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Дорогие читатели!

От лица Комитета Государственной Ду-
мы по науке и высшему образованию и себя
лично приветствую Вас на страницах журна-
ла «Физическое воспитание и студенческий
спорт»!

В последнее время в Российской Феде-
рации уделяется особое внимание развитию
физкультурной и спортивной работы в си-
стеме высшего образования. Системный под-
ход к вовлечению студенческой молодежи
в занятия физической культурой и спортом,
несомненно, ведет к формированию физи-
чески и эмоционально здоровых личностей,
способных достигать результатов как спор-
тивных, так и академических. С каждым годом
возрастает масштаб системы физического
воспитания и студенческого спорта, и вместе
с этим повышается ее открытость для пригла-
шения университетских партнеров к участию
во всероссийских и международных проектах.

Стремительное развитие системы студенческого спорта невозможно без соответствующего
научно-методического обеспечения. Журнал «Физическое воспитание и студенческий спорт»
вносит существенный вклад в развитие единого пространства научной коммуникации в об-
ластях фундаментальной и прикладной педагогики, социологии и экономики по вопросам
физического воспитания и студенческого спорта, в поддержку интереса читателей к оригиналь-
ным исследованиям и инновационным подходам, распространению лучших практик в области
физического воспитания и студенческого спорта. Отмечаю актуальность, полезность и необхо-
димость для научного сообщества такого междисциплинарного научного издания.

Экспериментальная и инновационная деятельность – важное и современное направление
государственной политики по совершенствованию и внедрению технологий, в том числе в об-
ласти физической культуры и спорта.

Желаю успехов редакции журнала в освещении актуальных тем и распространении на-
учного знания о физическом воспитании и студенческом спорте. Пусть ваша работа поможет
вдохновить и мотивировать молодое поколение к активному образу жизни, заботе о своем
здоровье и достижению высоких спортивных, научных и академических результатов.

С уважением,
депутат Государственной Думы
Федерального собрания
Российской Федерации,
доктор технических наук О. В. Пилипенко



Дорогие читатели!

От имени Комитета Государственной Ду-
мы по молодежной политике и себя лично
приветствую читателей журнала «Физическое
воспитание и студенческий спорт».

Согласно изменениям в Федеральный за-
кон «О молодежной политике в Российской
Федерации», принятым в декабре 2024 года,
в число основных направлений молодежной
политики включено формирование условий
для занятий физической культурой и спортом,
содействие здоровому образу жизни молоде-
жи и его популяризации в молодежной среде,
поддержка проектов молодежи, направленных
на решение социальных задач через разви-
тие физической культуры и спорта. Это важный
шаг, подчеркивающий приоритет физического
развития и здоровья молодого поколения в го-
сударственной политике.

Отмечу значительные возможности сферы
физической культуры и спорта в формирова-
нии и укреплении патриотизма среди граждан,

в том числе среди студентов. Спорт воспитывает командный дух, целеустремленность и гордость
за свою страну, что является важным элементом патриотического воспитания.

Уверен, что публикуемые в журнале материалы будут способствовать совершенствованию
научно-методического обеспечения физического воспитания и студенческого спорта. Обмен
опытом, научные исследования и инновационные методики, представленные на страницах жур-
нала, помогут повысить эффективность тренировочного и воспитательного процесса и при-
влечь больше молодежи к занятиям спортом.

Также надеюсь на дальнейшее активное сотрудничество журнала с созданной при Эксперт-
ном совете Комитета Государственной Думы по молодежной политике рабочей группой «Фи-
зическая культура и спорт, здоровый образ жизни, молодежный туризм». Совместная работа
позволит выработать эффективные стратегии и инициативы в научно-методическом обеспече-
нии физического воспитания и студенческого спорта.

Желаю редакции журнала и авторам публикаций успешного научного и творческого поиска,
а читателям – знакомства с новыми исследованиями, которые будут полезны в практической
деятельности. Пусть журнал «Физическое воспитание и студенческий спорт» и впредь остается
важной площадкой для обмена знаниями и опытом в области физической культуры и спорта.

С уважением,
депутат Государственной Думы
Федерального собрания
Российской Федерации,
кандидат педагогических наук В. А. Дамдинцурунов



Уважаемые коллеги, дорогие читатели!

В современном обществе развитие сту-
денческого спорта является одной из при-
оритетных задач государственной политики,
поскольку он служит важнейшим фактором
укрепления здоровья молодежи, формирова-
ния активной жизненной позиции и подготов-
ки будущих специалистов.

Научно-методическое обеспечение этой
деятельности приобретает особое значение,
а специализированный журнал «Физическое
воспитание и студенческий спорт» способ-
ствует обмену передовым опытом иформиро-
ванию новых идей.

В данном выпуске представлены матери-
алы VIII Всероссийской научно-практической
конференции с международным участием
«Актуальные вопросы физического воспита-
ния и студенческого спорта», прошедшей
23–24 мая 2025 года на базе Саратовского
национального исследовательского государ-
ственного университета имени Н. Г. Чернышевского. Конференция стала значимым событием
в научной жизни, предоставив возможность ведущим исследователям и практикам представить
результаты своих работ, обсудить актуальные проблемы и наметить перспективы развития
отрасли.

Особое место занимает развитие научного сотрудничества между странами СНГ, которое
позволяет эффективно обмениваться знаниями, внедрять лучшие практики и совместно ре-
шать задачи в сфере физического воспитания и спорта.

Уверен, что материалы, представленные в данном выпуске, будут способствовать не только
углублению научных исследований, но и практическому внедрению их результатов, станут ис-
точником вдохновения для новых достижений. Желаю всем авторам и читателям плодотворной
работы, научных открытий и профессиональных успехов! Пусть публикации журнала содей-
ствуют дальнейшему развитию студенческого спорта и укреплению здоровья молодёжи нашей
страны.

С уважением,
министр спорта Саратовской области
О. А. Дубовенко
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Аннотация. Исследование посвящено анализу роли студенческого спорта в социальной интеграции и форми-
ровании межличностных отношений в условиях мультикультурной университетской среды. На основе смешанной
методологии (анкетирование 70 студентов и интервью с 30 респондентами) выявлено, что систематическое участие
в спортивных мероприятиях, особенно командных, способствует расширению социальных контактов, укреплению
доверия и снижению академического стресса. Результаты демонстрируют, что 64% студентов занимаются спортом
регулярно, при этом спортсмены имеют в среднем в 2 раза больше друзей в вузе (8.5 против 4.2 у неспортсменов).
Корреляционный анализ подтвердил сильную связь между частотой занятий командными видами спорта (футбол,
волейбол) и уровнем интеграции (70%). Кросс-культурные кейсы (соревнования «Снежинка», Спартакиада на Кубок
ректора) показали, что спорт способствует адаптации иностранных студентов (91% участников отметили укрепление
связей) и преодолению гендерных стереотипов (70% женщин в волейболе). Участники командных видов чаще раз-
вивают лидерские качества (88%) и улучшают академическую коллаборацию (49%). Однако выявлены ограничения:
учебная нагрузка (12% студентов не могут совмещать спорт и учебу) и предпочтение индивидуальных дисциплин
(низкий уровень интеграции у 12% спортсменов). Исследование подчеркивает необходимость разработки инклюзив-
ных программ, учитывающих культурные различия и баланс физической/учебной активности. Выводы указывают
на спорт как ключевой инструмент формирования социальной сплоченности (94%), гордости студентов за универси-
тет (87%) и снижения конфликтов (на 79%).
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Abstract. The study is devoted to the analysis of the role of student sports in social integration and the formation
of interpersonal relations in a multicultural university environment. Based on a mixed methodology (questionnaires for
70 students and interviews with 30 respondents), it was found out that systematic participation in sports events, especially
team events, contributes to the expansion of social contacts, confidence building and reduction of academic stress. The
results show that 64% of students exercise regularly, with athletes having on average twice as many friends at the university
(8.5 against 4.2 for non-athletes). Correlation analysis confirmed a strong link between the frequency of team sports (soccer,
volleyball) and the level of integration (70%). Cross-cultural cases (Ski competitions “Snowflake”, Spartakiad for the Rector’s
Cup) showed that sports contribute to the adaptation of foreign students (91% of participants noted the strengthening of
ties) and the overcoming of gender stereotypes (70% of women in volleyball). Participants of team sports are more likely to
develop leadership skills (88%) and improve academic collaboration (49%). However, limitations were identified: study load
(12% of students cannot combine sports and study) and preference for individual disciplines (low level of integration in 12%
of athletes). The study emphasizes the need to develop inclusive programs that take into account cultural differences and
the balance of physical/learning activity. The findings indicate that sport is a key tool for building social cohesion (94%),
student pride for the university (87%) and reduction of conflicts (79%).
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Введение

В современном обществе студенческий
спорт становится важным аспектом не только
физического развития студентов, но и их соци-
альной интеграции. В условиях глобализации
и усиления конкуренции студенты сталкива-
ются с необходимостью интеграции в новые
социальные группы, что может быть достигну-
то через участие в спортивных мероприятиях.
Студенческий спорт способствует формиро-
ванию связей между учащимися, улучшает
атмосферу в учебных заведениях и помогает
развивать межличностные отношения. Осо-
бенно актуальна данная тема для вузов, где
студенты часто приходят из разных регионов
и культур. Спортивные занятия и мероприятия
создают возможности для взаимодействия,
обмена опытом и формирования дружеских
связей, что, в свою очередь, облегчает адапта-
цию студентов к новым условиям. Социальная
интеграция через спорт может положительно
сказаться на психологическом состоянии сту-
дентов, снижая уровень стресса и повышая
общую удовлетворенность жизнью в вузе.

Социальная интеграция в образователь-
ной среде рассматривается как многоуров-
невый процесс, включающий формирование
чувства принадлежности, развитие коммуни-
кативных связей и преодоление социальных
барьеров. В своей работе Е. В. Строгец-
кая и И. Б. Бетигер обращаются к теори-

ям академической и социальной интеграции
В. Тинто, показывающим, что студенты, ак-
тивно участвующие во внеучебных мероприя-
тиях, демонстрируют большую вовлеченность
в университетскуюжизнь и меньшие риски от-
числения [1].

А. В. Ермилова рассматривает концеп-
цию социального капитала П. Бурдье, которая
остается ключевой для анализа студенческо-
го спорта. Спортивные секции создают сети
доверия и взаимопомощи, которые становят-
ся ресурсом для академической и карьер-
ной адаптации [2]. Например, исследования
Элинор Остром (2009) показывают, что сов-
местная деятельность в спортивных группах
формирует нормы кооперации, переносимые
в учебный процесс [3].

Э. Дюркгейм в работе «О разделении об-
щественного труда» (1893) подчеркивал роль
коллективных практик в укреплении соци-
альной солидарности [4]. Его идеи находят
отражение в современных исследованиях, где
спорт выступает аналогом «коллективных ри-
туалов», объединяющих студентов вокруг об-
щих целей.

