выносли-
вость нужно развивать для того, чтобы обладать способностью к дли-
тельному переносу любых физических нагрузок, в общем, чтобы как 
можно дольше не утомиться.  

Ключевые слова: выносливость, физического здоровье, вынос-
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Введение. Выносливость является важнейшим физическим ка-

чеством, отражающим общий уровень работоспособности человека 
и проявляющимся как в его спортивной деятельности, так и в повсе-
дневной жизни. Выносливость – это как привычка тела к определен-
ному количеству нагрузок и зависит от возраста человека, то есть с 
возрастом она меняется.  

Цель исследования: теоретически обосновать основные пути 
развития выносливости, а также ее влияния на здоровье спортсме-
нов. 
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Задачи исследования: 
1. Изучить литературные источники по теме исследования. 
2. Выявить основные направления развития выносливости у 

спортсменов. 
3. Теоретически обосновать основные пути развития выносливо-

сти у спортсменов. 
Будучи многофункциональным свойством человеческого орга-

низма, выносливость интегрирует в себе большое число процессов, 
происходящих на различных уровнях: от клеточного до целостного 
организма. Как выяснилось, ведущая роль в появлении выносливо-
сти принадлежит факторам энергетического обмена и вегетативным 
системам его обеспечения-сердечно-сосудистой и дыхательной, а 
также центральной нервной системы [4]. 

Выносливость проявляется в двух основных формах: 
− в продолжительности работы на заданном уровне мощности до 

появления первых признаков выраженного утомления, 
− в скорости работоспособности при наступлении утомления. 

Изменяя параметры выполняемых упражнений, можно избира-
тельно подбирать нагрузку для развития и совершенствования от-
дельных ее компонентов. Для каждой профессии или групп сходных 
профессий могут быть свои сочетания этих компонентов. Специаль-
ная выносливость делится на виды: сложнокоординационная; сило-
вая; скоростно-силовая и гликолитическая анаэробная работа; стати-
ческая выносливость, связанная с длительным пребыванием в вы-
нужденной позе в условиях малой подвижности или ограниченного 
пространства; выносливость к длительному выполнению работы 
умеренной и малой мощности; выносливость к длительной работе 
переменной мощности; выносливость к работе в условиях гипоксии 
(нехватки кислорода); сенсорную выносливость - способность 
быстро и точно реагировать на внешние воздействия среды без сни-
жения эффективности профессиональных действий в условиях фи-
зической перегрузки или утомления сенсорных систем организма. 

Сенсорная выносливость зависит от устойчивости и надежно-
сти функционирования анализаторов: двигательного, вестибуляр-
ного, тактильного, зрительного, слухового.  

Общая выносливость - совокупность функциональных возмож-
ностей организма, определяющих его способность к продолжитель-
ному выполнению с высокой эффективностью работы умеренной 
интенсивности и составляющих неспецифического проявления  



359 

работоспособности в различных видах профессиональной или спор-
тивной деятельности. Проще говоря, если человек повысит свои 
аэробные способности (они являются основой общей выносливости) 
в одном виде деятельности (например, в беге), то улучшения сказы-
ваются и в другом - в езде на велосипеде, в лыжах, и т.д. Общая вы-
носливость — это основа высокой физической работоспособности, 
которая необходима для успешной профессиональной деятельности 
[1]. В зависимости от количества мышц, участвующих в работе, вы-
носливость различается на глобальную (3/4 мышечной массы тела), 
региональную (от 1/4 до 3/4) и локальную (менее 1/4). Глобальная 
работа вызывает наибольшее усиление деятельности кардио-респи-
раторных систем организма, в ее энергетическом обеспечении 
больше доля аэробных процессов. Региональная работа приводит к 
менее выраженным метаболическим сдвигам в организме, в ее обес-
печении возрастает доля анаэробных процессов. Локальная работа 
не связана со значительными изменениями состояния организма в 
целом, но в работающих мышцах происходит существенное истоще-
ние энергетических субстратов, приводящее к локальному мышеч-
ному утомлению. Чем локальнее мышечная работа, тем больше в ней 
доля анаэробных процессов энергообеспечения при одинаковом 
объеме внешне выполненной физической работы. В.Н. Платонов от-
мечает, что многообразие факторов, определяющих уровень вынос-
ливости в различных видах мышечной деятельности, побудило спе-
циалистов классифицировать виды выносливости на основе исполь-
зования различных признаков. Так, выносливость подразделяют на 
общую и специальную, тренировочную и соревновательную, ло-
кальную, региональную и глобальную, аэробную и анаэробную, мы-
шечную и вегетативную, сенсорную и эмоциональную, статическую 
и динамическую, скоростную и силовую. Виды выносливости соот-
ветствуют характеру мышечной работы. Так, локальной, региональ-
ной и глобальной мышечной деятельности соответствует локальная, 
региональная и общая выносливость; статической и динамической 
мышечной работе — статическая и динамическая выносливость; ра-
боте в стационарном или нестационарном режиме — выносливость 
к равномерной или неравномерной мышечной деятельности и т.д. 
Разделение выносливости на упомянутые выше виды дает возмож-
ность в каждом конкретном случае анализировать факторы, опреде-
ляющие проявление этого качества, и подбирать наиболее эффектив-
ную методику развития выносливости, но не обеспечивает в  
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должной степени соответствия выносливости специфическим требо-
ваниям тренировочной и соревновательной деятельности в конкрет-
ном виде спорта. Поэтому специфика развития выносливости в том 
или ином виде спорта исходит из анализа факторов, ограничиваю-
щих уровень проявления данного качества в соревновательной дея-
тельности, свойственной конкретному виду спорта, и должна учиты-
вать все многообразие двигательной деятельности и порождаемых 
ею требований к регуляторным и исполнительным органам [5]. Как 
считает В.Н. Платонов, общую выносливость следует определять, 
как способность к продолжительному и эффективному выполнению 
работы неспецифического характера, что оказывает положительное 
влияние на процесс становления специфических компонентов спор-
тивного мастерства благодаря повышению адаптации к нагрузкам и 
наличию явлений «переноса» тренированности с неспецифических 
видов деятельности на специфические [5]. По мнению этого же ав-
тора, специальная выносливость — это способность к выполнению 
работы и преодолению утомления в условиях, детерминированных 
требованиями соревновательной деятельности в конкретном виде 
спорта. По мнению Л.П. Матвеева, нужно различать специальную 
тренировочную выносливость и специальную соревновательную вы-
носливость. Первая из них выражается в показателях суммарного 
объема и интенсивности специфической работы, выполняемой в тре-
нировочных занятиях, микроциклах и более крупных циклах трени-
ровочного процесса, вторая — оценивается по работоспособности и 
эффективности двигательных действий спортсмена и особенностей 
его психических проявлений в условиях соревнований [4]. При раз-
витии общей выносливости, как отмечает тот же автор, решаются 
две основные задачи: создаются предпосылки для перехода к повы-
шенным тренировочным нагрузкам и осуществляется «перенос» вы-
носливости на выбранные формы спортивных упражнений. Этим 
предусматриваются существенные различия в средствах и методах 
развития общей выносливости в зависимости от требований, кото-
рые продиктованы спецификой тех или иных видов спорта. Для до-
стижения высокого уровня специальной выносливости спортсмену 
необходимо добиться комплексного проявления отдельных свойств 
и способностей в условиях, характерных для конкретной соревнова-
тельной деятельности. Соревновательная схватка борцов представ-
ляет собой упражнение, для которого характерна глобальная мышеч-
ная деятельность продолжительностью 6 мин. характеризуется  
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неравномерной мышечной работой, близкой к зоне субмаксималь-
ной мощности и выполняемой с большими перепадами интенсивно-
сти. Итак, как указывает Г.С. Туманян, борцам необходима глобаль-
ная выносливость до 6 - минутных соревновательных нагрузок суб-
максимальной мощности и переменной интенсивности, до длитель-
ных, изо дня в день повторяющихся многократных тренировочных 
занятий с переменной интенсивностью нагрузки, а также региональ-
ная и локальная выносливость (например, для мышц-сгибателей ки-
сти, утомляемость которых от высоких статических и динамических 
напряжений приводит к невозможности продолжать соревнования), 
статическая и динамическая мышечная выносливость. Показатели 
локальной статической выносливости и силы мышц взаимозави-
симы: чем больше максимальная произвольная сила конкретной мы-
шечной группы, тем выше ее абсолютная локальная статическая вы-
носливость. В случаях использования дозированных (по максималь-
ной силе мышц) нагрузок относительная локальная статическая вы-
носливость практически одинакова у спортсменов с разным уровнем 
максимальной произвольной силы. Показатели динамической сило-
вой выносливости не зависят от максимальных силовых возможно-
стей человека. Г.С. Туманян, исходя из биомеханических позиций, 
констатирует, что в процессе тренировочной и соревновательной де-
ятельности борцам приходится выполнять механическую работу, 
максимальные значения которой могут служить критерием выносли-
вости спортсменов. Главный принцип развития общей выносливости 
борцов заключается в использовании наиболее широкого круга дви-
гательных действий с постепенным увеличением продолжительно-
сти их выполнения, что способствует вовлечению в работу наиболь-
шего количества мышечных групп спортсмена. В качестве средств 
развития общей выносливости этот автор называет ходьбу на лыжах, 
кроссы, бег и плавание в спокойном темпе. Автор отмечает, что для 
развития выносливости наиболее пригоден равномерный метод. 

В первые годы занятий развитию общей выносливости стоит 
уделять наибольшее внимание, способствуя субъективному воспри-
ятию физической нагрузки. В период спортивного совершенствова-
ния занятия, направленные на повышение общей выносливости спо-
собствуют дальнейшему физическому развитию спортсмена и под-
держанию на должном уровне его работоспособности. Спортсмену в 
первые годы занятий борьбой рекомендуется постепенно увеличи-
вать длительность непрерывной работы — от нескольких минут до 
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одного часа, что позволяет выполнять большой объем работы, бла-
годаря чему организм всесторонне приспосабливается к физическим 
нагрузкам, налаживается координация всех его систем, а, следова-
тельно, возрастает работоспособность и повышается способность к 
быстрому восстановлению после нагрузки. Волков Л.В. отмечает, 
что выносливость борца измеряется временем, в течение которого он 
может проводить прием, вести борьбу в высоком темпе, а также спо-
собностью сохранять работоспособность на протяжении всего со-
ревнования и цикла соревнований. Поскольку в процессе борьбы 
спортсмену необходимо осуществлять большой объем работы и дли-
тельно поддерживать высокий уровень работоспособности, выпол-
нение этого требования зависит от того, насколько мышечная, сер-
дечно-сосудистая, дыхательная и нервная системы борца способна 
длительное время выполнять большой объем работы и от умения 
спортсмена наиболее рационально расходовать свои силы как при 
выполнении отдельных движений, так и в течение схватки и сорев-
нований. С учетом этого, при развитии общей выносливости борцу 
нужно использовать такие упражнения, которые воздействуя на ор-
ганизм, увеличивали бы функциональные возможности дыхатель-
ной, сердечно-сосудистой, нервной и мышечной систем [2]. Увели-
чение жизненной емкости легких, силы дыхательных мышц и легоч-
ной вентиляции достигается спортсменом с помощью упражнений, 
при выполнении которых дыхание должно быть энергичным и глу-
боким. Разновидностями метода увеличения интенсивности (темпа) 
выполнения упражнений являются интервальный и переменный (по-
вторный) методы. Суть интервального метода заключается в том, 
что выносливость спортсмена повышается за счет уменьшения вре-
мени, уделяемого ему на восстановление. Борец выполняет трениро-
вочные упражнения и ведет раунды с высокой интенсивностью, но с 
короткими перерывами на отдых. Постепенно, от занятия к занятию, 
время, отводимое на восстановление, уменьшается, и в итоге паузы 
для отдыха вообще отменяются. Отмечается, что этот метод можно 
применять и для развития выносливости, необходимой борцу на со-
ревнованиях. Переменный метод отличается от интервального тем, 
что в процессе выполнения упражнений спортсмен периодически от-
дыхает за счет снижения их интенсивности осуществляемой работы 
(то есть отдых в этом случае является активным). Время, в течение 
которого работа выполняется с малой интенсивностью, постепенно 
сокращается. Благодаря этому повышается нагрузка, следовательно, 
возрастают и требования, предъявляемые к развертыванию  
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дыхательных процессов и повышению уровня потребления кисло-
рода. Метод увеличения нагрузки заключается в том, что сохраня-
ется постоянным во время выполнения упражнений и остается неиз-
менным количество их повторений, однако при этом борцу прихо-
дится преодолевать все большие нагрузки. Необходимо учесть, что 
повышение нагрузки требует от спортсмена больших затрат энергии 
и предъявляет более высокие требования к деятельности его дыха-
тельной системы. Повышение функциональных возможностей сер-
дечно-сосудистой системы осуществляется с помощью упражнений, 
приводящих к увеличению систолического объема сердца и силы 
сердечных сокращений. Отмечая, что работа сердца в режиме, близ-
ком к максимальному, позволяет увеличивать силу сердечной 
мышцы, что стоит давать спортсмену такую нагрузку, что заставляет 
сердце сокращаться с предельной силой. 

В то же время подчеркивается, что при использовании таких 
упражнений нужно соблюдать осторожность, а после их выполнения 
— определенный период восстановления. Поскольку работа сер-
дечно-сосудистой и дыхательной систем организма тесно связана 
между собой, повышение функциональных возможностей сердечно-
сосудистой системы нужно осуществлять с помощью тех же мето-
дов, что используются и для развития функциональных возможно-
стей дыхательной системы. 

Выводы. В спортивной практике различают общую и специ-
альную выносливость. Общая выносливость характеризуется спо-
собностью выполнять длительную физическую работу в основном 
умеренной интенсивности. Специальная выносливость проявляется 
в избранных видах спорта и формируется на базе общей выносливо-
сти. Главный принцип воспитания общей выносливости заключа-
ется в использовании наиболее широкого круга двигательных дей-
ствий с постепенным увеличением длительности их выполнения. 
Это способствует вовлечению в работу наибольшего количества мы-
шечных групп спортсмена. Средствами воспитания общей выносли-
вости служат ходьба на лыжах, кросс, бег и плавание в спокойном 
темпе. Равномерный метод-основной в воспитании выносливости. 
Разнообразие обстановки при занятиях на открытой местности (ме-
няющийся пейзаж, различная твердость грунта, растительность, чи-
стый воздух и др.) способствуют развитию общей выносливости 
спортсмена. Воспитанием и поддержанием общей выносливости 
спортсмен занимается на протяжении всего периода своей трениро-
вочной деятельности. 
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Аннотация. В статье рассмотрена взрывная сила прыгунов в вы-
соту, а также основные пути ее развития. Прыжки в высоту – вид лег-
кой атлетики, который характеризуется кратковременными мышеч-
ными усилиями взрывного характера. Прыжковые упражнения разви-
вают мышцы поясничного отдела, спины и ног. Занятие скачками 
улучшают нервно-мышечную реакцию. С их помощью формируют уме-
ние мгновенно концентрировать усилия, ориентироваться в простран-
стве, развивать скорость, силу, ловкость и другие двигательные каче-
ства.  

Ключевые слова: взрывная сила, спортивная тренировка, 
прыжки в высоту, скорость, сила, ловкость. 
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Актуальность. Современная система подготовки прыгунов в 

высоту требует больших усилий, развивая все физические качества, 
тренер должен давать максимум нагрузок на развитие взрывной 
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силы, осуществляемой за счет увеличения объема и интенсивности 
тренировочных нагрузок [1]. 

Во время решения данного вопроса выделяют направление, ко-
торое связано с отбором эффективных тренировочных средств, обес-
печивающих направление воздействия на нервно-мышечный аппа-
рат (В.В. Кузнецов, И.П. Ратов, Л.П. Матвеев, Ю.В. Верхошанский, 
В.М. Зациорский, В.М. Платонов, Р.В. Жордочко, В.Д. Полищук и 
др.) [2]. 

Современная наука о спорте выявила основные тенденции, объ-
ективно существующие в спортивной деятельности, в системе под-
готовки спортсменов прыгунов в высоту. В связи с этим проблема 
рационализации системы развития взрывной силы прыгунов в вы-
соту приобретает особую актуальность. 

Взрывная сила — это способность к развитию максимального 
выброса силы за наименьший промежуток времени (наблюдается в 
первые 0,2-0,3 с). Современная техника прыжка в высоту представ-
ляет собой рациональную организацию взаимодействия внутренних 
и внешних сил, действующих на тело спортсмена, для достижения 
наибольшей высоты взлета, в условиях экономного использование 
расчета своих возможностей. В прыжках в высоту все компоненты 
техники в конечном результате подчинены задаче придать телу пры-
гуна наибольшую начальную скорость вылета, а доминирующей в 
этом является взрывная сила. 

Согласно современным представлениям (В.М. Дьячков; А.П. 
Стрижак), в технике прыжка в высоту выделяют три структурные 
фазы: 
− разбег; 
− отталкивание; 
− фаза реализации взлета, то есть переход через планку. 

Обобщая опыт значительного количества исследований и от-
талкиваясь от проанализированной литературы, мы пришли к вы-
воду, что фаза «реализации взлета» считается важным критерием 
технического выполнения прыжка в высоту – для ее успешной реа-
лизации крайне необходимо сочетать умение выполнять прочное от-
талкивание (применяя взрывную силу) в сочетании с большой ско-
ростью разбега и высокой траекторией взлета. Именно взрывная 
сила и скорость разбега используется для повышения взлетной ско-
рости тела – от чего зависит сама высота взлета прыгуна [3]. 

В процессе реакции опоры закладывается динамическая основа 
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высоких спортивных результатов и образуются условия для эффек-
тивного взаимодействия внутренних и внешних сил, которые спо-
собствуют взлету прыгуна. Спортсмены, у которых хорошо развита 
взрывная сила преодолевают успешно фазу отталкивания в прыжках 
в высоту и достигают высоких результатов, и, как свидетельствуют 
наблюдения В.М. Дьячкова, не нарушают самой структуры прыжка. 

Среди значительного разнообразия средств и методов развития 
взрывной силы специалисты по легкой атлетике акцентируют вни-
мание на использовании следующих:  
− упражнения с отягощениями массой собственного тела не тре-

буют специального оборудования, не вызывают риска травм и пере-
грузок и поэтому широко используются в практике развития взрыв-
ной силы прыгунов в высоту на начальном этапе их силовой подго-
товки;  
− упражнения с отягощением массой предметов позволяют дози-

ровать величину усилий в соответствии с индивидуальными возмож-
ностями спортсменов.  

Большая разнообразие упражнений позволяет эффективно вли-
ять на развитие различных мышечных групп: 
− упражнения с отягощением, сопротивлением внешней среды. К 

ним относятся двигательные действия, в которых величина отягоще-
ния не лимитирована точно определенными границами (бег вверх, 
по песку, снегу, воде); 
− упражнения в преодолении сопротивления партнера. Их особая 

ценность заключается в том, что, выполняя их спортсмены вынуж-
дены проявлять значительные волевые усилия; 
− упражнения в самоупоре. Их суть заключается в одновременном 

напряжении мышц синергистов и антагонистов определенного су-
става. Они могут выполняться в режиме статического напряжения 
или в напряженном медленном движении по всей его амплитуде, ко-
гда одна группа мышц работает в преодолевающем, а противопо-
ложная в поступившему режимах. Эти упражнения способствуют 
росту мышечной и взрывной силы [5]; 
− упражнения с комбинированным отягощением. Данная группа 

средств позволяет достичь вариативности воздействия и этим повы-
сить эффективность тренировок. С их помощью можно решать за-
дачи специальной силовой подготовки. Например, прыжки с отяго-
щением способствуют развитию взрывной силы в отталкивании. Та-
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кое упражнение, в качестве выпрыгивания из полуприседа со штан-
гой - выполняют 2-4 подхода. При выполнении наблюдается напря-
жение общего воздействия (напряжения разгибателей ног и туло-
вища). Количество повторений в одном подходе от 3-4 до 8-10, а по 
продолжительности-5-10 с. Темп двигательных действий-70-100 % с 
конкретным отягощением, с акцентом на скорейшее выполнение ра-
бочей (преодолевающей) фазы двигательного действия; 
− упражнения на тренажерах. Современные тренажеры позволяют 

выполнять упражнения с точно дозированным сопротивлением как 
для отдельных групп мышц, так и общего воздействия и избира-
тельно влиять на развитие определенной силовой способности. 
Также применение тренажеров повышает эмоциональный фон заня-
тий; 
− изометрические упражнения приобретают довольно широкое 

применение. В изометрических напряжениях можно достичь трени-
ровочного эффекта при меньших, чем в динамических упражнениях, 
затратах энергии. Это позволяет использовать неисчерпанную энер-
гию на решение других педагогических задач, или выполнить боль-
шее количество силовых упражнений. При использовании изометри-
ческих упражнений наибольший прирост силы мышц наблюдается 
лишь в тех положениях звеньев тела, в которых выполнялись изо-
метрические напряжения [6]. 

Выводы. Суммируя все вышеизложенное отметим, что дости-
гать развития взрывной силы прыгунов в высоту можно с использо-
ванием упражнений: с отягощением массой собственного тела, с отя-
гощенной массой предметов; упражнения с сопротивлением внеш-
ней среды, в преодолении сопротивления партнера, в самоупоре; 
упражнения с комбинированным отягощением; упражнения на тре-
нажерах и изометрические упражнения. Во время анализа научно-
методической литературы мы определили, что лишь на основе при-
менения комплекса с использованием таких упражнений на трени-
ровках возможно развитие взрывной силы прыгунов в высоту, сам 
процесс качественного выполнения двигательного задания с дости-
жением нужных характеристик будет облегчен за счет применения 
таких упражнений 
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Аннотация. В статье рассматриваются психологические аспекты 
развития физической культуры и спорта. В ходе исследования были 
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физической культурой и спортом, их мотивация к двигательной дея-
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физической культурой и спортом. 

Ключевые слова: спорт, ученики, физическая культура, педаго-
гика, молодежь, воспитание, показатели, недостатки, развитие, здоро-
вая молодежь. 

 

PEDAGOGICAL ASPECTS OF PHYSICAL CULTURE AND 
SPORTS DEVELOPMENT 

 
Khazhmukhambetova Shumisat Zhalaudinovna, 

Senior Lecturer, Department of Physical Education, 
Dadaeva Madina Arturovna, 

student, 
Chechen State Pedagogical University, 

Grozny, Russia 
 

Annotation. The article deals with the psychological aspects of the de-
velopment of physical culture and sports. In the course of the research, the 
methods of attracting the younger generation to physical culture and sports, 
their motivation for physical activity and the formation of a conscious need 
to engage in physical culture and sports were considered. 

Keywords: sports, students, physical culture, pedagogy, youth, educa-
tion, indicators, deficiencies, development, healthy youth. 

 
Введение. Прежде всего, стоит определить тот факт, что спорт 

– это одно из самых важных эффективных средств для активного раз-
вития каждого из нас. 

Занятие спортом, физической культурой помогает развивать 
нашу активность, способствует долгому сохранению молодости, и, 
конечно же, самое главное, спорт и физическая культура способ-
ствуют улучшению здоровья, а ведь нет ничего ценнее и важнее здо-
ровья, особенно, в современном обществе. 