А. В. Ермилова в своей работе использует
исследования Дж. Коулмана, которые свиде-
тельствуют о том, что командные виды спор-
та способствуют усилению кооперации [5].
В исследовании, проведенном С. В. Ереги-
ной и К. Н. Тарасенко, было установлено,
что значительная часть респондентов гово-
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рят о высокой важности коммуникативных
способностей (84,5% девушек и 77,5% юно-
шей) [6].

Командная динамика играет особую роль
в интеграции. Исследование, проведенное
Д. В. Мишиной, выявило, что участники ко-
мандных видов спорта (футбол, баскетбол)
демонстрируют более высокий уровень эм-
патии и навыков разрешения конфликтов
по сравнению с теми, кто занимается инди-
видуальными дисциплинами (теннис, легкая
атлетика). Мужчины чаще вовлекаются в со-
ревновательные виды, женщины – в фитнес-
группы, что влияет на типы социализации [7].

Рассмотрим несколько ключевых аспек-
тов, которые помогут понять, каким образом
спорт может действовать как средство для
улучшения взаимодействия между студента-
ми.

1. Социальная интеграция и ее значение в ву-
зовской среде
Социальная интеграция определяется как

процесс, в ходе которого индивидуумы ста-
новятся частью более широкой социальной
группы. В контексте вузов это может вклю-
чать интеграцию студентов из различных
культурных и социальных слоев. Как отме-
чают авторы Л. Ю. Петрова, Т. В. Перфи-
лова и М. А. Петров, успешная интеграция
студентов в учебную среду зависит от их
способности взаимодействовать с другими,
что напрямую связано с уровнем социальной
поддержки и вовлеченности в различные со-
циальные и культурные мероприятия. Иссле-
дования показывают, что студенты, активно
участвующие в социально ориентированных
мероприятиях, таких как студенческий спорт,
имеют более высокие уровни удовлетворенно-
сти жизнью и меньшую предрасположенность
к чувству одиночества [8]. Это подчеркивает
важность создания возможностей для взаимо-
действия среди студентов.

2. Роль студенческого спорта в формирова-
нии межличностных отношений
В. Ю. Карпов и Е. А. Белоцерковец счи-

тают, что участие в спортивных мероприяти-
ях способствует укреплению положительных
межличностных отношений среди студентов.
Спорт требует командной работы и взаимо-
действия, что помогает установить дружеские
связи [9]. В исследовании А. А. Шабановой
отмечается, что участие в командных видах
спорта способствует развитию таких навы-
ков общения, как сотрудничество, доверие

и умение работать в коллективе [10]. В резуль-
тате это может повысить уровень социальной
интеграции, поскольку студенты с общими
интересами чаще взаимодействуют и выстра-
ивают межличностные отношения.
3. Психологические компоненты вовлеченно-

сти в спортивную деятельность
Исследования свидетельствуют о том, что

регулярные занятия спортом оказывают поло-
жительное воздействие на психоэмоциональ-
ное состояние молодежи. А. О. Федорова
и Ю. С. Каюкова подчеркивают, что физиче-
ская активность помогает уменьшить уровень
стресса и тревожности, что улучшает общее
состояние здоровья студентов. Также авторы
указывают, что спорт способствует повыше-
нию самооценки и укреплению уверенности
в себе, что положительно влияет на межлич-
ностные взаимодействия [11]. Участие в спор-
тивных соревнованиях и мероприятиях может
также формировать чувство единства и при-
надлежности, что является важным элементом
социальной интеграции.
4. Межкультурные исследования в сфере

студенческого спорта
Межкультурные исследования демон-

стрируют, что восприятие студенческого
спорта и его роль в социальной интеграции
могут значительно различаться в зависимости
от культурных особенностей. Большинство
исследований сосредоточено на том, как куль-
турные различия влияют на участие студентов
в спортивных событиях. Полученные дан-
ные показывают, что представители разных
культур могут по-разному воспринимать спор-
тивные мероприятия как инструмент для
построения межличностных связей [12, 13].
Это подчеркивает важность учета культурных
факторов при разработке программ студен-
ческого спорта, чтобы обеспечить широкое
участие и поддержку процесса интеграции
всех студентов.
5. Кейс-стади и практические примеры

Рассмотрим конкретные примеры успеш-
ных программ студенческого спорта, направ-
ленных на интеграцию студентов. В исследо-
вании О. А. Голубевой описывается програм-
ма, реализованная в одном из университетов,
которая объединила студентов разных фа-
культетов через создание спортивных лиг
и турниров. Результаты показали, что участие
в программе способствовало улучшению меж-
личностных отношений и повышению уровня
социальной поддержки среди студентов [14].
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Другой пример, приведенный Н. Г. Каленико-
вой, демонстрирует использование спорта как
инструмента для интеграции международных
студентов. Программа включала организацию
спортивных мероприятий, которые позволили
иностранным студентам взаимодействовать
со студенческим сообществом университета
и формировать дружеские связи [15].

Обзор литературы показывает, что студен-
ческий спорт играет важную роль в процес-
се социальной интеграции и формировании
межличностных отношений. Участие в спор-
тивных мероприятиях не только способствует
улучшению физического здоровья студентов,
но и положительно влияет на их психологи-
ческое состояние, уровень удовлетворенности
жизнью и качество межличностных отноше-
ний. Однако для достижения максимального
эффекта необходимо учитывать культурные
различия и разрабатывать инклюзивные про-
граммы, направленные на вовлечение всех
студентов в спортивную деятельность.

Целью исследования является анализ вли-
яния спортивных активностей на социальную
интеграцию и качество межличностных отно-
шений среди студентов.

Гипотеза: систематическое участие
в спортивных соревнованиях положитель-
но коррелирует с повышением социальной
интеграции и качеством межличностных от-
ношений студентов.

Научная новизна данного исследования
заключается в том, что впервые комплексно
исследуется роль как индивидуальных, так
и командных видов спорта в условиях мульти-
культурного вуза.

Методология

Исследование проводилось с использова-
нием смешанной методологии, включающей
анкетирование и интервью. В рамках анкети-
рования была разработана анкета, состоящая
из 20 вопросов, направленных на выявление
уровня участия студентов в спортивных меро-
приятиях, их отношения к спорту и влияния
на межличностные отношения. Опрос был
проведен среди 70 студентов Саратовского
государственного университета им. Н. Г. Чер-
нышевского: 45% мужчин и 55% женщин;
50% представляли гуманитарные специаль-
ности, 30% – естественно-научные и 20% –
технические. Кроме того, проводились по-
луструктурированные интервью с выборкой

из 30 студентов, что позволило глубже по-
нять личные переживания и мнения о влиянии
спорта на социальную интеграцию.

Результаты и их обсуждение

Собранные данные были проанализирова-
ны с использованием количественных и каче-
ственных методов, включая статистическую
обработку и тематический анализ. При ана-
лизе анкет мы выяснили, что 64% студентов
занимаются спортом регулярно – минимум
раз в неделю. Наиболее популярными вида-
ми спорта оказались: футбол (35%) – его
выбирают преимущественно мужчины – 80%
от этой группы; фитнес (30%) – женщины
80%, мужчины – 20%; и волейбол (25%). Сто-
ит отметить, что волейбол демонстрирует сба-
лансированное распределение по полу (52%
мужчины и 48% женщины), что может ука-
зывать на его универсальность и доступность
для обеих групп. Другие виды спорта (пла-
вание, бег, единоборства) – 10%, что может
свидетельствовать о недостаточной популяр-
ности или доступности данных активностей
среди студентов.

Интересно, что среди спортсменов уро-
вень социальной интеграции был значительно
выше, чем среди студентов, не занимающих-
ся спортом. Например, спортсмены имели
в среднем 8.5 друзей в вузе, тогда как сту-
денты, не вовлеченные в спорт – всего 4.2.
Корреляционный анализ показал, что суще-
ствует сильная положительная связь между
частотой занятий спортом и уровнем инте-
грации. Особенно это касается командных
видов спорта (70%), которые способствуют
более тесному взаимодействию и взаимопони-
манию между участниками. Высокий уровень
участия спортсменов в студенческих меропри-
ятиях и лидерских ролях указывает на то, что
занятия спортом развивают лидерские каче-
ства и активную социальную позицию.

Спорт способствует улучшению комму-
никации и доверия между участниками. 72%
отметили рост уверенности в общении, 68%
научились эффективно работать в команде.
Высокий уровень доверия среди спортсменов
(81%), особенно в командных видах, под-
черкивает важность совместной деятельности
для формирования крепких межличностных
связей. В то же время неспортсмены стал-
киваются с трудностями в установлении до-
верительных отношений (55%), что может
свидетельствовать о социальной изоляции.
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Сильная положительная связь между ча-
стотой занятий спортом и уровнем социальной
интеграции подтверждает, что регулярные
занятия спортом способствуют расширению
социальных контактов. Студенты, занимаю-
щиеся спортом более трех раз в неделю, имеют
значительно больше социальных взаимодей-
ствий (на 40% больше), что подчеркивает
важность физической активности для социаль-
ной жизни.

Таким образом, результаты анкетирова-
ния указывают на то, что студенческий спорт,
особенно командные виды, выступает ключе-
вым фактором социальной интеграции: 89%
спортсменов чувствуют себя частью уни-
верситетского сообщества. 76% опрошенных
считают, что спорт помог им преодолеть
барьеры в межличностных отношениях. Полу-
ченные данные подчеркивают необходимость
поддержки университетских спортивных про-
грамм, которые могут стать эффективным
инструментом для создания инклюзивной сре-
ды и укрепления социальных связей.

Интервью с участниками выявили
несколько ключевых тем. Во-первых, многие
студенты говорили о спорте как о «языке об-
щения». Спортивные тренировки становятся
местом, где студенты могут познакомиться
и завести друзей, независимо от их акаде-
мического направления. Один из студентов
отметил: «Когда мы играем вместе, мы ста-
новимся одной командой, и это помогает
наладить контакт» (студент 2-го курса,
философский факультет). Во-вторых, кон-
фликты, возникающие в командных видах
спорта, становятся уроком компромисса и до-
верия. Один из респондентов поделился:
«После ссоры на матче мы научились слу-
шать друг друга и находить общий язык»
(студент 2-го курса, факультет компьютер-
ных наук и информационных технологий). Это
показывает, что студенческий спорт не только
объединяет, но и учит важным социальным
навыкам. Тем не менее, не все опрошенные
испытывали положительный опыт. Некото-
рые студенты упомянули о том, как высокая
учебная нагрузка ограничивала их участие
в спорте. «Я люблю играть в волейбол, но,
когда начинается сессия, у меня просто нет
времени», – поделилась студентка 2-го курса
(механико-математический факультет).

На вопрос о том, почему студенты ре-
шили участвовать в соревнованиях по лыжне
«Снежинка», многие респонденты отметили
следующие причины:
1) физическая активность и здоровье.

Большинство участников подчеркивало
важность поддержания физической фор-
мы и здоровья. Один из студентов сказал:
«Я всегда любил кататься на лыжах,
и участие в “Снежинке” – отличный
способ оставаться активным зимой»
(студент 3-го курса, биологический фа-
культет);

2) инклюзивность и разнообразие.
Некоторые студенты отметили, что сорев-
нования привлекают людей из разных со-
циальных и культурных слоев. По словам
одного из респондентов: «На “Снежинке”
я встретил студентов других факульте-
тов. Это было здорово, ведь мы смогли
пообщаться и обменяться опытом» (сту-
дент 2-го курса, институт химии);

3) культурный обмен.
Большинство иностранных студентов от-
ветили, что они чувствовали себя бо-
лее вовлеченными в университетскую
жизнь благодаря спортивным мероприя-
тиям. Один иностранный студент сказал:
«Я чувствовал себя частью команды,
и это помогло мне лучше адаптировать-
ся к новой культуре» (студент 1-го курса,
факультет компьютерных наук и инфор-
мационных технологий).
Студенты делились своими эмоциями,

связанными с участием в соревнованиях:
– адреналин и азарт: участие в гонке вызы-
вало у них чувство азарта. Один из сту-
дентов сказал: «Когда я стоял на старте,
я чувствовал, как адреналин зашкаливает.
Это был невероятный опыт» (студент
3-го курса, институт физики);

– достижение целей: многие участники го-
ворили о чувстве удовлетворения после
завершения гонки. Один из них поделил-
ся: «Когда я пересек финишную черту,
я почувствовал гордость за себя и свою
команду» (студент 2-го курса, географи-
ческий факультет).
Соревнования по лыжным гонкам «Сне-

жинка» играют значительную роль в социаль-
ной интеграции студентов и формировании
межличностных отношений. Ответы студен-
тов во время интервью подчеркивают, что уча-
стие в спортивных мероприятиях способству-
ет укреплению дружеских связей, созданию
поддерживающей атмосферы и развитию чув-
ства общности. Эти аспекты важны не только
для личного роста студентов, но и для созда-
ния гармоничной университетской среды.

Участие в Спартакиаде на Кубок ректора
оказало значительное положительное влияние
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на социальную интеграцию студентов, что
выражается в укреплении межличностных от-
ношений, преодолении социальных барьеров
и улучшении академической среды.

Студенты активно стремятся участвовать
в Спартакиаде на Кубок ректора, что обуслов-
лено несколькими факторами:
– командный дух: высокий процент респон-
дентов (82%) связывает участие с желани-
ем представлять свой факультет, что спо-
собствует формированию чувства един-
ства («Это шанс показать, что мы –
единая команда», – студент 2-го курса,
институт истории и международных от-
ношений);

– преодоление стеснения: 67% женщин ука-
зали, что важным фактором стало «пре-
одоление стеснения» и поиск новых зна-
комств;

– соревновательный аспект: 45% мужчин
акцентировали роль азарта и борьбы за по-
беду («Кубок ректора – это не просто
спорт, это статус», – студент 3-го кур-
са, географический факультет).
Спартакиада способствует формиро-

ванию межфакультетских связей: 78%
участников отметили, что познакомились
со студентами других направлений («Рань-
ше я общался только с технарями, а тут
нашел друзей среди журналистов», – сту-
дент 2-го курса, механико-математический
факультет). Гуманитарии (50% выборки) ча-
ще упоминали, что спорт помог им найти
общий язык со студентами технических спе-
циальностей через совместные тренировки.
91% участников командных видов (волейбол,
футбол) отметили, что Спартакиада сплотила
их учебные группы («После подготовки к со-
ревнованиям мы стали ближе, как семья», –
студентка 2-го курса, институт филологии
и журналистики).

Следует отметить, что 65% первокурс-
ников считают, что участие в Спартакиаде
ускорило их адаптацию в университете. 57%
участников с низким уровнем социальной
активности до Спартакиады отметили рост
уверенности в общении, что свидетельству-
ет о положительном влиянии на личностное
развитие («Раньше я боялась подойти к незна-
комым людям, а теперь могу сама организо-
вывать тренировки», – студентка 2-го курса,
юридический факультет).

Участие в волейболе, баскетболе и фут-
боле не только развивает физические навыки,
но и разрушает гендерные стереотипы. Участ-
ники волейбола (70% женщин) подчеркнули,

что совместные тренировки с мужчинами
разрушили гендерные стереотипы («Девушки
играют не хуже, и это всех вдохновляет», –
студентка 2-го курса, факультет психолого-
педагогического и специального образования).
В футбольных командах 88% игроков отмети-
ли, что лидерские качества, развитые в спорте,
перенеслись в учебные проекты.

Наиболее важным является командная
поддержка в трудные минуты, что укрепляет
доверие и сплоченность группы. 73% ре-
спондентов указали, что поддержка команды
во время поражений стала важным фактором
доверия («После проигрыша мы не ругались,
а анализировали ошибки вместе – это сбли-
зило», – студент 2-го курса, социологический
факультет).

Стоит отметить, что улучшились колла-
борации вне спорта среди студентов. 49%
участников начали сотрудничество в учебной
деятельности, что улучшает коммуникацию
и совместную работу (научные работы, куль-
турные мероприятия). Студенты естественно-
научных специальностей (30% выборки) чаще
упоминали, что спортивное взаимодействие
улучшило их коммуникацию в групповых за-
даниях.

Студенческий спорт способствует сни-
жению академического стресса. Так, 68%
респондентов связали участие в Спартакиаде
с повышением продуктивности («После тре-
нировок голова работает лучше, и я успеваю
больше», – студент 2-го курса, факультет
физико-математических и естественно-на-
учных дисциплин).

Таким образом, участие в Спартакиаде
на Кубок ректора стало ключевым драйве-
ром социальной интеграции для студентов
СГУ, что подтверждается высоким процентом
участников, которые нашли новых друзей вне
своего круга общения (94%), ощутили гор-
дость за университет (87%) и снизили уровень
конфликтов (79%).

Исследование показало, что студенческий
спорт является важным инструментом для
социальной интеграции и укрепления меж-
личностных связей в вузовской среде. Однако
важно учитывать, что не все студенты мо-
гут получить одинаковые выгоды от участия
в спортивной активности. Индивидуальные
обстоятельства, такие как учебная нагрузка
и личные предпочтения, могут значительно
влиять на возможность участия в спортив-
ных мероприятиях. Также стоит отметить, что
некоторые студенты предпочитают индивиду-
альные виды спорта, что может ограничивать
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их социальные взаимодействия. Мы обнару-
жили, что 12% спортсменов имели низкие
баллы интеграции, что связано с их предпочте-
нием заниматься спортом в одиночку.

Заключение

Студенческий спорт играет ключевую
роль в процессе социальной адаптации и на-
лаживания межличностных связей. Для выс-
ших учебных заведений это является сигна-
лом о необходимости создания условий, спо-
собствующих активному участию студентов
в спортивных мероприятиях, особенно тех,
что требуют командной работы. В рамках это-
го могут проводиться турниры, спортивные
дни и другие активности, которые помогают
студентам лучше познакомиться друг с другом
и создать дружескую атмосферу. В итоге мож-
но сделать вывод, что спорт – это не только
форма физической активности, но и важный
инструмент для формирования социальной
среды в университетах. Использование по-
лученных данных может стать основой для
разработки программ, направленных на укреп-
ление связей между студентами и повышение
их общего опыта обучения в вузе.
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Аннотация. Актуальность исследования обусловлена необходимостью формирования устойчивого интереса к за-
нятиям физической культурой у школьников, особенно среди девушек, занимающихся волейболом. Развитие
спортивных интересов в школьном возрасте является важным условием для формирования здорового образа жиз-
ни и личностного роста учащихся. Цель статьи заключается в изучении педагогических условий, способствующих
развитию спортивных интересов у девушек в процессе физического воспитания в общеобразовательных школах.
В исследовании использованы методы анкетирования, наблюдения, анализа педагогической документации, а также
методы статистической обработки полученных данных. Полученные результаты позволили определить ключевые
факторы, влияющие на формирование устойчивого интереса к занятиям волейболом, такие как индивидуальный
подход к ученикам, создание позитивной образовательной среды и применение современных методик физического
воспитания. В ходе исследования выявлено, что систематическое использование игровых и соревновательных форм
занятий значительно повышает мотивацию девушек к регулярным тренировкам. В заключение подчеркивается важ-
ность целенаправленной педагогической работы для развития личностных качеств учащихся и формирования у них
позитивного отношения кфизической культуре. Представленные рекомендации могут быть использованы в практике
физического воспитания в общеобразовательных учреждениях.
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during physical education classes in general education schools
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Abstract. The relevance of the research is determined by the need to foster a sustained interest in physical education
among schoolchildren, especially among girls engaged in volleyball. Development of sports interests at school age is an
important condition for forming a healthy lifestyle and personal growth of students. The purpose of the research is to
study pedagogical conditions that contribute to the development of sports interests among girls in the process of physical
education in general education schools. The study employed such methods as questionnaires, observation, analysis of
pedagogical documentation, as well as methods of statistical data processing. The obtained results made it possible to
identify key factors influencing formation of a stable interest in volleyball, such as an individual approach to students,
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creation of positive educational environment, and the use of modern methods of physical education. The study revealed
that the systematic use of games and competitive forms of classes significantly increases girls’ motivation for regular training.
In conclusion, importance of targeted pedagogical work for the development of students’ personal qualities and formation
of a positive attitude toward physical education is emphasized. The presented recommendations can be used in the practice
of physical education in general education institutions.
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Введение

В современном обществе проблема фор-
мирования интереса к физической культуре
и спорту среди школьников приобретает осо-
бую актуальность. Ухудшение физического
состояния подрастающего поколения, увеличе-
ние времени, проводимого за электронными
устройствами, рост числа заболеваний, связан-
ных с гиподинамией, и общее снижение уровня
двигательной активности требуют от педаго-
гического сообщества поиска новых, более
эффективных методов мотивации учащихся
к занятиям физической культурой [1]. Особен-
но остро стоит задача развития устойчивого
интереса к спорту у девушек, так как имен-
но в школьные годы закладываются основы
здорового образа жизни, формируются при-
вычки, ценностные ориентиры и личностные
установки, оказывающие влияние на после-
дующую профессиональную и социальную
деятельность [2].

По мнению ряда исследователей, интерес
к физической культуре формируется под воз-
действием комплекса факторов: социальной
среды, личностных особенностей, педагогиче-
ского мастерства учителя, а также содержания
и организации учебного процесса. Среди дан-
ных факторов одним из наиболее значимых
является создание условий, обеспечивающих
положительный эмоциональный опыт учащих-
ся во время занятий физической культурой
[3, 4].