Но стоит отметить еще главную особенность, которая связана с 
преподавателями в данной области. От них зависит физическое, пси-
хологическое здоровье любой личности. Стоит отметить основную 
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задачу любого учителя – сделать все возможное для развития ре-
бенка, не только в физическом плане, но и в психологическом. При 
такой важной задаче необходимо осуществлять индивидуальный 
подход к каждому ученику, чтобы знать, как нужно действовать с 
каждой личностью, с чего следует начать, потому что все дети, абсо-
лютно все специфичны, у каждого есть свои черты, которые отлича-
ются от других, каждый уникален по-своему. Именно поэтому ну-
жен нестандартный подход к детям. Помимо развития физических 
навыков и умений у детей, нужно еще совместно с этим, создавать 
положительную психологическую атмосферу для каждого, нужно 
подавлять их отрицательные качества, если они присутствуют. А это 
под силу только настоящему специалисту, поэтому любой воспита-
тель, иначе говоря, любой тренер (в нашем случае) должен стре-
мится к всестороннему совершенствованию, во всех смыслах этого 
слова. Как воспитатель проводит занятие, как он относится к своей 
работе, как он осуществляет свою педагогическую и воспитатель-
ную деятельность - от этого зависит физическая активность и психо-
логическое здоровье любого ребенка. Чтобы ребенок начал актив-
ную деятельность, нужно тренеру сделать все, что в его силах, чтобы 
у занимающегося появилась мотивация, а чем сильнее мотивация и 
интерес, тем эффективнее будут занятия по физической культуре.  

Если сравнить наше поколение с предыдущим, то мы менее ак-
тивны. Информационные технологии настолько внедрились в нашу 
повседневную жизнь, что молодежь стала зависимой от всевозмож-
ных гаджетов. Именно поэтому, одна из самых основных задач со-
временной системы образования – это увеличение привлекательно-
сти и эффективности физического воспитания. 

Установлено, что у студентов, включенных в систематические 
занятия физической культурой и спортом и проявляющих в них до-
статочно высокую активность, вырабатывается определенный сте-
реотип режима дня, также, повышается уверенность в поведении. 
Они в большей мере коммуникабельны, выражают готовность к со-
трудничеству, радуются социальному признанию, меньше опаса-
ются критики. 

К примеру, студенты старших курсов осознают ценность здо-
ровья и здорового образа жизни, но пока они не готовы к активным 
действиям для сохранения своего здоровья. На это есть, соответ-
ственно, свои причины: они пока чувствуют себя здоровыми. 
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Участие человека в учебно-тренировочном процессе и в сорев-
нованиях ставят физическую культуру и особенно спорт на первое 
место среди средств снятия социально-психологической напряжен-
ности. Это очень важно. 

В любой деятельности важно проявление активности в органи-
зуемой деятельности для эффективного развития и формирования 
личности. 

Когда дети развивают двигательную активность, это сказыва-
ется положительно на их сознании и поведении, а также оказывается 
хорошее влияние на внутренний, иначе говоря, на духовный мир че-
ловека [4, c. 78-79]. 

Под влиянием физических упражнений может измениться ха-
рактер деятельности всех органов и систем организма, развивая и 
улучшая их строение, также, повышается устойчивость к различным 
заболеваниям, воздействию стрессовых ситуаций - что является не-
маловажным фактором именно в современном обществе. Спорт 
укрепляет наше соматическое и психическое здоровье [2, c. 26]. 

На основе этого стоит уже сделать вывод о том, что с самого 
обучения в начальной школе необходимо способствовать тому, 
чтобы двигательная деятельность благоприятно воздействовала на 
психическое здоровье детей. 

Важно отметить тот факт, что от отношений педагога и воспи-
танников зависит развитие обучающихся. Если эти отношения про-
никнуты взаимным уважением, доверием, демократизмом, если они 
носят гуманный характер, то воспитательное влияние педагога, как 
правило, будет вызывать у учащихся положительную реакцию и сти-
мулировать их двигательную деятельность. Поэтому очень важен 
профессионализм педагога, очень важны педагогические аспекты 
развития физической культуры и спорта, в основу которых входит: 

1. Учет возрастных и индивидуальных особенностей абсолютного 
каждого ребенка. Каждому обучающемуся нужен уникальный под-
ход, ведь любой взятый ученик своеобразен. К каждому следует по-
дойти специфично и с аккуратностью, учитывая, как индивидуаль-
ные, так и возрастные особенности ребенка. 

2. Выявление положительных качеств учащихся и непосредствен-
ная опора на них. В силу каких-то различий и особенностей опыта 
прошлого в деятельности каждый ученик развивается по-своему. 
Осуждение недостатков учащихся сказывается отрицательным обра-
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зом, это приводит к усугублению психологических негативных пе-
реживаний. Нужно акцентировать внимание именно на неотрица-
тельных качествах личности, что способствует развитию у детей 
стремление улучшать свое поведение. 

В тех же случаях, когда отношения между педагогом и воспи-
танником негативные, воспитательное влияние педагога вызовет у 
последнего отрицательные переживания и не будет иметь положи-
тельного воспитательного эффекта [3, c. 196]. 

Существенной особенностью воспитания в этом случае явля-
ется то, что педагог должен заботиться об укреплении благожела-
тельных отношений с учащимися, проявлять к ним искреннее уваже-
ние, педагогический такт, создавая условия для их благоприятного 
самочувствия, психологического комфорта и укрепления личного 
достоинства. В то же время необходимо предъявлять к учащимся вы-
сокие требования, побуждать к изменению их поведения только в 
лучшую сторону. 

3. Открытие перед учащимися перспектив роста, помощь в дости-
жении успеха. Способность видеть образовательную перспективу 
ученика проявляется созданием такого рода образовательного про-
странства, которое связано с жизненной ситуацией ученика и с его 
личным опытом. Если поставленные цели и намерения реализуются, 
тогда личность чувствует удовлетворение внутри себя, радость от 
достигнутых успехов. В тех же случаях, когда намеченные цели не 
реализуются, она испытывает внутреннее беспокойство, чувство не-
удовлетворенности и психического напряжения. Повторение неудач 
снижает активность личности. Для примера возьмем любого школь-
ника, который отстал в учебе, из-за этого он совсем перестает 
учиться. Включая учащегося в разнообразные виды деятельности, 
стимулируя его активность, есть необходимость обеспечить условия 
успеха в этой деятельности, чтобы она вызывала у них лишь поло-
жительные эмоциональные переживания. 

4. Личностный подход в воспитании. Личностный подход основы-
вается на признании права каждого из участников образовательного 
процесса быть «личностью, способной к самоопределению, свобод-
ному выбору своего жизненного пути, умеющей воспользоваться 
правом на реализацию собственных мотивов и ценностей, правом на 
формирование собственного уникального отношения к себе и дру-
гим людям». 

Эффект физического воспитания заключается именно в том, 
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что с помощью данного воспитания у человека развиваются здоро-
вые привычки, тенденции к отказу от агрессивного поведения, раз-
вивается самоконтроль за стрессовыми ситуациями различного ха-
рактера и готовность к избеганию агрессивных посягательств [1, c. 
221]. 

В современном обществе востребован и необходим здоровый, 
социально-адаптированный и склонный к активной деятельности че-
ловек. Более, чем на половину это зависит от образа жизни, который 
ведёт каждый человек, здоровый стиль которого должен формиро-
ваться постоянно и в том числе, во время занятий активной деятель-
ностью – физической культурой и спортом. 
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child's natural need for movement, this need for outdoor games is satisfied. 
It is also emphasized that outdoor games affect the child's health, intellect, 
fantasy, imagination, and the formation of the child's social qualities. 
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Введение. Подвижная игра - это сознательная, активная дея-

тельность, связанная с обязательным соблюдением для всех играю-
щих правилами. Подвижные игры приучают ребенка к активной дви-
гательной жизни, положительно влияют на здоровье, развивают спо-
собность сравнивать, обобщать, анализировать и делать выводы. 

В процессе игры у детей развивается способность действовать, 
что важно в повседневной деятельности, а также при занятиях физ-
культурой и спортом. Игра - одно из важнейших условий развития 
детской культуры. Она развивает интеллект, фантазию, воображе-
ние, формирует качества необходимые для социальной адаптации 
ребенка [1]. 

Сегодня существует много методической литературы, из кото-
рой можно узнать о подвижных играх и о методике проведения их в 
школе (В.И Семеренский, В.Г. Яковлев, В.Л. Строковская, И.В. Ко-
роткое, В.К. Шурухина, М.Н. Жуков, Е.М. Геллер, и др.). 

Цель исследования: изучить влияние подвижных игр на про-
цесс развития физических способностей младших школьников. 

Подвижные игры проводятся фронтальным или групповым ме-
тодом. В первом случае все играют в одну игру, разделенную на две-
три группы. 

Во втором случае игры используются для решения образова-
тельных задач; в классе одновременно проходят не одна, а две-три 
игры. При проведении игр невозможно добиться достаточно эффек-
тивного воздействия на внутренние органы и мышцы обучаемых. 
Поэтому игры следует использовать в сочетании с другими сред-
ствами физического воспитания, особенно с гимнастикой. 

Подвижные игры можно проводить в любой части урока. Ос-
новная задача игр в подготовительной части - это организация вни-
мания, подготовка организма. В основной части урока игры решают 
различные педагогические задачи, связанные с развитием моторики. 
В заключительной части проводятся игры, не требующие напряже-
ния и азарта, так как основная задача этой части - привести организм 
в относительно спокойное состояние [2]. 
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Для маленьких детей с плохим физическим развитием требу-
ется более тщательный контроль нагрузки. Если подвижные игры 
хорошо разучиваются и проводятся на уроках, то они быстро стано-
вятся достоянием детей в повседневной жизни, а это очень важно в 
работе по физическому воспитанию школьников. 

В школьном педагогическом процессе важно не только прояв-
ление самой игры, но и организация всего урока физкультуры, пред-
варительный выбор игры, ее назначение и сочетание с программным 
материалом. Игра может составлять часть урока, а также его основ-
ное содержание. К уроку физкультуры, включая подвижную игру, 
предъявляются обычные требования [4]. Для более эффективной ре-
ализации задуманного содержания такого занятия нужно тщательно 
продумать условия его проведения: 
− с учетом расстановки и передвижения игроков во время игры; 
− создание гигиенических условий. 

Программа физического воспитания (В.И. Лях; 2014) предла-
гает учащимся I-III классов игры, которые помогут им овладеть 
начальными навыками правильного бега (умение поднимать колени, 
правильно ставить ноги, при движении координировать работу рук). 
Игры, в том числе с речитативом, носят характер коротких перебе-
жек; в других играх умение бегать сочетаются с ловкостью. Эти игры 
учат детей внимательно прислушиваться к сигналу и быстро старто-
вать. 

Игры с прыжками. Как и бег, прыжки - одна из естественных 
форм движения. Рекомендуемые программой подвижные игры 
должны способствовать развитию общей прыгучести, умения пра-
вильно отталкиваться и приземляться. Игры с прыжковыми элемен-
тами связаны со значительной нагрузкой на организм, активно вли-
яют на все его функции. 

Игры с метанием на дальность и в цель. Метание - это при-
кладная форма физических упражнений. Предлагаемые для изуче-
ния в младших классах игры содержат все основные виды метания - 
на дальность, в неподвижную и в движущуюся цель. Метание ма-
ленькими и большими мячами рекомендуется для укрепления суста-
вов мышц и рук, также для улучшения координации движений. Это 
важно для повседневной деятельности, занятий спортом и особенно 
в спортивных играх [5]. 

В методической литературе, к сожалению, еще недостаточно 
раскрыты возможности игрового метода развития физических  
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способностей школьников. Однако практика работы учителей, пока-
зывает, что при правильном использовании этого метода дети всегда 
полны энтузиазма, внутренне здоровы. Такое отношение объясня-
ется тем, что в игре каждый переживает за свой успех и успех своей 
команды. Соревновательная сторона игрового метода увлекает уча-
щихся, заставляет их максимизировать свои физические и умствен-
ные силы в борьбе за чемпионство, за достижение победы. 

Подвижные игры на уроках физкультуры планируются на весь 
учебный год с учетом сезона и задач, поставленных в каждой учеб-
ной четверти. Методика подвижных игр на уроках физкультуры под-
чиняется общим требованиям, хотя имеет свою специфику, которая 
связана с необходимостью поддержания постоянной плотности за-
нятия. Это диктует эффективность, четкую продуманность методи-
ческих приемов, необходимость того, чтобы все дети, участвующие 
в играх, получали примерно равную нагрузку. Учитель должен со-
здать условия для активного участия в игре всех учеников. 

Выводы. Игра является неотъемлемой частью жизни человека 
и используется для развития и воспитания подрастающего поколе-
ния. Использование подвижных игр на уроках способствует разви-
тию таких физических качеств, как скорость, сила, выносливость, 
гибкость и, что немаловажно, эти физические качества развиваются 
комплексно. Захватывающий сюжет игры вызывает у школьников 
положительные эмоции и побуждает их неустанно преодолевать 
определенные трудности. При этом проявлять необходимые волевые 
качества и физические способности. Соревновательный характер 
коллективных подвижных игр активизирует действия игроков, вы-
зывает проявление целеустремленности, смелости и упорства в до-
стижении цели. 

Кроме того, игры развивают координированные движения; иг-
роки приобретают умения быстро входить в нужный темп и ритм ра-
боты, ловко и быстро выполнять разнообразные двигательные за-
дачи, проявляя при этом необходимые усилия и упорство. Именно 
использование игровых технологий на уроке физкультуры может из-
менить в лучшую сторону то безразличное, и даже негативное отно-
шение к физической культуре, которое иногда бывает у школьников. 
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доистов было предложено два подхода к интерпретации значений  
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показателей, характеризующих уровень развития аэробной мощности 
спортсменов: 

для оценки биоэнергетических потенций спортсмена – шкала 
нормативных значений с ориентацией на максимальные значения 
этого показателя у борцов различных групп весовых категорий (лег-
ковесов, средневесов, тяжеловесов); 

для оценки специфических особенностей динамики специальной 
выносливости – диапазоны должных значений показателя МПК, харак-
терных для отдельных этапов подготовки к ответственным соревно-
ваниям. 

Ключевые слова: специальная выносливость, аэробные возмож-
ности, модельные характеристики, дзюдо. 
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Annotation. In the system of scientific support for the training of ju-

dokas, two approaches were proposed to the interpretation of the values of 
indicators characterizing the level of development of aerobic power of ath-
letes: 

to assess the bioenergetic potential of an athlete - a scale of normative 
values with a focus on the maximum values of this indicator among wrestlers 
of various groups of weight categories (lightweights, middleweights, heavy-
weights); 

to assess the specific features of the dynamics of special endurance - 
the ranges of the proper values of the IPC indicator, typical for individual 
stages of preparation for important competitions. 

Keywords: special endurance, aerobic capabilities, model characteris-
tics, judo. 

 
В практике научного обеспечения подготовки дзюдоистов при-

нято оценивать эффективность применения различных средств и ме-
тодов тренировки по темпам прироста показателей, характеризую-
щих работоспособность спортсменов [2,5,6,9]. Наиболее часто ис-
пользуются прямые или косвенные процедуры оценки аэробных воз-
можностей спортсменов [1,3,4,14]. 
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Интерпретация полученных данных проводится, как правило, 
по принципу чем выше значение показателя – тем лучше спортсмен 
подготовлен к условиям соревновательной деятельности. 

Такой подход может привести к ошибочным выводам и реко-
мендациям по программе тренировки спортсменов. Это объясняется 
тем, не все показатели работоспособности имеют одинаково высо-
кий вклад в уровень развития специальной выносливости спортсме-
нов [1,7,11]. 

Прежде всего это относится к показателям, характеризующим 
уровень развития аэробной мощности, оцениваемой по показателю 
максимального потребления кислорода (МПК). 

Результаты независимых научных исследований показали, что 
у высококвалифицированных спортсменов, специализирующихся в 
видах единоборств и спортивных игр, достижение пика спортивной 
формы отмечается на фоне снижения индивидуальных значений по-
казателя МПК [3,7,13]. 

Такой характер адаптации связан с интенсификацией учебно-
тренировочного процесса на заключительном этапе подготовки к со-
ревнованиям. Характерной чертой такой тренировочной работы яв-
ляется применение тренировочных нагрузок гликолитического анаэ-
робного характера при одновременном снижении доли тренировоч-
ных воздействий, совершенствующих аэробные возможности 
спортсменов [7,8,12]. 

Для определения оптимальных диапазонов показателя МПК на 
различных этапах подготовки к соревнованиям было проведено спе-
циальное исследование по оценке взаимосвязи между значениями 
показателей специальной выносливости дзюдоистов (КСВ) и соот-
ветствующими им величинами максимального потребления кисло-
рода. 

Обобщение экспериментальных данных, представленных в 
форме корреляционных полей, характеризующих взаимосвязь пока-
зателей КСВ и МПК в группах дзюдоистов с различным уровнем 
специальной выносливости позволило нам представить результаты 
этого исследования в качестве обобщенной модели, представленной 
на рис.1. 

Результаты проведенного исследования показали, что показа-
тель МПК не является информативным критерием, определяющим 
достижение пика спортивной формы у высококвалифицированных 
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дзюдоистов. Для оценки эффективности специализированной трени-
ровки дзюдоистов необходимо ориентироваться на диапазоны зна-
чений этого показателя, характерные для различных этапов трени-
ровки спортсменов. 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
                       35                                                                                65 
                          Значение показателя тренируемой функции (мл/мин/кг) 

 
Рис. 1. Принципиальная модель нормирования значений показателя аэробной 

мощности у высококвалифицированных дзюдоистов с различным уровнем 
специальной выносливости. 

 
По нашим данным максимальный уровень специальной вынос-

ливости дзюдоистов был зарегистрирован при невысоких значениях 
МПК в диапазоне от 42 до 52 мл/мин/кг.   

В ходе динамических наблюдений было обнаружено, что мак-
симальные темпы повышения специально выносливости дзюдои-
стов происходят на фоне снижения абсолютных значений МПК на 
15-20%% от исходных значений. 

Суммируя результаты проведенных исследований можно опре-
делить оптимальный уровень развития этого качества, характерный 
для завершающего этапа базовой предсоревновательной подготовки 
на уровне значений МПК в диапазоне от 60 до 70 мл/мин/кг.  

Для оценки биоэнергетических потенций спортсмена (без при-
вязки к этапу подготовки) можно использовать шкалу нормативных 
значений этого показателя у борцов различных весовых категорий 
(легковесов, средневесов, тяжеловесов) разработанную ранее [7,11] 
и представленную в таблице 1. 
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Таблица 1 
Нормативные значения показателей аэробных возможностей 

высококвалифицированных дзюдоистов 
 Очень низ-

кий 
Низкий Средний Высокий Очень высо-

кий 
Легковесы < 45 > 45  < 50 > 50 < 60 > 60  < 65 ≥65 

Средневесы < 42 >42 <  47 >47  < 57 >57  < 62 ≥62 
Тяжеловесы < 35 >35 <  40 >40  < 50 >50   <55 ≥55 

 

Выводы  
1. При организации программы лабораторной оценки аэробных 

возможностей высококвалифицированных дзюдоистов необходимо 
учитывать этап подготовки спортсменов к соревнованиям. 

2. Высокие значения показателя МПК не определяют уровень спе-
циальной выносливости дзюдоистов и не являются критерием дости-
жения пика спортивной формы в этом виде спорта. 

3. На заключительном этапе предсоревновательной подготовки 
дзюдоистов максимальный уровень специальной выносливости до-
стигается при невысоких значениях МПК в диапазоне от 42 до 52 
мл/мин/кг.   
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ростков с девиантным поведением. Также обращено внимание на пси-
хологические составляющие, показания и противопоказания для заня-
тий спортом. Роль тренера и ответственность велика: он должен фор-
мировать личностную физическую культуру с учетом индивидуаль-
ных особенностей, заблокировать негативные моменты, научить под-
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possible way to educate adolescents with deviant behavior. Also, attention is 
paid to the psychological components, indications and contraindications for 
sports. The role of a coach and responsibility is great: he must form personal 
physical culture, taking into account individual characteristics, block nega-
tive moments, teach a teenager to control his behavior in society. 

Keywords: difficult teenagers, upbringing, sports, physical culture, 
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Всем известно, что дети по своей сути не рождаются «труд-
ными», это может стать процессом воздействия на них в различных 
аспектах. Если ребенок рождается физически и психически здоро-
вым, нужно приложить немало усилий, чтобы не дать ребенку раз-
вить «сложные» черты характера. 

Вырастить ребенка недостаточно, важную роль играют его ро-
дители. Самое важное значение имеет педагогическое воспитание, в 
котором основная роль отводится школе и дополнительному образо-
ванию. Именно в наших силах не допустить того, чтобы ребенок стал 
трудным. 

Процесс социализации играет важную роль в воспитании детей 
и подростков. Труднее всего это делать в подростковом возрасте, так 
как происходят большие физические и психологические изменения. 
Чтобы переходный период прошел с наименьшими потерями, под-
росткам необходимо соблюдать режим дня, правильно питаться и 
быть физически активными. 

В ходе занятий физической культурой и спортом развивается 
умение усваивать правила и нормы социального поведения, а также 
формирует характер подростка, меняя его в лучшую сторону. По-
мимо этого, из-за тренировок развивается воля, стремление выиг-
рать, умение до последнего бороться и конечно же не бояться. 

Спортивные тренировки полезны для любого человека, они по-
могают преодолеть себя, собственную слабость, физическую отста-
лость, развивают в себе не только силу, но и волевые качества. «В 21 
веке физическая культура -это не только интересное хобби, источник 
здоровья и хорошего настроения, но и неотъемлемая часть жизни, 
влияющая на создание образа человека, также это один из факторов, 
определяющих успех, благополучие и качество жизни» [1]. 

Ежегодно увеличивается количество детей с девиантным пове-
дением. В таком поведении часто можно заметить критику, замеча-
ния педагогов, грубость, нарушение дисциплины и отсутствие на 
уроке. 
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Целью данной работы является выявление причин девиантного 
поведения у трудных подростков, а также способы исправить пове-
дение во время спортивных занятий. 

Польза регулярной физической активности заключается в изу-
чении влияния физической культуры и спорта для трудных подрост-
ков. Приводятся обоснования почему стоит уделять большое внима-
ние физической культуре, как предмету воспитания трудных под-
ростков, а также чему должны обучать методы физического воспи-
тания. 

Спорт для трудных подростков. Занятия спортом - это очень хо-
роший, а порой и единственно возможный способ найти подход к 
трудному подростку. «Спорт требует, чтобы человек старался изо 
всех сил. Кроме того - это отличный способ снизить уровень агрес-
сии трудных подростков: во время тренировок и соревнований скры-
тая агрессия проявляется и выходит наружу» [2]. 

Подростку, если он хочет выиграть необходимо контролиро-
вать свою агрессивность, развивая силу воли и обращая внимание на 
моральные аспекты спорта. Наиболее важной представляется во 
всем этом роль тренера, потому что физические нагрузки должны 
быть дозированными для каждого индивидуально. 

В ходе нескольких исследований было отмечено, что у трудных 
подростков, которые активно были вовлечены в занятия спортом и 
физической культурой есть два типа риска: 

1. Оценка собственных физических возможностей подростка, 
желание и неспособность уменьшить нагрузки. В результате возни-
кает перегрузка организма (в том числе системная), что крайне отри-
цательно сказывается на физическом развитии растущего организма. 

2. Моральные и этические риски. Подростки, бросающие вызов 
командным видам спорта, часто становятся руководителями команд. 
Однако в присутствии другого лидера «трудный подросток» будет 
жестоко «бороться за лидерство», что негативно скажется как на ко-
мандном климате, так и на здоровье двух подростков. В индивиду-
альном виде спорта энергичный подросток, добившийся определен-
ных достижений, часто чувствует себя «всемогущим» и принижает 
других подростков, которые не занимаются спортом или имеют бо-
лее скромные результаты. Примечательно, что не только молодые 
люди, но и девушки-подростки очень уязвимы перед слабыми 
спортсменами. В этом случае тренер должен своевременно замечать 
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такие события и объяснять юному спортсмену, что наличие физиче-
ской силы далеко не самое главное в современном мире. 

Трудные подростки часто становятся, как уже говорилось 
выше, руководителями команд, показывающих высокие результаты 
в спорте. Спорт - отличный и зачастую единственный метод реали-
зовать себя. Детям с девиантным поведением очень важна похвала 
тренера, диплом и медаль. 