Одним из перспективных направлений ре-
шения поставленной задачи является организа-
ция занятий волейболом в рамках уроков фи-
зической культуры и внеурочной деятельности.
Волейбол как командный, эмоционально насы-
щенный и доступный для освоения вид спорта
способствует не только развитию физических
качеств (ловкости, координации, силы, вынос-
ливости), но и формированию коммуникатив-
ных навыков, ответственности, целеустрем-

ленности, умения работать в коллективе, что
особенно важно для гармоничного развития
подростков [5, 6]. При этом игровые формы
проведения занятий способствуют созданию
положительного эмоционального фона, что,
согласно исследованиям В. И. Столбова, зна-
чительно усиливает внутреннюю мотивацию
учащихся к регулярным физическим упражне-
ниям [7, 8].

Анализ научной литературы показывает,
что формирование спортивного интереса пред-
ставляет собой сложный и многогранный педа-
гогический процесс, включающий воздействие
на когнитивную, эмоциональную и деятель-
ностную сферы личности. Важнейшим услови-
ем успешного развития интереса является пе-
реживание учащимися положительных эмоций
от занятий спортом, чувство удовлетворения
от личных успехов, а также наличие условий
для самореализации и самовыражения в спор-
тивной деятельности [9]. Как подчеркивает
А. В. Митрофанов, использование элементов
самостоятельного планирования тренировоч-
ного процесса, вовлечение учащихся в органи-
зацию соревнований и судейство существенно
повышают их мотивацию и интерес к физиче-
ской культуре [10].

Кроме того, особое значение имеет си-
стемный подход к формированию интереса,
предполагающий постепенное усложнение со-
держания занятий, использование различных
педагогических технологий (игровых, сорев-
новательных, рефлексивных методов) и диф-
ференцированный подход к учащимся в зави-
симости от их индивидуальных особенностей,
уровня физической подготовленности и инте-
ресов [11, 12].

Таким образом, актуальность настоящего
исследования определяется необходимостью
выявления педагогических условий, способ-
ствующих развитию устойчивого спортивно-
го интереса у девушек в процессе физиче-

236 Спорт и общество



А. Э. Джафарова. Развитие спортивных интересов у девушек, занимающихся волейболом

ского воспитания на базе общеобразователь-
ных школ.

Цель работы – обоснование и эксперимен-
тальная проверка эффективных педагогиче-
ских подходов к организации занятий волейбо-
лом, направленных на формирование положи-
тельной мотивации к физической активности
и развитие личностных качеств учащихся.

Материалы и методы

Исследование проводилось в течение ше-
сти месяцев (сентябрь–февраль) на базе трех
общеобразовательных школ. В нем приняли
участие 120 девушек в возрасте 13–15 лет, регу-
лярно занимающихся волейболом как в рамках
уроков физической культуры, так и в хо-
де внеурочной спортивной деятельности. Все
участницы имели примерно одинаковую фи-
зическую подготовленность и опыт занятий
волейболом на начальном уровне, что обес-
печило однородность выборки и повысило
достоверность полученных результатов.

Для решения поставленных задач девушки
были случайным образом распределены на две
равные группы: экспериментальную (60 че-
ловек) и контрольную (60 человек). Экспе-
риментальная группа обучалась по специаль-
но разработанной педагогической программе,
направленной на формирование и развитие
устойчивого интереса к спорту. Контрольная
группа продолжала обучение по традиционной
программе физического воспитания без це-
ленаправленного педагогического воздействия
на мотивационную сферу.

На констатирующем этапе исследования
был проведен первичный диагностический за-
мер уровня сформированности спортивного
интереса у участниц обеих групп. В рамках
этого этапа использовались следующие мето-
ды исследования:
– анкетирование, включавшее вопросы, на-
правленные на выявление уровня моти-
вации к занятиям физической культурой,
интереса к волейболу, стремления к спор-
тивному совершенствованию и участию
в соревнованиях. Анкеты позволяли по-
лучить как количественные, так и каче-
ственные характеристики мотивационной
сферы школьниц;

– тест мотивационной направленности
по методике Л. И. Божович [13],
предназначенный для определения
доминирующих мотивов в учебной и спор-
тивной деятельности. Данная методика

позволила выделить преобладание внут-
ренних (познавательных и личностных)
или внешних (социальных и оценочных)
мотивов у учащихся;

– педагогическое наблюдение, осуществля-
емое в ходе уроков физической культуры
и внеурочных мероприятий, позволило
дополнить данные анкетирования и тести-
рования объективной информацией о про-
явлении интереса девушек к волейболу
в реальных условиях занятий (активность
на тренировках, стремление участвовать
в соревнованиях, инициатива при выпол-
нении заданий).
На основе обработки первичных данных

были выделены три уровня сформированности
спортивного интереса:
– высокий уровень – устойчивый интерес
к волейболу, активное участие в трениро-
вочном процессе и соревнованиях, стрем-
ление к совершенствованию спортивных
навыков;

– средний уровень – положительное отно-
шение к волейболу при недостаточной
активности или эпизодическом участии
в соревнованиях;

– низкий уровень – отсутствие выраженного
интереса к волейболу, пассивное участие
в занятиях, нежелание заниматься спортом
вне школьных уроков.
Формирующий этап исследования про-

должался четыре месяца (октябрь–январь)
и предусматривал разработку и внедрение
специальной педагогической программы, на-
правленной на развитие спортивного интереса
у девушек экспериментальной группы. В рам-
ках этой программы применялись следующие
методы педагогического воздействия:
– игровые и соревновательные формы про-
ведения занятий, обеспечивающие высо-
кий уровень эмоциональной вовлеченно-
сти и интереса;

– индивидуальное и групповое поощрение
за достижения, направленное на формиро-
вание положительного отношения к заня-
тиям;

– привлечение девушек к судейству и ор-
ганизации школьных турниров, способ-
ствующее развитию ответственности, ини-
циативности и чувства принадлежности
к спортивному сообществу;

– элементы самостоятельного планирования
тренировочного процесса, стимулирую-
щие развитие самостоятельности, целе-
устремленности и внутренней мотивации;
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– проведение рефлексивных бесед о важно-
сти спорта, физической активности и са-
мореализации, способствующих осмысле-
нию ценности занятий физической культу-
рой.
Контрольная группа занималась по тради-

ционнойшкольной программе, без применения
целенаправленных мероприятий по формиро-
ванию интереса.

По завершении формирующего этапа был
проведен повторный диагностический замер
уровня спортивного интереса теми же метода-
ми, что и на начальном этапе исследования.
Это позволило провести сравнительный анализ
изменений, произошедших в каждой группе
за время проведения педагогического экспери-
мента.

Для обработки и анализа полученных
результатов использовались методы вариаци-
онной статистики: расчет среднего арифме-
тического значения, стандартного отклоне-
ния, а также проверка статистической зна-
чимости различий между экспериментальной
и контрольной группами с использованием
критерия Стьюдента при уровне значимости
p < 0,05.

Результаты и их обсуждение

Анализ результатов констатирующего эта-
па исследования показал, что на начальном
этапе уровень сформированности спортивного
интереса у девушек обеих групп был сопоста-
вимым, что подтверждает исходную однород-
ность выборки. В экспериментальной группе
18,3% участниц имели высокий уровень спор-
тивного интереса, 50% – средний уровень
и 31,7% – низкий. В контрольной группе пока-
затели были аналогичными: высокий уровень –
у 16,7% девушек, средний – у 48,3%, низкий –
у 35%. Эти данные свидетельствуют о том, что
большинство учащихся проявляли лишь уме-
ренный или недостаточный интерес к занятиям
волейболом.

После проведения педагогического экспе-
римента на формирующем этапе были зафик-
сированы значительные изменения в экспе-
риментальной группе. Повторная диагности-
ка показала, что доля девушек с высоким
уровнем спортивного интереса увеличилась
до 43,3%, а средний уровень интереса был
отмечен у 46,7% учащихся. Количество деву-
шек с низким уровнем мотивации значительно
сократилось – до 10%. Таким образом, на-
блюдался явный сдвиг в сторону повышения
мотивационной вовлеченности.

В контрольной группе изменения были
незначительными: высокий уровень интереса
наблюдался у 20% девушек, средний – у 50%,
а низкий – у 30%. Статистический анализ
с использованием критерия Стьюдента под-
твердил наличие достоверных различий между
экспериментальной и контрольной группами
(p < 0,05), что позволяет говорить об эффек-
тивности примененных педагогических прие-
мов.

Наиболее заметный рост интереса к во-
лейболу в экспериментальной группе был
зафиксирован среди тех учащихся, которые
активно включались в организацию и прове-
дение школьных турниров, принимали участие
в рефлексивных беседах и самостоятельно пла-
нировали свои тренировочные задания. Эти
элементы программы способствовали разви-
тию не только физической активности, но и
личностной вовлеченности в спортивный про-
цесс.

Следует отметить, что использование иг-
ровых методов и регулярных соревнователь-
ных форм занятий оказалось особенно эффек-
тивным для девушек с исходно средним уров-
нем интереса. Эмоциональная насыщенность
уроков, атмосфера сотрудничества и здорового
соперничества усиливали внутреннююмотива-
цию школьниц и способствовали формирова-
нию устойчивого положительного отношения
к спорту.

По результатам наблюдений, девушки
из экспериментальной группы проявляли
большую активность на уроках физической
культуры, инициативу при организации спор-
тивных мероприятий, стремились улучшать
свои навыки в волейболе и интересовались
возможностью участия во внешкольных со-
ревнованиях. В отличие от них, учащиеся
контрольной группы в большинстве своем
сохраняли пассивное отношение к занятиям
и демонстрировали меньшее стремление к раз-
витию своих спортивных умений.

Таким образом, проведенное исследование
подтвердило, что целенаправленная педагоги-
ческая работа, включающая игровые формы
занятий, индивидуальное поощрение, вовлече-
ние в организационнуюдеятельность и рефлек-
сивные беседы, значительно повышает уро-
вень спортивного интереса у девушек школь-
ного возраста. Полученные данные соответ-
ствуют выводам, представленным в научных
работах В. И. Столбова и А. В. Митрофано-
ва, подчеркивающих важность эмоциональной
вовлеченности и личностной активности в про-
цессе физического воспитания.
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Следует также подчеркнуть, что форми-
рование устойчивого интереса к занятиям во-
лейболом у девушек требует систематичности,
последовательности и комплексного подхода.
Однократные мероприятия или разовые поощ-
рения оказывают краткосрочный эффект, тогда
как регулярная поддержка интереса через раз-
нообразные формы активности способствует
закреплению положительных мотивационных
установок и развитию личностной значимости
спортивной деятельности.