«Основной задачей привлечения трудновоспитуемых подрост-
ков является, привлекать их к интересным занятиям, а именно: 
спорту и единоборствам» [3]. 

Для тренеров и преподавателей по физической культуре и 
спорту в работе с трудными подростками важен учет личностных и 
физических особенностей подростков, подбор средств и методов, 
способствующих формированию у подростков интереса к система-
тическим занятиям физической культурой и тренировкам. Обратим 
внимание, очень многие исследователи придерживаются мнения, 
что правильно подобранные средства и методы физического воспи-
тания в сочетании с педагогическими приемами позволяют изменить 
как физическое, так и психическое здоровье трудного подростка и 
причем только в положительную сторону. Главное для трудного 
подростка – найти вид спорта или комплекс упражнений, который 
доставлял бы удовольствие. 

Таким образом, спорт — это средство самореализации трудных 
подростков. При работе с такими подростками ответственность тре-
нера очень велика: он должен сформулировать физическую актив-
ность с учетом индивидуальной специфики, заблокировать негатив-
ные моменты в отношениях, научить подростка контролировать соб-
ственное состояние (физическое и психическое). Для трудных под-
ростков физическая культура становится способом организации сво-
бодного времени, а спорт - важным средством самореализации. 
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Аннотация. Роль туризма в мировой экономики очень велика, 
что, в свою очередь, обусловливает необходимость обстоятельного 
изучения не только практических аспектов его функционирования в 
условиях мировой экономики, но и особенностей становления и базо-
вых характеристик самого туризма как научной категории. Автор в 
статье выявляет особенности использования туристских ресурсов и 
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повышение конкурентоспособности южный регионов России. Также 
статья будет полезна для преподавателей, для студентов. 

Ключевые слова: туристские ресурсы, эффективное использова-
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Социально-экономическая политика в России характеризуется 

выраженным акцентом на развитии человеческого капитала, являю-
щегося одним из основных факторов дальнейшего развития страны 
и ее экономического благополучия. Главным направлением является 
формирование конкурентоспособных отраслей на основе эффектив-
ного использования имеющихся рекреационных ресурсов, играю-
щих существенную роль в социально-экономическом развитии в 
масштабах отдельных территорий и национального хозяйства в це-
лом. 

Туристские ресурсы, по определению М. Б. Биржакова, — это 
природно-климатические, социокультурные, исторические, архитек-
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турные и археологические, культовые, зрелищные, научные и про-
мышленные и иные объекты и явления, способные удовлетворять 
потребности человека в процессе путешествия и в целях туризма. 
Среди природных объектов туристский интерес вызывают ланд-
шафты и пейзажи тундры, тайги, степи, пустыни, морей и озер; гео-
логические и гидрологические объекты — вулканы, скалы, группы 
камней, отдельные валуны (мегалиты), пещеры, фьорды; ледники, 
реки и озера, речные пороги и водопады, гейзеры, родники и др. 

В данной связи, конечно, важную роль для конкурентоспособ-
ности максимально использовать все туристические ресурсы реги-
она, приобретая изыскание неосвоенных рекреационных ресурсов и 
резервов повышения эффективности и их рационального использо-
вания и обеспечивающих восстановление человеческого капитала. В 
настоящее время, на фоне интенсивного использования сырьевых 
ресурсов, наблюдается значительное отставание в развитии турист-
ской базы во многих регионах Российской Федерации. 

И в то же время, освоение и эффективное использование тури-
стических ресурсов способно обеспечить оздоровление населения, 
необходимое для эффективного воспроизводства человеческого ка-
питала. Важно отметить также тот факт, что использование турист-
ских ресурсов способно увеличить экономическую эффективность 
хозяйственной системы региона через интенсивное потребление 
продукции и услуг многочисленных участников рынка, таких как 
гостиницы, транспортные компании, предприятия сферы обслужи-
вания, строительства, телекоммуникационной инфраструктуры, 
фирмы-туроператоры, организации отрасли культуры и развлече-
ний, учреждения здравоохранения, образования и т.д. 

Поэтому, эффективное и рациональное использование туристи-
ческих ресурсов способно повысить конкурентоспособность реги-
она за счет притока денежных средств от туристических, оздорови-
тельных и рекреационных услуг для внешних и внутренних потре-
бителей и восстановление и обеспечение условий для успешного 
развития человеческого капитала. Все это порождает необходимость 
исследования направлений рационального использования рекреаци-
онных ресурсов, выявления условий их трансформации в конкурент-
ное преимущество региона, анализ которых представляет значитель-
ный научный и практический интерес. 

Вместе с тем, многие актуальные проблемы государственного 
регулирования и использования туристских ресурсов на уровне ре-
гиона в настоящее время остаются нерешенными, в частности: 
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1. Не существует адекватного административно-территориального 
деления и зонирования природно-ресурсного комплекса, отвечаю-
щего современным требованиям, не выработана эффективная норма-
тивно-правовая база, регламентирующая развитие отраслей, исполь-
зующих туристский потенциал. 

2. Отсутствует адекватная система государственного монито-
ринга. 

3. Не выработаны меры по рациональному территориальному раз-
мещению туристских ресурсов и продвижению рекреационных 
услуг на региональном уровне.  

Решение данных и других не менее важных вопросов требует 
совершенствования механизма регулирования и устойчивого разви-
тия рекреационной сферы региона, позволяющего существенно по-
высить эффективность использования рекреационных ресурсов и 
конкурентоспособность региона в целом. 

Для выявления особенностей и разработки направлений эффек-
тивного использования туристских ресурсов территорий, обеспечи-
вающих повышение конкурентоспособности региона, было обуслов-
лено следующее: 

1. Определить место туристских ресурсов в хозяйственной системе 
региона и их роль в формировании его конкурентоспособности. 

2. Выявить условия и факторы, оказывающие влияние на процесс 
эффективного использования туристских ресурсов на уровне реги-
она. 

3. Исследовать состояние рекреационной сферы, выявить наличие 
и специфику освоения рекреационных ресурсов отдельных регионов 
юга России. 

4. Проанализировать инфраструктуру, обеспечивающую эффек-
тивное использование ресурсов для развития туризма регионов юга 
России. 

5. Разработать модель организации рационального использования 
ресурсов для развития туризма и повышения конкурентоспособно-
сти регионов юга России на основе комплекса специализированных 
объектов. 

6. Обосновать направления регулирования территориального ком-
плекса, обеспечивающие рациональное использование ресурсов ре-
гиона для развития туризма. 

Природно-ресурсное и экономическое состояние регионов юга 
России подтверждает существование значительного потенциала для 
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использования рекреационных ресурсов макрорегиона, вовлечение 
которых в хозяйственный оборот способно существенно повысить 
эффективность его хозяйственной системы. Условиями, определяю-
щими особенности использования рекреационных ресурсов, явля-
ются: географическое положение, уровень социально-экономиче-
ского развития, историко-культурное наследие республик, краев и 
областей. Развитие рекреационной сферы в регионах юга России без-
условно является одним из перспективных направлений региональ-
ной специализации. 

Эффективное использование туристических ресурсов в регио-
нах зависит от следующей группы факторов 
− наличие количественно и качественно соответствующего по-

требностям региона природно-ресурсного потенциала;  
− инфраструктурное, в том числе методико-организационное; 
− нормативно-правовое и информационное обеспечение; 
− кадровый потенциал; 
− политический климат; 
− инвестиционный климат. 

Достижение приемлемого уровня развития всей совокупности 
данных факторов является необходимым условием вовлечения ре-
креационных ресурсов в хозяйственный оборот. Большинство реги-
онов юга России характеризуются выгодным для развития рекреаци-
онной сферы природно-географическим положением, ресурсным 
потенциалом. Расширение направлений использования рекреацион-
ных ресурсов за счет строительства объектов культуры и отдыха, со-
здания дополнительных рабочих мест, увеличения доходов от реа-
лизации туристско-рекреационных услуг, предоставления новых ви-
дов данных услуг населению обеспечивает рост уровня и качества 
жизни населения региона, развитие человеческого капитала, и, в ко-
нечном итоге, выступает фактором повышения конкурентоспособ-
ности региона в целом. Однако, данные рекреационные ресурсы ре-
гионов юга России в настоящее время осваиваются менее интен-
сивно по сравнению с другими ресурсам региональной экономики. 
Основными факторами, сдерживающими развитие рекреационной 
сферы макрорегиона, выступают деградация ее материально-техни-
ческой базы, отсутствие действенных механизмов и программ сти-
мулирования развития рекреационной сферы и отрасли туризма. 

Развитие туристской сферы невозможно без адекватной инфра-
структуры, которые связаны между собой и со многими другими  



394 

отраслями по принципу дополнительности. Эти связи между ними 
должны носить кооперационно-профессиональный характер, что 
определяет их большую тесноту и взаимообусловленность. Поэтому 
для ряда регионов юга России недостаточный уровень развития ин-
фраструктуры является основным ограничивающим фактором, не-
смотря на наличие туристских ресурсов и разнообразие возможно-
стей использования туристско-рекреационных объектов. Характери-
стики туристско-рекреационных зон при их различии должны быть 
дополнены хотя бы такими сведениями, как степень охвата природ-
ных условий рекреационно-туристического назначения объектами 
инфраструктуры, то есть нести не только качественную оценку, но и 
количественные показатели, свидетельствующие о наличии и сте-
пени использования туристического потенциала, разделяя послед-
ний на курортно-бальнеологический, рекреационно-туристический, 
спортивно-туристический, культурно-исторический, деловой. 

Действие туристской сферы будет более эффективным при ее 
организации как целостной совокупности связей, отношений и взаи-
мообусловленных действий, сформированной в виде многоотрасле-
вой системы, обеспечивающей развитие туристско-рекреационной 
базы макрорегиона. 

В данной системе возможно привести в порядок отношения 
между субъектами туристско-рекреационной сферы в каждом реги-
оне, а также между субъектами Федерации, для достижения макси-
мального совокупного результата и включения эффекта содействия. 
Группировка множества объектов региональных структур турист-
ско-рекреационного хозяйства способна, как показывает отечествен-
ный и зарубежный опыт, при сохранении конкуренции между эко-
номически самостоятельными субъектами, за счет сотрудничества 
посредством формальных и неформальных институтов и институ-
ций, создания организаций, отстаивающих интересы каждого субъ-
екта кластера, обеспечить достижение общей цели развитие турист-
кой сферы и превращение ее в одно из конкурентных преимуществ 
региона. 
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Аннотация. В данной статье рассматриваются проблемы разви-

тия детско-юношеского туризма на территории Российской Федера-
ции. Особое внимание уделяется сокращению профильных туристско-
краеведческих учреждений, сокращение численности детей, принима-
ющих участие в походах, экскурсиях и общественно-полезной деятель-
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ности. Затрагиваются вопросы недостатка финансирования. Обраща-
ется внимание на положительные тенденции развития детского ту-
ризма. Также отмечается важность и необходимость развития дет-
ского туризма в Российской Федерации. 
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Детский туризм – одно из наиболее популярных туристических 
направлений сегодня. В преддверии летних каникул многие роди-
тели начинают задумываться о том, куда отправить детей отдыхать 
и как правильно подобрать детский лагерь. 

В этой статье мы расскажем о том, что представляет собой дет-
ский туризм, и какие виды детского туризма существуют. 

Детский туризм – это вид туризма, деятельность которого 
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направлена на отдых детей, их развитие и укрепление их здоровья. 
Детский туризм зародился еще в конце XIX века в Швейцарии, где 
для организации детского отдыха пастором Бионом было куплено 
поместье, куда приехало отдыхать 68 детей. 

В России детский туризм появился приблизительно в 1910 
году. Организованный детский отдых пришел на смену летней ра-
боте школьников и существовал в виде экскурсий. Позже самыми 
популярным детским отдыхом вплоть до 90-х годов были пионер-
ские лагеря. 

Сегодня детский туризм в России имеет огромное количество 
предложений на рынке. Дети могут отдыхать не только на террито-
рии России, но и отправляться в другие страны мира. 

В настоящее время в России и в мире существует множество 
видом детского туризма. 

Познавательный туризм. Одним из популярных направлений 
детского отдыха являетсяпознавательный туризм. Данный вид дет-
ского туризма позволяет совместить отдых ребенка с получением 
новых знаний. Познавательный туризм существует в виде экскурсий 
по музеям и достопримечательностям, а также в виде поездок в дру-
гие страны с целью изучения иностранных языков. 

Спортивный отдых. Спортивный отдых также является одним 
из видов детского туризма. Он отлично подходит для активных де-
тей. Существуют специальные спортивные лагеря и всевозможные 
походы по горам и лесам. 

Развлекательный туризм. Сегодня также популярен такой 
вид детского туризма, какразвлекательный туризм. Специально для 
детей существуют целые развлекательные парки, как Леголенд или 
Диснейленд. Таких парков в мире существует огромное множество. 

Оздоровительный отдых. Нельзя также не упомянуть об оздо-
ровительном отдыхе для детей, который сочетает в себе не только 
развлекательные программы, но и процедуры, направленные на 
укрепление здоровья детей. Данные программы включают в себя ле-
чебные массажи, правильное питание и спортивные упражнения. 

Все перечисленные виды детского туризма пользуются боль-
шой популярностью и позволяют подобрать отдых для каждого ре-
бенка. 

Развитие детского туризма как одного из ключевых элементов 
социального туризма является значимым направлением деятельно-
сти в России. Его ключевым отличием от оказания и реализации  
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туристских услуг и продуктов с целью развлечения и отдыха явля-
ется направленность на решение государственных задач граждан-
ско-патриотического, духовно-нравственного воспитания, оздоров-
ления и физического развития подрастающего поколения. 

На сегодняшний день значительную роль в развитии детского 
туризма играют профильные организации дополнительного образо-
вания детей туристско - краеведческой направленности. Часть ту-
ристкой работы с детьми реализуют общеобразовательные органи-
зации. При этом можно выделить три ключевых направления работы 
данных организаций: экскурсионное, которое включает в себя обра-
зовательную, культурно - познавательную деятельность; активно-
спортивное, которое характеризуется походным туризмом и уча-
стием в экспедициях; краеведческо - исследовательское, военно-пат-
риотическое. 

В своей деятельности Минобрнауки России рассматривает дет-
ский туризм как одну из наиболее перспективных форм организации 
образовательного процесса. Так, путешествие по родному краю, по-
сещение памятников культуры, музеев, выставок, обладает значи-
тельным образовательным потенциалом, позволяет визуализировать 
образовательный процесс, мотивировать обучающихся к изучению 
нового, а также использовать возможности досуговой деятельности 
с познавательными целями. Большим потенциалом, развивающим 
кругозор и способствующим приобретению новых навыков у обуча-
ющихся, обладают походы и экспедиции. Ежегодно в походах участ-
вует более 800 тысяч детей, из которых примерно половина - учащи-
еся системы дополнительного образования детей туристско - крае-
ведческой направленности, а другая половина - учащиеся общеобра-
зовательных организаций, совершающие походы со своими педаго-
гами и родителями с рекреационными, образовательными и досуго-
выми целями. 

Также осуществляется методическая работа и популяризация 
детского туризма, регулярно проводятся массовые мероприятия. 

В частности, проводятся мероприятия по спортивному ту-
ризму, ориентированию, краеведению. В целом было проведено бо-
лее 20 мероприятий всероссийского уровня с общим охватом на всех 
этапах более 1 миллиона 500 тысяч обучающихся. Наиболее важные 
из них: Туристский слет учащихся Союзного государства; Всерос-
сийский слет туристов-краеведов; Всероссийский конкурс краевед-
ческих исследовательских работ учащихся «Отечество»; Всерос-
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сийский туристский слет педагогов. Каждое из вышеуказанных ме-
роприятий представляет собой определенный завершающий этап си-
стемной работы по данному направлению за год. Получила популяр-
ность такая форма организации состязательного процесса как 
«слет», которая наряду со спортивной составляющей предусматри-
вает возможность для проявления творческой активности участни-
ков. 

Также, организована работа по подготовке туристских кадров 
по программе «Инструктор детско-юношеского туризма». 

Следует отметить, что принятие Федерального закона «Об об-
разовании в Российской Федерации», а также принятие федеральных 
государственных образовательных стандартов (далее - ФГОС) 
начального, основного и среднего (полного) общего образования, 
которые ориентированы не только на получение знаний, но и на раз-
витие и становление личностных качеств обучающегося, суще-
ственно расширили возможности детского туризма в системе обра-
зования. В соответствии с ФГОС нового поколения, образовательная 
программа разрабатывается и реализуется образовательными орга-
низациями через урочную и внеурочную деятельность. Внеурочная 
деятельность организуется по направлениям развития личности 
(спортивно-оздоровительное, духовно-нравственное, социальное, 
общеинтеллектуальное, общекультурное), в том числе через такую 
форму как экскурсия. 

Мониторинг состояния развития детского туризма, проведен-
ный Министерством, свидетельствует о том, что в тех субъектах Рос-
сийской Федерации, где есть профильные организации туристско-
краеведческой направленности, показатели развития детского ту-
ризма, как правило, на порядок выше, чем в субъектах, где указан-
ные организации отсутствуют. Учитывая изложенное, Минобрнауки 
России в рамках мониторинга состояния детского туризма предло-
жило субъектам Российской Федерации определить организации, от-
ветственные за координацию развития детского туризма в регионе. 
С указанными организациями подведомственным Минобрнауки 
России и ФГБОУ ДОД «Федеральный центр детско-юношеского ту-
ризма и краеведения» организована совместная работа по совершен-
ствованию туристско-краеведческой деятельности с обучающимися. 

В настоящее время Минобрнауки России совместно с Мин-
культуры России, Минтрансом России, Минспортом России и Росту-
ризмом ведет работу по совершенствованию нормативно-правового 
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регулирования в сфере детского туризма, в том числе в части устра-
нения избыточных ограничений в указанной деятельности. 

В настоящее время Минобрнауки России существенно усилило 
внимание вопросам формирования детских туристских маршрутов. 
В 2014-2020 гг. образовательными организациями разработано более 
5-ти тысяч туристских маршрутов. 

Также ежегодно проводится Всероссийский конкурс походов. 
Большинство из представляемых работ имеют значительную прак-
тическую ценность. Наличие разработанных маршрутов суще-
ственно повышает безопасность их прохождения, позволяет выбрать 
наиболее интересные и оптимальные пути движения. Разработана 
программа обеспечения с использованием геоинформационных тех-
нологий, которое позволяет разработчикам маршрута заносить его 
непосредственно на геопортал, и после проверки специалистами 
предложенный маршрут будет размещен в открытом доступе. В 
числе обязательных дополнительных сведений должны будут указы-
ваться аварийные пути выхода, координаты пунктов питания, источ-
ников воды, туристских стоянок, объектов культурного наследия с 
краткой информацией о них. Также реализуется программа разра-
ботки маршрутов как для активного туризма, так и краеведческих, 
экскурсионных. Крайне перспективным направлением является дея-
тельность по обновлению и созданию современных экскурсионных 
образовательных программ. Данная работа в том числе ведется в 
рамках ежегодно проводимых Всероссийских конкурсов по краевед-
ческой тематике, где предусмотрена отдельная номинация «Экскур-
совод». 

В 2014 году Минобрнауки России заключило соглашение о вза-
имодействии с Русским географическим обществом (далее - РГО). В 
настоящее время в рамках реализации соглашения ведется работа по 
формированию на базе организаций дополнительного образования 
детей туристско - краеведческой направленности представительств 
РГО, что будет способствовать дальнейшей популяризации детского 
туризма, особенно в части Арктического региона России. 

Таким образом, системная работа по развитию детско-юноше-
ского туризма позволила переломить наблюдавшуюся в последнее 
десятилетие тенденцию снижения количества обучающихся, зани-
мающихся в системе дополнительного образования туристско-крае-
ведческой направленности. 

В настоящее время наблюдался рост количества занимающихся 
по данному профилю. 
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Аннотация. В статье приведены пути совершенствования тех-

нико-тактической подготовки дзюдоисток. Чтобы добиться высоких 
спортивных результатов и показателей технико-тактических дей-
ствий в дзюдо, необходимо владеть оптимальным объемом разнооб-
разных приемов техники и тактики, эффективным броском. 
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Введение. Специфическая система спортивной подготовки 

женщин в дзюдо, пока несовершенна и носит фрагментарный харак-
тер. Стихийный перенос методики подготовки и совершенствования 
техники и тактики борцов-мужчин на методику тренировки женщин 
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приводит к ошибкам в построении учебно-тренировочного процесса 
и неизбежным потерям в виде снижения массовости, неоправдан-
ного отсева и возможного травматизма. [1, 2, 3]. 

Процесс совершенствования дзюдоисток должен базироваться 
и реализовываться с учетом комплекса различных аспектов теории 
женского спорта. Для учебно-тренировочной работы с женщинами 
важен фактор соблюдения индивидуального подхода как в плане 
требования к усвоению учебного материала, так и в плане периоди-
зации функциональных нагрузок. 

Индивидуальное мастерство с широким применением техники 
в женском дзюдо закладывает база соревновательной подготовки, 
когда реализуются двигательные навыки и функциональные воз-
можности в сложных условиях противоборства. Поэтому при оценке 
эффективности тренировочного процесса спортсменок основным 
критерием должна быть техническая подготовленность, а не резуль-
тат, который достигается, иногда, за счет опережения в биологиче-
ском развитии либо преимущества физических качеств. Мнение 
многих специалистов сводится к тому, что основное внимание сле-
дует уделять совершенствованию того приема, который наиболее 
чаще применяется в условиях соревнований или учебных схватках и 
корректировать его в зависимости от успешности учебно-трениро-
вочного процесса, так как именно на его основе и формируется ин-
дивидуальный комплекс технико-тактических действий. 

Чтобы добиться высоких спортивных результатов и показате-
лей технико-тактических действий в дзюдо, необходимо владеть не-
обходимым объемом разнообразных приемов техники и тактики, 
иметь эффективный бросок и уметь его применять в борьбе с про-
тивниками. 

У большинства спортсменок имеется бросок, приносящий 
наилучший результат в поединках, который необходимо, тем не ме-
нее, улучшать на всех уровнях технической подготовки. Многие тре-
неры считают, что сам бросок - самая простая часть приема. В тео-
рии это верно, но на деле не всегда так. Бросок должен быть быст-
рым и контролируемым. По вопросу определения показателей актив-
ности и результативности технико-тактических действий квалифи-
цированных дзюдоисток бросок «подхват бедром под две ноги» яв-
ляется одним из эффективных и результативных в женском дзюдо. 
Для разнообразия учебно-тренировочного процесса и моделирова-
ния отдельных фрагментов поединка очень актуальна проблема  



405 

использования различных средств технико-тактической подготовки 
дзюдоисток [4, 5]. 

Применение спортивных резиновых жгутов вносит разнообра-
зие и большую эффективность в учебно-тренировочный процесс. 
Инновация Чемпиона мира и Олимпийских игр В.М. Невзорова, за-
ключается в том, чтобы вместо крепления резины к твердой основе 
она закреплялась к поясу противника, а атакующий прикладывал 
усилия к противнику. 

Суть методики была такова: «Тори» берет двойной захват на 
«уке» - одновременно и за кимоно, и за закреплённый резиновый 
жгут обеими руками. Благодаря этому движения атакующего более 
реальны, поскольку смещение центров масс тела противника проис-
ходит без сбивающих помех со стороны резины. Три раза в неделю 
на тренировке по технике дзюдоистки выполняли это упражнение 
пять минут по 5-6 повторений. Пауза для отдыха до 10 минут – это 
равномерный бег, упражнения на гибкость и на восстановление ды-
хания. Упражнение выполняли в зависимости от этапов подготовки: 

− равномерное выполнение упражнения; 
− 20 – равномерно, 10 ускоренно; 
− 15 сек. равномерное выполнение, 15 сек. в ускоренном темпе. 