Выводы

Проведенное исследование позволило сде-
лать следующие выводы:
1) формирование устойчивого интереса к за-

нятиям физической культурой у девушек
возможно при условии целенаправлен-
ной педагогической работы, включающей
игровые методы, соревновательную дея-
тельность, индивидуальное и групповое
поощрение, а также элементы самосто-
ятельного планирования тренировочного
процесса;

2) эмоциональная вовлеченность и лич-
ностная активность учащихся являются
важнейшими факторами, влияющими
на формирование положительного отно-
шения к спорту. Девушки, принимавшие
участие в судействе и организации турни-
ров, демонстрировали наибольший рост
мотивации;

3) игровые и соревновательные формы за-
нятий являются эффективным средством
повышения интереса к волейболу, так как
создают положительный эмоциональный
фон, стимулируют стремление к самореа-
лизации и формируют устойчивую потреб-
ность в регулярных физических упражне-
ниях;

4) программа, ориентированная на развитие
интереса к волейболу, может быть ре-
комендована для внедрения в практику
школьного физического воспитания, осо-
бенно для работы с подростками, имеющи-
ми средний или низкий уровень мотивации
к занятиям спортом.
Таким образом, развитие спортивного ин-

тереса у девушек школьного возраста требу-
ет комплексного, систематического подхода,
включающего разнообразные формы органи-
зации занятий и создание условий для про-
явления личностной активности. Реализация
данных подходов способствует не только повы-
шению уровня физической подготовленности

учащихся, но и формированию устойчивых
ценностных установок, связанных со здоро-
вым образом жизни.
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Введение

В настоящее время наблюдается увеличе-
ние требований общества к качеству подготовки
специалистов в сфере физической культуры
и спорта, а также к уровню их профессиональ-
ной компетентности [1, 2]. Переход к личностно
ориентированному образованию обусловил по-
явление новой цели в педагогическом образова-
нии, включая физкультурное.

Это привело к переориентации на личност-
ное развитие специалиста в области физической
культуры, которое основывается на самоорга-
низации и обобщении как деятельностного, так
и личностного опыта [3, 4].

С этой точки зрения профессиональная
компетентность рассматривается как категория,
определяемая уровнем профессионального об-
разования, опытом и индивидуальными способ-
ностями педагога. Она предполагает не только
технолого-педагогическую готовность к реше-
нию профессиональных задач, но и гуманную
педагогическую позицию, ценностное отноше-
ние к педагогической деятельности и высокий
уровень общей и профессиональной культуры
[5–8].

Требования к педагогу по физической куль-
туре на уровне его теоретического и прак-
тического опыта определены государственным
образовательным стандартом высшего образо-
вания направления подготовки 44.03.01 «Педа-
гогическое образование» профиль «Физическая
культура». Результатом освоения программы
бакалавриата является сформированность ком-
петенций, которые делят на группы: универ-
сальные (УК) и профессиональные (ПК).

Профессиональные компетенции, преду-
смотренные учебной программой бакалавриата,
определяются актуальными профессиональны-

ми стандартами, регламентирующими данную
сферу деятельности.

Освоение указанных компетенций, включа-
ющее в себя как знание, так и соответствую-
щее отношение к предмету профессиональной
деятельности, является показателем формиро-
вания у выпускника профессиональной ком-
петентности [9–13]. Соответственно, структу-
ра профессиональной компетентности педагога
по физической культуре понимается через сово-
купность его ключевых компетенций, которыми
он овладевает в процессе подготовки и ко-
торые обеспечивают целостное образование,
отражающее структуру профессии и деятельно-
сти педагога [14–16].

Актуальность исследования определяется
спецификой подготовки студентов старших кур-
сов направления подготовки 44.03.01 «Педаго-
гическое образование» профиль «Физическая
культура», обучающихся на очной форме обу-
чения в профессиональной области, что связано
в рамках нашего исследования с количеством
контактной работы и личным опытом студен-
тов.

Цель исследования – выявление особенно-
стей формирования профессиональной компе-
тенции (ПК-1) у студентов старших курсов
направления подготовки 44.03.01 «Педагогиче-
ское образование», профиль «Физическая куль-
тура», обучающихся на очной форме обучения.

Гипотеза исследования основана на пред-
положении, что изучение особенностей форми-
рования профессиональной компетенции у сту-
дентов позволит сформировать профессиональ-
ную компетенцию, а также в дальнейшем
оптимизировать процесс формирования про-
фессиональной компетенции.

В ходе исследования было конкретизирова-
но педагогическое понятие «профессиональная
компетентность учителя физической культуры»
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на примере ПК-1, определены ее качествен-
ные характеристики; осуществлена диагности-
ка сформированности профессиональной ком-
петентности ПК-1 будущих учителей физиче-
ской культуры; выявлены особенности ее фор-
мирования у студентов, обучающихся на очной
форме обучения.

Материалы и методы

В настоящем исследовании были примене-
ны следующие методы: сравнительный анализ
источников педагогической и методической на-
правленности; тестирование, математическая
статистика с использованием критерия Стью-
дента.

В исследовании приняли участие 48 сту-
дентов факультета физической культуры Сара-
товского государственного университета имени
Н. Г. Чернышевского, обучающихся на 3-х
и 4-х курсах очной формы обучения по направ-
лению подготовки 44.03.01 «Педагогическое
образование» профиль «Физическая культура».
Студенты 3-го и 4-го курса очной формы обу-
чения, прошедшие согласно учебному плану
на 3-м курсе «Производственную практику: Пе-
дагогическую практику 1» в школе и на 4-м кур-
се «Производственную практику: Педагогиче-
скую практику 2» в детско-юношеской школе
олимпийского резерва (ДЮШОР).

Результаты и их обсуждение

Согласно данным Федерального государ-
ственного образовательного стандарта высшего
образования по направлению подготовки
44.03.01 «Педагогическое образование» (ба-
калавриат), становление профессиональной
компетенции студентов в области физической
культуры и спорта способствует формированию
ПК-1, а также универсальной компетен-
ции (УК-7).

УК-7 касается формирования у студен-
тов способности к поддержанию достаточного
уровня физической подготовленности для обес-
печения социальной и профессиональной дея-
тельности.

Формирование УК-7 осуществляется в хо-
де изучения учебных дисциплин «Физическая
культура и спорт» и элективных дисциплин
по физической культуре «Прикладная физиче-
ская культура» и «Общая физическая подготов-
ка».

Содержание ПК-1 связано с готовностью
студентов осуществлять педагогическую дея-
тельность по профильным предметам (дисци-

плинам, модулям) в рамках программ основ-
ного общего и среднего общего образования,
среднего профессионального и дополнительно-
го профессионального образования.

Формирование ПК-1 осуществляется в ходе
изучения:
– учебных дисциплин практической направ-
ленности: «Подвижные игры, спортивные
игры: баскетбол»; «Спортивные игры:
футбол»; «Спортивные игры: волейбол»;
«Спортивные игры: гандбол»; «Обуче-
ние базовым видам спорта: плавание»;
«Обучение базовым видам спорта: легкая
атлетика»; «Обучение базовым видам спор-
та: лыжный спорт»; «Обучение базовым
видам спорта: гимнастика»; «Повышение
профессионального мастерства (спортив-
ные игры, гимнастика)»; «Повышение
профессионального мастерства (легкая ат-
летика, лыжный спорт)»; «Повышение
профессионального мастерства (плавание,
единоборства)»;

– практик: «Учебная практика: ознакоми-
тельная практика»; «Учебная практика:
психолого-педагогическая практика»;
«Производственная практика: педагоги-
ческая практика 1»; «Производственная
практика: педагогическая практика 2»;
«Преддипломная практика».
При составлении тестовых заданий мы ис-

ходили из того, что формирование ПК-1 проис-
ходит:
– в ходе изучения спортивных дисциплин,
предполагающих практическую деятель-
ность на занятиях;

– на учебных и производственных практиках.
Формирование ПК-1 на 3-м курсе проис-

ходит на производственных практиках, за ис-
ключением производственной практики: педа-
гогическая практика 1 и 2, преддипломной
практики.

Уровень сформированности ПК-1 у сту-
дентов 3-го курса очной формы обучения был
определен с помощью метода тестирования.
Особо следует отметить, что к моменту прове-
дения тестирования ПК-1 у студентов можно
считать частично сформированной.

Для уточнения уровня сформированности
ПК-1 студентам 3-го курса (до прохождения
«Производственной практики: Педагогическая
практика 1») было предложено ответить вопро-
сы анкеты, разделенные на два блока:
– 20 тестовых заданий с вопросами практиче-
ской направленности, составленных в пол-
ном соответствии с предполагаемыми ре-
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зультатами обучения, обозначенными в ра-
бочей программе «Производственная прак-
тика: Педагогическая практика 1»;

– 20 тестовых заданий с вопросами профес-
сиональной деятельности в области физи-
ческой культуры и спорта.
Анализ результатов тестирования был про-

веден после сопоставления ответов респонден-
тов с ключом анкеты. Максимально возможное
количество баллов за один вопрос тестовых
заданий составило 4 балла. Кроме этого, бы-
ла предусмотрена возможность учитывать пра-
вильный ответ студента на часть вопроса.

Варианты оценивания ответов на вопросы
тестовых заданий в баллах:
– при наличии 1 правильного варианта отве-
та на вопрос из 4 предложенных ответов
он оценивается в 4 балла;

– при наличии 2 правильных ответов на во-
прос из 4 предложенных ответов каждый
правильный вариант оценивался в 2 балла;

– при наличии 3 правильных ответов на во-
прос из 4 предложенных ответов 1 пра-
вильный ответ оценивался в 1 балл, 2 пра-
вильных ответа оценивались в 2 балла,
а 3 правильных ответа оценивались в 4 бал-
ла;
Таким образом, за ответы на вопросы прак-

тической направленности максимально можно
было получить 80 баллов.

Результаты тестирования «Вопросы практи-
ческой направленности в деятельности учителя
физической культуры» у студентов 3-го курса
составили в среднем 2,08 ± 0,09 балла.

Наибольшие затруднения у студентов воз-
никли при ответе на вопросы № 1 и № 6,
что доказывают результаты тестирования: 1,8 ±
± 0,05 и 1,6 ± 0,08 баллов соответственно.

Вышеупомянутые вопросы непосредствен-
но связаны с практической работой в школе.

Вопрос № 1 «Расставьте этапы комбини-
рованного урока в правильной последовательно-
сти»:
1) изучение нового материала;
2) мотивационно-целевой этап;
3) самоконтроль и самооценка;
4) актуализация опорных знаний.

Правильный ответ: 2, 4, 1, 3.

Вопрос № 6 «Примерная рабочая програм-
ма является методическим ориентиром для
учителя, поскольку она позволяет»:
1) разрабатывать контрольно-измерительные

материалы для независимых диагностик;

2) реализовывать подходы к достижению лич-
ностных, метапредметных, предметных ре-
зультатов;

3) проектировать систему учебных задач для
освоения учебного материала;

4) разрабатывать календарно-тематическое
планирование.
Правильный ответ: 2, 3, 4.

В дальнейшем мы провели оценку уровня
подготовленности студентов с помощью тестов
«Вопросы практической направленности в дея-
тельности учителя физической культуры» на ос-
новании средней суммы баллов, полученной
за правильные ответы на вопросы, с последу-
ющим ранжированием. Полученный результат
у студентов 3-го курса составил 41,6± 6,62 бал-
лов.

Учитывая тот факт, что максимально, отве-
тив правильно на все тестовые задания, возмож-
но получить 80 баллов (20 вопросов по 4 балла),
логично провести ранжирование следующим
образом:
– 1–26 баллов – низкий уровень;
– 27–54 балла – средний уровень;
– 55–80 баллов – высокий уровень.
Установлено, что на начальном этапе иссле-

дования у студентов 3-го курса доминировал
средний уровень подготовленности по вопро-
сам практической направленности в деятельно-
сти учителя физической культуры (рис. 1).

Рис. 1. Уровни подготовленности студентов 3-го курса
по вопросам практической направленности в деятельности
учителя физической культуры на начальном этапе исследо-

вания

Fig. 1. The levels of preparedness of 3rd year students in
practical aspects of physical education teachers’ activities at the

initial stage of research
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Тестирование студентов 3-го курса «Вопро-
сы профессиональной направленности в дея-
тельности учителя физической культуры» было
организовано аналогичным образом.

Среднее количество баллов за ответы те-
стового задания «Вопросы профессиональной
направленности в деятельности учителя фи-
зической культуры» у студентов 3-го курса
составило 2,58 ± 0,07.

Наибольшие затруднения у студентов
3-го курса возникли при ответе на вопросы
№ 5 и № 15, о чем свидетельствует количество
набранных баллов 1,6 ± 0,05 и 1,6 ± 0,08 соот-
ветственно.

Вопрос № 5 «В комплексы упражнений ги-
гиенической гимнастики следует включать»:
1) упражнения с предельными отягощениями;
2) дыхательные упражнения;
3) упражнения на растяжение мышц;
4) упражнения на гибкость.

Правильный ответ: 2, 3, 4.
Вопрос № 15 «Направленностью профес-

сионально-прикладной физической подготовки
является»:
1) формирование прикладных двигательных

умений;
2) развитие физических способностей;
3) реабилитация организма;
4) адаптация организма к условиям професси-

ональной деятельности.
Правильный ответ: 1, 2, 4.
Ранжирование результатов тестирования

профессиональной направленности в деятель-
ности учителя физической культуры было
проведено следующим образом:
– 1–26 баллов – низкий уровень;
– 27–54 балла – средний уровень;
– 55–80 баллов – высокий уровень.
На начальном этапе исследования сумма

баллов, полученная за правильные ответы на те-
стовое задание «Вопросы профессиональной
направленности в деятельности учителя фи-
зической культуры», у студентов 3-го курса
составила 51,6 ± 6,62 баллов (из возможных
80 баллов), что свидетельствует о достаточном
уровне знаний данного контингента обследуе-
мых.

При изучении уровней подготовленности
по вопросам профессиональной направленно-
сти в деятельности учителя физической культу-
ры студентов 3-го курса факультета физической
культуры и спорта на начальном этапе иссле-
дования установлено, что в группе студентов
преобладает средний уровень подготовленно-
сти (рис. 2).

Рис. 2. Уровни подготовленности студентов 3-го курса
по вопросам профессиональной направленности в дея-
тельности учителя физической культуры на начальном

этапе исследования

Fig. 2. The levels of preparedness of 3rd year students in
terms of professional orientation in the activities of a physical

education teacher at the initial stage of research

На начальном этапе исследования особое
внимание уделялось сравнению результатов те-
стирования студентов 3-го курса факультета
физической культуры и спорта по двум направ-
лениям: «Вопросы профессиональной направ-
ленности в деятельности учителя физической
культуры» и «Вопросы практической направ-
ленности в деятельности учителя физической
культуры». Такой подход позволил уточнить
уровневую характеристику как профессиональ-
ной, так и практической компетентности студен-
тов (табл. 1).

Таблица 1/Table 1
Уровневая характеристика практической и профессио-
нальной компетенции студентов 3-го курса факультета
физической культуры и спорта на начальном этапе ис-

следования
Level-based assessment of practical and professional
competence of 3rd year students of the Faculty of Physical

Education and Sports at the initial stage of research

Уровневая характеристика
компетенции

Сумма баллов
за правильные ответы
тестовых заданий

(из 80 максимальных
баллов)

Практическая компетенция 41,6 ± 6,62
Профессиональная компе-
тенция

51,6 ± 6,62

Достоверная разница, p p ≤ 0,05
Достоверная разница, % 19,4

Установлено, что на начальном этапе ис-
следования у студентов 3-го курса очной
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формы обучения уровень практической со-
ставляющей ПК-1 ниже на 19,4% уровня
ее профессиональной составляющей, что име-
ет достоверно значимые различия p ≤ 0,05.

Повторное тестирование уровня сформи-
рованности ПК-1 было проведено у студентов
при их переходе на следующий этап обучения
(на 4-м курсе). Для тестирования студентов
были использованы ранее составленные тесто-
вые задания, однако порядок вопросов был
изменен хаотично.

Особо следует отметить, что к моменту
проведения повторного тестирования можно
было ожидать, что уровень сформированности
ПК-1 у студентов повысится.

По данным повторного исследования,
у студентов 4-го курса количество набранных
баллов за правильные ответы на тестовое зада-
ние «Вопросы практической направленности
в деятельности учителя физической культуры»
выросли с 2,08 ± 0,09 до 2,715 ± 0,07, то есть
на 25,7%. Полученные результаты имеют вы-
сокую степень достоверности p ≤ 0,001.

Наибольшее затруднения возникли на во-
просы № 10 и № 13. Эти вопросы тестового
задания непосредственно связаны с практи-
ческой работой в школе. Среднее количество
баллов у студентов 4-го курса составило соот-
ветственно 2,3 ± 0,04 и 2,3 ± 0,07.

Вопрос № 10 «Примерная рабочая про-
грамма является методическим ориентиром
для учителя, поскольку она позволяет»:
1) разрабатывать контрольно-измеритель-

ные материалы для независимых
диагностик;

2) реализовывать подходы к достижению
личностных, метапредметных, предмет-
ных результатов;

3) проектировать систему учебных задач для
освоения учебного материала;

4) разрабатывать календарно-тематическое
планирование.
Правильный ответ: 2, 3, 4.

Вопрос № 13 «Осуществляемое в ходе
учебных занятий всестороннее развитие уча-
щихся предполагает»:
1) достижение оптимального уровня физиче-

ских и психологических качеств;
2) овладение знаниями основ физической

культуры и здорового образа жизни;
3) разработку и использование в практиче-

ской деятельности методического обеспе-
чения учебно-воспитательного процесса;

4) умение использовать опыт физкультурно-
спортивной деятельности для достижения
жизненных и профессиональных целей.
Правильный ответ: 1, 2, 4.
В дальнейшем мы оценили уровень подго-

товленности студентов с помощью тестового
задания «Вопросы практической направленно-
сти в деятельности учителя физической куль-
туры» на основании средней суммы баллов,
полученной за правильные ответы на вопросы
с последующим ранжированием.

Отметим, что на заключительном эта-
пе исследования при выполнении тестового
задания «Вопросы практической направлен-
ности в деятельности учителя физической
культуры» у студентов 4-го курса результатив-
ность тестирования достоверно увеличивается
с 41,6 ± 6,62 до 54,3 ± 6,62 баллов. При этом
оптимизация результатов составила 23,4%
(p ≤ 0,05).

При определении уровней подготовлен-
ности по вопросам практической направлен-
ности в деятельности учителя физической
культуры у студентов 4-го курса факультета
физической культуры и спорта на заклю-
чительном этапе исследования преобладал
средний и высокий уровень подготовленно-
сти, в то время как в начале исследования
наблюдался преимущественно средний уро-
вень (рис. 3).

Рис. 3. Уровни подготовленности по вопросам прак-
тической направленности в деятельности учителя фи-
зической культуры студентов факультета физической

культуры и спорта на разных этапах исследования

Fig. 3. The levels of preparedness on practical issues in the
activities of physical education teachers of the Faculty of
physical culture and sports at different stages of research
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На заключительном этапе исследования
было проведено повторное тестирование «Во-
просы профессиональной направленности
в деятельности учителя физической культу-
ры».

Установлен достоверный рост количества
баллов за правильные ответы на тестовое за-
дание с 2,58 ± 0,07 до 3,01 ± 0,06, что выше
на 14,3% (p ≤ 0,05).

Отметим, что на заключительном этапе
исследования не удалось выделить вопросы,
при ответе на которые у студентов возникли
затруднения. Следовательно, при повторном
тестировании студенты продемонстрировали
наиболее высокие знания, результативность
тестирования возросла с 51,6± 6,62 до 60,2±
± 3,35 баллов, т.е. на 14,4% (p ≤ 0,05).

На заключительном этапе исследования
при определении уровней подготовленности
по вопросам профессиональной направлен-
ности в деятельности учителя физической
культуры у студентов 4-го курса факульте-
та физической культуры и спорта наблюдался
средний и высокий уровень подготовленно-
сти, в то время как в начале исследования
он был преимущественно средним (рис. 4).

Рис. 4. Уровни подготовленности по вопросам про-
фессиональной направленности в деятельности учителя
физической культуры студентов факультета физической

культуры и спорта на разных этапах исследования

Fig. 4. Levels of preparedness in terms of professional
orientation in the activities of physical education teachers
of the Faculty of Physical Education and Sports at different

stages of research

В завершающей фазе исследования осо-
бое внимание уделялось сравнению резуль-
татов тестирования четверокурсников факуль-
тета физической культуры и спорта по двум
блокам «Вопросы профессиональной направ-
ленности в деятельности учителя физической
культуры» и «Вопросы практической направ-
ленности в деятельности учителя физической
культуры». Данный анализ позволил уточнить
уровневую характеристику как профессио-
нальной, так и практической компетентности
студентов.

Установлено, что на заключительном эта-
пе исследования у студентов очной формы
обучения уровень практической составляю-
щей ПК-1 ниже на 10,8% уровня ее про-
фессиональной составляющей, что не имеет
достоверно значимых различий p≥ 0,5. Таким
образом, уровни практической и профессио-
нальной составляющей ПК-1 выражены в рав-
ной степени (табл. 2).

Таблица 2/Table 2
Уровневая характеристика практической и про-
фессиональной компетенции студентов 3-го курса
факультета физической культуры и спорта на заклю-

чительном этапе исследования

Level-based assessment of practical and professional
competence of 3rd year students of the Faculty of
Physical Education and Sports at the final stage of the

study

Уровневая характеристика
компетенции

Сумма баллов
за правильные ответы
тестовых заданий

(из 80 максимальных
баллов)

Практическая компетен-
ция

54,3 ± 6,62

Профессиональная компе-
тенция

60,2 ± 3,35

Достоверная разница, p ≥ 0,05
Достоверная разница, % 10,8

Полученные в ходе исследования данные
свидетельствуют о том, что у студентов, обу-
чающихся на старших курсах направления
подготовки 44.03.01 «Педагогическое обра-
зование» профиль «Физическая культура»,
процесс формирования ПК-1 сопровождается
изменением ее качественных и количествен-
ных характеристик.