Использование резиновых жгутов в тренировочном процессе 
позволило не только улучшить технику броска подхват бедром под 
две ноги, но и внести разнообразие в тренировку, это говорит о том, 
что – это эффективный способ достигнуть совершенства в технике 
броска на данном этапе подготовки. Перед тем, как провести педаго-
гический эксперимент, была проведена экспертная оценка техники 
броска «подхват бедром под две ноги» в группе дзюдоисток высшего 
спортивного мастерства. Обычно такая оценка производится до 
внедрения экспериментальной методики обучения и сразу после за-
вершения эксперимента. 

Таким образом, использованная нами методика тренировки со 
спортивным жгутом способствовала формированию и совершен-
ствованию технико-тактических действий дзюдоисток на этапе выс-
шего спортивного мастерства. 
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ков. Проанализированы способы и средства повышения эффективно-
сти физической деятельности, влияние двигательной активности на 
улучшение физического здоровья детей. 
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За последнее время в России установлено значительное ухуд-

шение физического здоровья школьников, снижение работоспособ-
ности, в особенности младших школьников 1-4 классы. Это просле-
живается по тому, как несмотря на успешное владение научными и 
гуманитарными знаниями, они физически слабо развиты. По данным 
Министерства здравоохранения и социального развития установлен 
факт ухудшения состояния здоровья детей в процессе учебной дея-
тельности. За время обучения в 5 раз возросло количество наруше-
ний осанки, зрения, почти в 4 раза увеличилось количество психиче-
ских нарушений [3, с. 67]. 

С начала обучения в школе почти в два раза снижается двига-
тельная активность детей, в три раза увеличивается количество детей 
с проблемой органов пищеварения, что в свою очередь приводит к 
проблемам с сердечной-сосудистой системой, к патологиям костно-
мышечной системы, увеличение травм. Также низкий уровень  
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здоровья негативно сказывается на успеваемости и на процессе адап-
тации к учебной деятельности. Советский педагог В.А. Сухомлин-
ский писал, что 85 % причиной отставания детей от своих сверстни-
ков связано не с ленью или нерадивостью, а наличием физических 
недугов, болезней, что негативно отражается на ребёнке [3, с. 58.]. К 
сожалению, во многих школах, качество физического воспитания не 
соответствует современным требованиям, потребностям и интере-
сам учеников. И исходя из вышеперечисленного, можно сделать вы-
вод, что в физическом воспитании школьников есть следующие про-
блемы: низкий уровень здоровья детей; низкий уровень проведения 
уроков физической культуры; отсутствие пропаганды ценностей фи-
зической культуры, здорового образа жизни; крайне низкий уровень 
технического и методического оснащения, отсутствие физического 
воспитания в семье [5, с.100.]. Данная тенденция требует примене-
ние радикальных мер, изменений и внимания к физическому здоро-
вью обучающихся младших классов. Повышение эффективности фи-
зического воспитания является ключевой проблемой и основной за-
дачей развития физической культуры. Необходимо в корне изменить 
подходы в физическом воспитании учащихся и развитию спорта в 
образовательных учреждениях. В процессе физического воспитания 
школьников, необходимо учесть уровень здоровья, физической под-
готовки и выносливости каждого ребёнка [1, с. 24.]. Нужно учиты-
вать тот факт, что каждый ребёнок перед учителем раскрывает себя 
как личность, проявляет различные положительные качества, спо-
собности и задатки присущие ему. А задачей и основной целью учи-
теля является - найти в ученике и раскрыть потенциал, то, чего не 
видят другие и тем самым помочь ему их развивать. Также необхо-
димо максимально вовлечь учащихся в физкультурно-спортивную 
деятельность. Во время занятий физической культурой можно устра-
нить эти недостатки, при условии, что особое внимание будет уде-
ляться развитию моторики ребёнка, также его природную предрас-
положенность к определенному виду физической деятельности [4, с. 
45.]. Важным условием повышения эффективности физического вос-
питания младших школьников является изменение содержания заня-
тий физической культурой, сделав эти занятия более интересными, 
разнообразными, доступными и привлекательным для детей, исполь-
зуя средства для развития физических способностей, формирования 
двигательных навыков и умений, приучение детей к самостоятель-
ному выполнению физических упражнений. 
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Таким образом, можно сделать вывод, что, если во время уроков 
физической культуры и обучения школьников использовать совре-
менные технологии физического воспитания, учитывая при этом 
особенности каждого ученика, это будет способствовать повышению 
интереса к двигательной активности у учащихся, улучшению и 
укреплению здоровья, выносливости, активности, успеваемости. 
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Проблема изменения климата затрагивает всех людей во всем 
мире. Мерой по борьбе с изменением климата является переход к 
возобновляемым источникам энергии. Именно экологические про-
екты могут стать одним из локомотивов в строительстве экономики 
нового типа [2]. Люди должны не только использовать природные 
ресурсы, но и беречь и сохранять их для достижения процветающего 
и устойчивого климата будущего для всех.  
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Одно из действий, которое каждая семья может предпринять, 
чтобы помочь в этом - это управлять своими собственными и семей-
ными моделями потребления и отходов. Это уменьшение расточи-
тельности потребления, будь то вода, электричество, продукты пи-
тания и т.д. Осознанный выбор всех предметов потребления. Сорти-
ровка и управление отходами - еще один из способов вести более 
экологичный образ жизни. Это демонстрирует наши действия на 
благо планеты! 

На сегодняшний день человечество столкнулось с пандемией, 
экономическим кризисом и экологической катастрофой. Массовое 
распространение в мире коронавирусной инфекции Covid-19 стало 
вызовом для властей, меры по противодействию заболеванию со-
здали серьезные проблемы бизнесe. Закрытие границ, переход на 
удаленную работу, запрет массовых мероприятий поставили под 
удар целые индустрии [1]. Сейчас у правительств есть уникальный 
шанс вывести свои страны на устойчивые траектории, в которых 
приоритет отдается экономическим возможностям, сокращению 
бедности и здоровью планеты одновременно. 

Зеленая экономика является альтернативой доминирующей се-
годня экономической модели, которая порождает риски для окружа-
ющей среды и здоровья, поощряет расточительное потребление и 
производство, ведет к экологической катастрофе и нехватке ресур-
сов и приводит к неравенству их распределения [3]. «Зеленое» вос-
становление может способствовать более сильному экономическому 
росту, а также способствовать достижению глобальных экологиче-
ских целей и устранению структурного неравенства, которое про-
явилось в результате пандемии. 

Для этого необходимо использовать инструменты для перехода 
к более устойчивому и инклюзивному восстановлению. 

Цели в области устойчивого развития являются своеобразным 
призывом к действию, исходящим от всех стран — бедных, богатых 
и среднеразвитых. Они нацелены на улучшение благосостояния и за-
щиту нашей планеты. 

Необходимость устойчивого развития все отчетливее ощущают 
все отрасли. Туриндустрия – не исключение. Туризм всегда был и 
остается важнейшей сферой, так или иначе касающейся большин-
ства людей. Она объединяет экономическое, культурное, спортив-
ное, экологическое и историческое направления развития нашей 
страны. 
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В частности, к развитию в этом направлении отрасли толкает 
потребитель. Вопросы социальной ответственности бизнеса в сфере 
гостеприимства и устойчивого развития туризма являются актуаль-
ными сегодня во всем мире. 

В России тема устойчивого развития начала обсуждаться в 2010 
году. Министерство экономического развития создало соответству-
ющую подкомиссию в своем ведомстве. В то же время данный во-
прос относительно туриндустрии начал возникать в теории, но на 
практике им стали заниматься только сейчас. 

Комитет по развитию устойчивого туризма Российского союза 
туриндустрии совсем молодой – он был создан в сентябре 2020 года. 
Его основные задачи: повышение социальной ответственности биз-
неса в сфере гостеприимства, популяризация принципов устойчи-
вого туризма и бережливого производства, обучение методам управ-
ления и пропаганда ответственных путешествий. 

Что же подразумевается под понятием «устойчивый туризм»? 
В первую очередь это стремление обеспечить увлекательный и по-
знавательный отдых, полезный и выгодный для принимающей сто-
роны, не наносящий ущерба местной окружающей среде и обществу. 
Как правило, когда люди слышат термин «устойчивый туризм», они 
сразу вспоминают про экотуризм. Но это направление – лишь часть 
большой системы. 

Устойчивый туризм подразумевает создание турпродукта, ко-
торый опирается на четыре столпа: 

− социальная значимость; 
− экологичность; 
− экономическая выгода; 
− удовлетворение запросов потребителя. 

Безусловно, каждая из этих составляющих предполагает посто-
янную работу над качеством. 

Что означает это понятие в контексте туризма? Можно сказать, 
что это совокупность требований к продукции, обуславливающих ее 
способность удовлетворять определенные потребности клиента. Что 
же понимают под качеством сами путешественники? 

Недавно, известный бизнес-тренер Владимир Соловьев провел 
опрос среди двухсот активных путешественников. Все они должны 
были назвать слова или фразы, ассоциирующиеся у них с понятием 
«выдающийся сервис». Приоритеты были расставлены следующим 
образом: 
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− первое место: забота, гостеприимство, эмоции, впечатления, 
комфорт; 
− второе место: безопасность, вовлеченность. 

Результаты этого небольшого опроса и серьезных международ-
ных исследований о турпродукте будущего должны лечь в основу 
того набора услуг, который представители туриндустрии будут 
предлагать потребителю в ближайшее время. 

Еще в 2011 году туркомпании вкладывали средства в цифрови-
зацию. Тогда это были технологии, направленные на продажу про-
дукта. В 2016-м предприниматели отдали приоритет технологиям за-
боты и гостеприимства. 

В данном аспекте гостеприимство – это синоним заботы о гос-
тях; процесс формирования турпродукта с позиции управления впе-
чатлениями. 

Рассмотрим технологии гостеприимства, которые будут вос-
требованы в ближайшее десятилетие. 

Нативность – привычное, естественное поведение человека. 
Речь о тех услугах, которые не заставляют туриста делать лишние 
телодвижения. Например, ключ от гостиничного номера в телефоне 
и другие удобства. Так, в Китае тестируют систему допуска к жилью 
через распознавание лица. А в 2018 году в отелях Мarriott были уста-
новлены «умные» зеркала, через которые в процессе умывания или 
нанесения макияжа можно послушать прогноз погоды и новости. 
Постепенно обостряется конкуренция между «человеческим» и ав-
томатизированным сервисами. Но несмотря на то, что Минэконо-
мразвития РФ активно предлагает развивать систему роботизиро-
ванных отелей, в сферу гостеприимства эта реальность придет не-
скоро: чистота в гостинице и создание атмосферы уюта роботам пока 
неподвластны. 

Гибкость бизнеса. Период самоизоляции с марта по июль 2020 
года показал, насколько туриндустрия может быть адаптивной и кре-
ативной. Одни придумывали новые проекты для запуска после сня-
тия ограничительных мер, другие проводили внутренний аудит и ис-
правляли ошибки, третьи внедряли нововведения, не дожидаясь мас-
сового перезапуска туристической сферы. Например, рестораны ор-
ганизовали доставку еды по городу; отели сформировали на своей 
базе коворкинги и предлагали помещения для съемок клипов и фо-
тосессий. В это же время стали развиваться глэмпинги , поскольку 
запрос потребителя на комфортный, уединенный экоотдых сейчас 
является абсолютным трендом. 
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Акцент на эмоциях. Требования туристов к месту отдыха ста-
новятся все обширнее. Теперь основная задача туриндустрии – не 
просто помочь гостю выспаться и вкусно поесть, а получить уни-
кальное впечатление и опыт от поездки, потому что именно эмоции 
будут ассоциироваться у человека с конкретным местом и побуж-
дать туда вернуться. 

Интерактивность и осознанность. Турист нового поколения об-
ращает внимание на систему устойчивости, выстроенную в предпо-
лагаемом месте проведения отдыха. Но, например, руководство мно-
гих отелей до сих пор считает, что это дорого, хотя мировой опыт 
говорит об обратном. Так, в Нью-Йорке зафиксирован случай, когда 
в гостинице внедрили систему умных термостатов. Когда гость ухо-
дил, отопление выключалось, когда приходил – включалось. Потреб-
ление энергии снизилось на 24 %, что позволило отелю экономить 
более 100 тыс. долларов ежегодно. Также многие руководители гос-
тиничного бизнеса при пошиве формы для персонала используют 
переработанный пластик, что увеличивает срок годности одежды и 
позволяет реже пользоваться химчисткой. 