Таким образом, проведенные исследова-
ния указывают на сформированность ПК-1
у студентов старших курсов факультета физи-
ческой культуры и спорта, принявших участие
в исследовании.
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Заключение

Анализ нормативно-правовых актов и на-
учных трудов, посвященных исследованию
данной проблемы, приводит к выводу о том,
что формирование профессиональных ком-
петенций у студентов – будущих педагогов
не является спонтанным процессом. Для его
успешного осуществления необходимы целе-
направленные усилия, реализуемые в рам-
ках организованного учебно-воспитательного
процесса в образовательных организациях
высшего образования педагогического про-
филя.

В ходе исследования, направленного
на оценку уровня подготовки студентов очной
формы обучения по направлению 44.03.01
«Педагогическое образование» (профиль
«Физическая культура»), были выявлены сле-
дующие тенденции:
1) на начальном этапе: студенты продемон-

стрировали более высокие результаты при
выполнении тестовых заданий професси-
ональной направленности по сравнению
с заданиями практической направленно-
сти. Уровень их общей подготовленности
был оценен как средний;

2) на заключительном этапе наблюдалось
значительное повышение уровня профес-
сиональной и практической подготовлен-
ности студентов. Несмотря на это, студен-
ты продолжали демонстрировать более
глубокие знания в области профессио-
нальной направленности.
Полученные данные свидетельствуют

о формировании ПК-1 у студентов старших
курсов. Это выражается в выравнивании коли-
чественных показателей ответов на вопросы
практической и профессиональной составля-
ющей компетенции.

Таким образом, проведенная работа ука-
зывает на сформированность ПК-1 у студен-
тов, участвовавших в исследовании, к заклю-
чительному этапу обучения.
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Аннотация. Представлены результаты исследования, направленного на оценку эффективности применения цифро-
вых технологий в процессе проведения занятий по физической культуре в образовательных организациях высшего
образования с учетом требований федерального государственного образовательного стандарта. Исследование было
проведено на базе Московского технического университета связи и информатики с участием 240 студентов, раз-
деленных на контрольную и экспериментальную группы. В рамках цифровой модели были использованы онлайн-
платформы, мобильные приложения и фитнес-гаджеты для отслеживания физической активности, пульса, моторной
плотности занятий и уровня мотивации студентов. Особое внимание уделено включению в учебный процесс упраж-
нения «берпи» как функционального элемента, интегрируемого в программы цифровых технологий, используемых
на занятиях. В ходе исследования установлено, что у студентов повысилась выносливость, вовлеченность, мотива-
ция и функциональная подготовленность. Средний показатель частоты сердечных сокращений во время занятий
в экспериментальной группе достиг аэробного уровня, в то время как в контрольной группе оставался на нижней
границе. Онлайн-форматы способствовали снижению пропусков занятий и росту интереса к физической культуре.
Полученные данные подтверждают эффективность цифровых технологий и функциональных упражнений в органи-
зации физвоспитательной работы в условиях современной образовательной среды.
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Введение

Цифровизацию занятий по физической
культуре в высших учебных заведениях начали
активно внедрять в образовательный процесс
не так давно. Начало активного использова-
ния цифровых технологий связано с периодом,
когда все учебные заведения в качестве времен-
ных мер были переведены на дистанционное
обучение [1]. В последние годы вузы регулярно
пользуются различными цифровыми устрой-
ствами для повышения эффективности про-
ведения занятий, в том числе по физической
культуре, а именно: мобильные приложения,
онлайн-занятия, онлайн-платформы [2, 3].

Современные технологии позволяют
не только фиксировать физические параметры,
но и формировать индивидуальные программы
занятий, подходящие каждому студенту (груп-
пам студентов), анализировать и фиксировать
динамику их физической подготовленности [4].
Одним из функциональных и универсальных
упражнений, эффективно встраивающихся
в цифровой формат тренировок, является

«берпи». Оно активно используется как эле-
мент онлайн-занятий, включая дистанционные
соревнования, и позволяет задействовать ши-
рокий спектр мышечных групп, развивая
выносливость, силу и быстроту [5]. Примене-
ние «берпи» в школьной практике доказало его
эффективность: за счет регулярного выполне-
ния этого упражнения у учащихся 15–16 лет
значительно улучшились показатели общей
выносливости и быстроты движений [6].
В условиях вузовской подготовки это упраж-
нение может быть включено в цифровые
программы как самостоятельный элемент или
часть комплексной тренировки. Даже учиты-
вая тот факт, что на данный момент на рынке
цифровых технологий представлено множе-
ство решений в сфере дистанционных занятий
по физической культуре, степень влияния циф-
ровых технологий на уровень физической
подготовленности студентов изучена крайне
мало. В рамках настоящего исследования
будет рассмотрено влияние использования
цифровых технологий на процесс обучения
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на примере показателей физической активно-
сти студентов.

Целью исследования является анализ влия-
ния цифровых технологий на процесс занятий
физической культурой в образовательных орга-
низациях высшего образования.

Для достижения поставленной цели были
сформированы следующие задачи:
– выявить влияние цифровых технологий
на уровень вовлеченности студентов в за-
нятия физической культурой;

– изучить эффективность использования
фитнес-гаджетов, онлайн-платформ и ди-
станционного обучения в организации
занятий по физической культуре;

– определить уровень мотивации студен-
тов к занятиям физической культурой при
использовании цифровых устройств/при-
ложений.

Материалы и методы

Исследование проводилось на базе Мос-
ковского технического университета связи
и информатики (МТУСИ). В эксперименте
приняли участие 240 студентов 1-2-х курсов
(60 девушек и 180 юношей), которые были
распределены на контрольную (КГ) и экспе-
риментальную (ЭГ) группы.

В ходе исследования использовались сле-
дующие методы:
– педагогическое тестирование физической
подготовленности;

– пульсометрия и мониторинг физической
активности;

– социологический опрос;
– педагогическое наблюдение.
Современные технологии позволяют

значительно улучшить качество занятий
физической культурой – делая их более доступ-
ными, индивидуальными и эффективными [7].
Использование фитнес-трекеров (например,
Xiaomi Mi Band и Apple Watch) и мобиль-
ных приложений (Strava, MyFitnessPal, Nike
Training Club) для отслеживания физических
показателей дает возможность студентам
следить за своей активностью, оценивать
параметры сердечно-сосудистой системы,
фиксировать количество шагов, потраченные
калории и другие немаловажные показате-
ли [8].

Кроме того, все более популярными стано-
вятся онлайн-курсы и дистанционные занятия
по физической культуре [9, 10]. Ряд плат-
форм («Яндекс.Телемост», «Zoom», «Google

Classroom», «Google Meet») и другие специ-
ализированные сервисы позволяют студентам
выполнять упражнения под руководством пре-
подавателей в удобное время в комфортной
для всех обстановке [11]. В ходе исследования
был выявлен положительный эффект от про-
ведения онлайн-занятий, который проявляется
в росте вовлеченности студентов и улучшении
их физических показателей.

Для оценки эффективности цифровых тех-
нологий, интегрированных в модернизирован-
ную структуру занятий, был проведен педаго-
гический эксперимент, позволивший получить
положительные результаты.

Исследование осуществлялось в рамках
учебных занятий по физической культуре
в течение первого семестра. В эксперименте
приняли участие 240 студентов, разделенных
на контрольную и экспериментальную группы
по 120 человек в каждой. Обучение студентов
контрольной группы осуществлялось с исполь-
зованием традиционных методов организации
занятий, тогда как в экспериментальной груп-
пе применялась разработанная нами структу-
ра, включающая расширенное использование
цифровых технологий. Для обеспечения сопо-
ставимости выборок до начала эксперимента
были проведены тестовые процедуры, направ-
ленные на оценку уровня физической подго-
товленности студентов [6]. Результаты пред-
варительного тестирования не выявили стати-
стически значимых различий между группами,
при этом по абсолютным средним групповым
значениям незначительное преимущество на-
блюдалось у студентов контрольной группы.

В рамках педагогического эксперимента
в ЭГ в ходе ряда занятий по физической куль-
туре использовалось упражнение «берпи» как
часть цифровой тренировочной программы.
Студенты выполняли его с использованием мо-
бильных приложений для контроля времени,
пульса и количества повторений. В частно-
сти, упражнения были интегрированы через
онлайн-платформы (Zoom, Google Meet) и мо-
бильные приложения (например, Nike Training
Club), где преподаватель демонстрировал тех-
нику выполнения, а студенты отчитывались
через видео (обратную связь) и трекеры актив-
ности. Методика была адаптирована с учетом
результатов школьного исследования, прове-
денного ранее на выборке 15–16-летних уча-
щихся, где «берпи» показало высокую эффек-
тивность в развитии выносливости и быстроты
движений.

В конце эксперимента было проведено по-
вторное тестирование, при котором выявлено
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значительное улучшение показателей физи-
ческой подготовленности у студентов ЭГ с
достоверностью различий при P < 0.05.

Результаты и их обсуждение

Анализ пульсовых характеристик студен-
тов ЭГ и КГ групп выявил существенные
различия. У студентов КГ частота сердеч-
ных сокращений (ЧСС) находилась на уровне
верхней границы аэробного обмена, что недо-
статочно для достижения выраженного оздо-
ровительного эффекта. В то же время средние
значения ЧСС у студентов ЭГ при системати-
ческих занятиях составляли 144 и 142 уд./мин,
что свидетельствует о достаточной интенсив-
ности тренировочной нагрузки.

По результатам опроса, проведенного для
оценки уровня мотивации к занятиям у студен-
тов, у КГ изменений зафиксировано не было,
в то время как у ЭГ уровень мотивации
повысился и достиг уровня выше среднего.
К улучшению показателей мотивации в ЭГ
привело внедрение интерактивных методик
с использованием цифровых технологий, а так-
же поддержание высокого эмоционального фо-
на на занятиях [12]. По итогам анкетирования,
проведенного среди студентов ЭГ, именно эти
аспекты были выбраны большинством участ-
ников эксперимента.

Кроме того, в рамках исследования осу-
ществлялось педагогическое наблюдение
за проведением занятий физической культурой
в обеих группах в течение осенне-зимне-
го семестра. Всего было проанализировано
112 учебных занятий.