Современный турист не хочет быть просто потребителем; ему 
важно быть вовлеченным в полезный и важный процесс. 

Поэтому вопрос: «что изменится в моей жизни или в жизни об-
щества, если я приобрету тот или иной товар или услугу?» – стано-
вится все более распространенным. 

Актуальность этой тенденции подтверждают данные опроса, 
который провел «Райффайзенбанк». Более тысячи российских путе-
шественников отвечали на вопрос, важна ли для них экологичность 
места, в котором они размещаются: 69,9 % опрошенных от 18 до 35 
лет ответили, что для них крайне важно внимание отеля к эконаправ-
лению. «Скорее да» – так проголосовали 46% респондентов в воз-
расте до 55 лет 

Турбизнес строится на трех основных понятиях: гости, персо-
нал и туристические объекты. Все они образуют некую замкнутую 
экосистему, которая в идеале должна иметь свою концепцию. 

В современных условиях наличие грамотной концепции тур-
продукта является своеобразным гарантом его качества для тури-
стов. Она должна отражать цели, задачи и направления развития рас-
сматриваемого туристического объекта. 

Наличие концепции, следование мировым трендам, ориентир 
на качество, конкурентоспособность – все это критерии некой 
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«взрослости», которой достигли многие представители туринду-
стрии. Но в России турбизнес развивается неравномерно. Суще-
ствуют абсолютные лидеры рынка, так называемый «средний» 
класс, но в некоторых регионах отсутствует даже начальное пред-
ставление о качественных услугах. От такой разрозненности стра-
дает, в первую очередь, гость. Разумно было бы внедрить единый 
стандарт качества и соответствовать ему повсеместно, чтобы потре-
битель точно знал, что куда бы он ни приехал, базовый уровень ком-
форта ему обеспечен. 

Грамотное взаимодействие бизнеса и клиента позволит выстро-
ить четкое понимание категории «качественный сервис» и понять, 
какие конкретно шаги необходимо предпринять для достижения 
этой цели [4]. 
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Annotation. The article analyzes the psychological, pedagogical and 
special literature on the problem of the use of health technologies in pre-
school institutions. The technologies of application of health-improving and 
recreational technologies in preschool institutions are considered. The main 
directions of application of health-improving and recreational technologies 
in preschool educational institutions have been substantiated. 

Keywords: recreational technologies, health technologies, harden-
ing, preschool age, preschool education. 

 
Актуальность. Для оздоровления и закаливания дошкольни-

ков широко используются оздоровительные силы природы (воздух, 
солнце, вода). Специальными исследованиями эффективности зака-
лочных процедур занимались Н.А. Кравчук, В.Г. Маринич, В.В. 
Спирина, З.К. Уварова, Г.Р. Юрко и др. ученые. А.С. Богинич, Н.С. 
Левинец, Ж.П. Петрова считают, что для нормальной работы всего 
организма, как системы, в детских учебных заведениях ежедневно 
нужно использовать разнообразные оздоровительные технологии. 

Главной целью воспитания детей есть содействие гармонич-
ному развитию ребенка. Отдельные исследования показывают: здо-
ровыми можно назвать разве лишь 3-4 % детей, а 40 % болезней за-
кладываются именно в дошкольном детстве. Основной задачей, ко-
торая стоит перед работниками учреждений дошкольного образова-
ния, есть организация оптимально-активной и насыщенной положи-
тельными эмоциями жизнедеятельности детей, которая обеспечи-
вала бы их счастливый рост. Ученые А.С. Богинич, Н.С. Левинец, 
Ж.П. Петрова склоняются к тому мнению, что в ежедневной жизни 
ребенка стоит использовать разнообразные оздоровительные техно-
логии. Большинство из них просты в применении, вызывают боль-
шое эмоциональное удовлетворение и способствуют укреплению 
здоровья детей. Механизм выполнения рекреационно-оздоровитель-
ных технологий предусматривает использование метода «погруже-
ния», как реализацию принципа интеграции в педагогическом про-
цессе. Он осуществляет подачу материалов блоками, в которых со-
четаются различные виды деятельности: моторно-двигательная, иг-
ровая, речевая, поисково-исследовательская, продуктивная, художе-
ственно-эстетическая. 

Блок 1. Самосохранения. Являются одними из основных рекре-
ационных процессов, к нему относятся: формирование сознатель-
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ного и бережного отношения к собственному здоровью и самосохра-
нению; формирование привычки к здоровому образу жизни; обуче-
ние дошкольников элементам предупреждения травматизма; обеспе-
чение личной безопасности и обучения элементам самозащиты. Ба-
зовым компонентом дошкольного образования определено, что 
старший дошкольник, учитывая его возрастные особенности, дол-
жен не только знать основные правила безопасного поведения и здо-
рового образа жизни, но и самостоятельно их соблюдать. А позабо-
титься о собственной безопасности ребенок сможет только при усло-
вии, если будет владеть навыками самозащиты и самострахования. 
С этой целью стоит использовать физические упражнения, которые 
содержат элементы риска, опасности, но при условии, что инструк-
тор по физической культуре сам виртуозно владеет навыками само-
страхования детей. 

Блок 2. Психофизическое тренировки. Целостность человече-
ской личности проявляется прежде всего во взаимосвязи и взаимо-
действии психических и физических сил организма. Представители 
различных научных дисциплин отмечают, что сегодня наблюдается 
негативная тенденция к снижению как физического, так и психиче-
ского состояния детей, что ведет к истощению растущего организма 
и его нервной системы, снижение стрессоустойчивости. Одним из 
эффективных направлений этой работы может быть использование 
элементов психофизической тренировки в различных формах воспи-
тательной работы с дошкольниками. Психофизическая тренировка - 
это метод самонадеянность на организм с помощью переменного 
мышечного тонуса, регулируемого дыхания, словесного подкрепле-
ния с целью повышения психофизического потенциала, воспитания 
внимания, воли, развития памяти, формирования умения владеть со-
бой и адекватной реакции на раздражители. Основные принципы 
психофизического тренировка: умение регулировать процессы ды-
хания, мышечный тонус, состояние психики. В психологической 
тренировке с целью охраны здоровья детей в УДО используются 
игры: медитации, психогимнастика, игры-эмпатии, самомассаж, 
цвето-, музыко - и звукотерапия, песочная терапия и сочетание пси-
хотерапии с лечебной физкультурой и закалкой.  

Блок 3. Физическая подготовленность. Это освоение различных 
видов деятельности (двигательной, трудовой, игровой, учебной, му-
зыкальной); развитие физических качеств; формирование жизненно 
важных практических умений и навыков. Сейчас существует много 
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нетрадиционных методик, позволяющих решить комплекс задач и 
проблем, стоящих перед педагогом – это: дельфинотерапия; иппоте-
рапия; апитерапия; шоугун-терапия; ароматерапия; хромотерапия; 
арттерапия; сказкотерапия; игротерапия; песочная терапия. Исполь-
зование альтернативных методик, направленных на рекреацию здо-
ровья дошкольников: авторская методика по физическому воспита-
нию М. Ефименко; адаптированные методики психофизической 
гимнастики хатха-йога, у-шу; дыхательная гимнастика Г.Ю. Стрель-
никовой, К.О. Бутейка; осязательный массаж А.Т. Уманской; техно-
логия М.А. Руновой; методика Г.И. Шалыгиной; игровая методика 
Л.М. Бейби; фитбол-аэробика по методике К. Серебрянской; оздоро-
вительная система М. Амосова. 

Блок 4. Эмоциональное благополучие. Это не только положи-
тельные эмоции вовремя выполнения физических упражнений, ощу-
щение эмоционального комфорта в целом, ощущения защищенно-
сти, доверия к окружающему миру. У дошкольников отмечается сла-
бая дифференциация основных эмоций, неумение выделять харак-
терные признаки экспрессии, вербализовать эти признаки и исполь-
зовать свои переживания в практике повседневного общения с 
детьми и взрослыми. Целесообразно использовать аутотренинг и 
психогимнастику: игры и упражнения по развитию эмоциональной 
сферы; игры тренинги на снятие негативных эмоций и невротиче-
ского состояния «этюды души»; "экран настроения"; "дни душев-
ного равновесия"; игры-медитации; бестинг-музыкальные упражне-
ния и игры для стабилизации психического состояния. 

Блок 5. Социализация. Социализация-комплексный процесс 
усвоения индивидом определенных социальных ролей или интегра-
ция в определенную социальную группу. Социализация - это про-
цесс, через который беспомощное дитя постепенно превращается в 
личность, которое понимает и саму себя, и окружающий мир, адап-
тируется к нему, приобретая знания и привычки, присущие культуре 
определенного общества, в которой она родилась. В дошкольном 
возрасте в процессе социализации важно формировать базовые каче-
ства личности: самостоятельность, справедливость, самообладание, 
человечность, рассудительность, креативность, ответственность, са-
молюбие, трудолюбие, наблюдательность. 

Блок 6. Рекреация. Рекреацией в общем виде можно назвать 
процесс или способ восстановления сил человека, а также простран-
ство, в котором все происходит. Физическая рекреация определяется 
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как использование физических упражнений, развлечений, а также 
природных факторов для активного отдыха. В физическом воспита-
нии детей дошкольного возраста физическая рекреация является ин-
тересным и полезным процессом, богатым физическими элементами 
и нестандартными подходами.  Для решения задач физической ре-
креации используют следующие группы методов: общепедагогиче-
ские; методы развития физических качеств и функциональных воз-
можностей. Используются специальные упражнения и игры, массаж. 
Важную роль играет достаточное материально-техническое обеспе-
чение. Итак, для осуществления эффективной рекреационно-оздоро-
вительной деятельности в УДО, педагогам необходимо владеть ос-
новами оздоровительных технологий, а также чувствовать внутрен-
нюю потребность в их постоянном применении, что означает пони-
мание ими сущности инноваций, умение осмысливать их и соотно-
сить с собственными интересами и достижениями. Сочетание не-
скольких технологий и использование их в течение определенного 
отрезка времени позволяет комплексно влиять на формирование и 
укрепление здоровья ребенка [4]. Я.А. Ковров, Н.П. Москаленко и 
А.П. Полякова предложили инновационную программу физкуль-
турно-оздоровительной работы с детьми дошкольного возраста. 
Цели программы - улучшение здоровья детей и создание условий для 
формирования личности ребенка. Программа обеспечивает улучше-
ние всех составляющих здоровья – психического, физического и со-
циального. Как отмечают исследователи, психопрофилактика прово-
дится по трем направлениям: работа с дошкольниками, имеющими 
факторы риска, физически ослабленными детьми, у которых легко 
возникают неврозы, отдельные болезненные симптомы; работа с 
детьми, у которых наблюдаются клинические проявления заболева-
ния; работа со здоровыми детьми с целью улучшения их адаптаци-
онных возможностей. Социальное здоровье также зависит от физи-
ческой среды учреждения дошкольного образования. Том, как отме-
чают Я.А. Ковров, Н.П. Москаленко и А.П. Полякова, для сохране-
ния социального здоровья дошкольников необходимо обеспечить: 
высокое качество физической работы; рациональное и здоровое пи-
тание; адекватные помещения для отдыха, развлечений, обучения, 
физического воспитания [5, с. 40-42]. 

Выводы. Становление и развитие оздоровительных техноло-
гий в учреждениях дошкольного образования является большим ша-
гом к формированию полноценного общества в будущем, ведь  



421 

здоровье ребенка является той первоосновой, благодаря которой 
происходит целостное развитие ребенка как личности – и именно 
этот аспект определяется как главная цель модернизации дошколь-
ного образования. Перспективы дальнейших разработок по выбран-
ному направлению заключаются в более детальном раскрытии сути 
использования оздоровительных технологий в дошкольных учре-
ждениях для воспитание гармонично развитой личности. 
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