Результаты исследования показали, что
студенты ЭГ, использующие цифровые ин-
струменты, демонстрировали более высокие
показатели вовлеченности (на 25% выше),
а уровень физической активности увеличился
по сравнению с КГ. Кроме того, наблюда-
лось снижение пропусков занятий на 17%,
что связано с доступностью дистанционного
формата обучения. Онлайн-платформы поз-
волили студентам получать индивидуальные
рекомендации и доступ к видеоурокам, что спо-
собствовало росту мотивации на 28%.

Интеграция упражнения «берпи» в цифро-
вуюмодель занятий физической культурой поз-
волила добиться роста физических показате-
лей студентов экспериментальной группы [13].
Анализ данных фитнес-трекеров и повторное
тестирование показали:

– увеличение средней ЧСС во время занятий
до уровня, способствующего аэробной на-
грузке:

– повышение выносливости и уровня вовле-
ченности студентов в занятия;

– положительное восприятие упражнения
за счет его доступности, простоты и эффек-
тивности.
Ранее проведенное исследование

на школьниках 15–16 лет подтвердило эф-
фективность «берпи»: улучшение результатов
в беге на 2000 м на 9% и в беге на 30 м на
16,1% (p < 0.05), что указывает на развитие
общей выносливости и быстроты движений.
Подобные результаты в вузовской практике
подтверждают потенциал данного упражне-
ния как ключевого элемента с использованием
цифровых технологий.

Выводы

Эффективность внедрения цифровых тех-
нологий в структуру учебного процесса по фи-
зической культуре для студентов подтвержда-
ется результатами педагогического экспери-
мента, отраженными в среднегрупповых пока-
зателях. В ходе исследования зафиксированы
положительные изменения по следующим па-
раметрам:
– рост уровня функциональной подготов-
ленности студентов;

– рост моторной плотности учебных заня-
тий;

– увеличение среднего значения частоты
сердечных сокращений за одно занятие;

– рост уровня мотивации студентов к учеб-
ному процессу по физической культуре.
Включение упражнения «берпи» в цифро-

вой формат занятий по физической культуре
позволяет существенно повысить функцио-
нальную подготовленность студентов, увели-
чив выносливость, среднюю ЧСС и вовле-
ченность в тренировочный процесс. Его уни-
версальность и эффективность делают его
особенно ценным в условиях дистанционного
обучения и использования мобильных плат-
форм. Полученные результаты подтверждают
целесообразность его регулярного применения
как в очном, так и в цифровом форматах обуче-
ния.
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Аннотация. Представлена практико-ориентированная модель дозирования физической нагрузки для массовой
физкультурной практики, предназначенная для индивидуализации тренировочного процесса студентов. Актуаль-
ность исследования обусловлена необходимостью учитывать уровень физической подготовленности обучающихся
в условиях ограниченных педагогических ресурсов. Целью работы является теоретическое обоснование и структу-
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Abstract. The study presents a practice-oriented model of physical activity dosing for mass physical education practice,
designed to individualize the training process of students. The relevance of the research is determined by the necessity to
take into account the level of physical fitness of students in conditions of limited pedagogical resources. The purpose of the
work is to theoretically substantiate and structure the model based on three criteria: heart rate, subjective assessment of
Borg scale fatigue, and baseline level of physical fitness. The research has shown that the use of this model contributes to
the safe adaptation of students to physical exertion, improves the functional parameters of the body and reduces subjective
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Введение

Рациональное дозирование физической
нагрузки является одной из ключевых задач
современной теории и методики физического
воспитания. Эта проблема особенно актуальна
в условиях учебной деятельности студентов,
которые отличаются по уровню физической
подготовленности, подвержены высокой ум-
ственной нагрузке и испытывают дефицит
времени. Выбор адекватной физической на-
грузки по интенсивности, продолжительности
и объему остается важным не только в профес-
сиональном спорте, но и в массовой физкуль-
турно-оздоровительной деятельности [1, 2].

На практике часто возникают ситуации,
при которых нагрузка оказывается либо недо-
статочной, что не обеспечивает необходимого
тренировочного эффекта, либо чрезмерной,
что ведет к утомлению, снижению мотива-
ции и повышенному риску травм. Несмотря
на наличие различныхметодических подходов
к управлению нагрузкой, многие из них тре-
буют специального оборудования или участия
квалифицированного персонала, что затрудня-
ет их применение в условиях ограниченных
педагогических ресурсов.

Преподавание физической культуры в ву-
зах нуждается в простых, воспроизводимых
и доступных инструментах, которые обес-
печивают индивидуализацию физической на-
грузки при сохранении группового формата
занятий. В этой связи особое значение при-
обретает разработка моделей, позволяющих
учитывать физиологические и субъективные
параметры, а также исходный уровень физиче-
ской подготовленности обучающихся.

Целью настоящего исследования являет-
ся разработка и теоретическое обоснование
прикладной модели дозирования физической
нагрузки студентов, основанной на интегра-
ции трех показателей: частоты сердечных со-
кращений (ЧСС), субъективной оценки утом-

ления (по шкале Борга) и исходного уровня
физической подготовленности [3, 4].

Гипотеза исследования заключается
в том, что использование модели, объ-
единяющей как объективные (ЧСС), так
и субъективные (уровень утомления) дан-
ные, позволит точнее регулировать объем
и интенсивность нагрузки, способствуя адап-
тации организма к физическим занятиям
и положительной динамике функциональных
показателей [5].

Теоретические основы дозирования
физической нагрузки

Дозирование физической нагрузки – это
процесс подбора параметров двигательной
активности, направленный на достижение по-
ставленных целей без риска переутомления
или травм. Он включает оценку как количе-
ственных, так и качественных характеристик
нагрузки с учетом индивидуальных особенно-
стей занимающегося. Основными компонен-
тами физической нагрузки являются: объем,
интенсивность, плотность, частота, характер
упражнений и время восстановления между
ними [6].

Рациональное дозирование основывает-
ся на принципе суперкомпенсации, согласно
которому повторная нагрузка должна при-
ходиться на фазу восстановления организма.
Это способствует повышению адаптацион-
ных возможностей и развитию физических
качеств. При недостаточном восстановлении
эффективность занятий снижается, а при из-
быточной нагрузке возрастает риск перетрени-
рованности и отказа от тренировок.

Физические нагрузки классифицируются
по следующим критериям:
– по направленности: аэробные, анаэроб-
ные, силовые, скоростные и смешанные;

– по интенсивности: низкие, умеренные,
высокие, субмаксимальные и максималь-
ные;
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– по характеру мышечной работы: статиче-
ские и динамические;

– по объему: общее количество подходов,
повторений, продолжительность и сум-
марная нагрузка.
Такая систематизация помогает педаго-

гам и тренерам более точно планировать
тренировочный процесс и определять опти-
мальные параметры физической нагрузки для
достижения конкретных целей: повышения
выносливости, силы, гибкости, координации
и других физических качеств [7].

Принципы дозирования физической нагрузки

В теории и практике физического вос-
питания существует ряд фундаментальных
принципов, на которых базируется процесс до-
зирования физической нагрузки. Соблюдение
этих принципов позволяет обеспечить устой-
чивый тренировочный эффект, снизить риск
травматизма и повысить мотивацию к регу-
лярным занятиям физической культурой.

1. Принцип индивидуализации

Учитываются пол, возраст, уровень фи-
зической подготовленности, текущее функ-
циональное состояние и мотивация занима-
ющегося. Индивидуальный подход особенно
актуален при работе с неоднородными студен-
ческими группами.

2. Принцип постепенности и прогрессии

Нагрузка должна увеличиваться последо-
вательно, без резких скачков. Это позволяет
организму адаптироваться к физическим воз-
действиям и предотвращает возникновение
переутомления и травм.

3. Принцип вариативности

Чередование различных видов нагрузок
и упражнений предотвращает привыкание
и обеспечивает комплексное развитие физиче-
ских качеств. Варьирование также помогает
поддерживать интерес и мотивацию у занима-
ющихся.

4. Принцип специфичности

Характер и направленность нагрузки
должны соответствовать поставленным целям.
Например, при акценте на развитие вынос-
ливости предпочтение отдается аэробным
нагрузкам, при развитии силы – силовым
упражнениям.

5. Принцип адекватности восстановления

Между тренировочными воздействиями
должно быть предусмотрено достаточное вре-
мя на восстановление. Это ключевое условие
для возникновения положительного трениро-
вочного эффекта и предотвращения синдрома
хронической усталости [8].

Применение данных принципов на прак-
тике требует не только учета физиологических
параметров, но и использования методов кон-
троля и обратной связи, что подробно рассмот-
рено ниже.

Методы контроля и оценки нагрузки

Эффективное дозирование физической
нагрузки невозможно без регулярного контро-
ля, позволяющего оперативно корректировать
тренировочный процесс. В практике физиче-
ского воспитания применяются как внешние,
так и внутренние показатели нагрузки.

Внешние показатели – это параметры,
характеризующие объем и структуру выполня-
емой работы:
– количество подходов и повторений;
– продолжительность упражнения;
– пройденная дистанция;
– скорость выполнения;
– вес отягощений и т. д.
Внутренние показатели отражают реак-

цию организма на нагрузку и дают более
точную информацию об адекватности физиче-
ского воздействия:
– частота сердечных сокращений;
– артериальное давление;
– уровень молочной кислоты (лактата);
– субъективная оценка утомления (чаще
всего по шкале Борга).
Современные технологии позволяют сде-

лать процесс контроля более доступным:
– фитнес-браслеты и кардиомониторы поз-
воляют отслеживать пульс в реальном
времени;

– мобильные приложения с функцией об-
ратной связи фиксируют изменения само-
чувствия и утомления после занятия;

– дневники тренировок или электронные
журналы самонаблюдения помогают си-
стематизировать данные и видеть дина-
мику.
В условиях массовых групповых занятий,

особенно в вузах, очень важны простые и опе-
ративные методы контроля, не требующие
сложного оборудования. Одним из таких ин-
струментов является 20-балльная шкала Бор-
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га, по которой студенты самостоятельно оце-
нивают уровень утомления после упражнения.
Также легко воспроизводимым и информатив-
ным показателем является ЧСС, измеряемая
в покое и после нагрузки.

Использование таких доступных показа-
телей делает возможным быструю коррек-
тировку интенсивности, объема и характера
физических упражнений даже в условиях
ограниченного времени и ресурсов [9].

Значение рационального дозирования

Грамотно дозированная нагрузка способ-
ствует:
– укреплению сердечно-сосудистой и дыха-
тельной систем;

– нормализации массы тела и обменных
процессов;

– улучшениюпсихоэмоционального состоя-
ния;

– снижению риска травм и переутомления;
– формированию устойчивой мотивации
к занятиям физической активностью.
Несоблюдение принципов дозирования

может привести к дезадаптации, хронической
усталости, ухудшению биомеханики движе-
ний и снижению эффективности трениро-
вок [10].

Концептуальная модель дозирования
физической нагрузки

Разработанная модель дозирования физи-
ческой нагрузки предназначена для органи-
зации индивидуализированного тренировоч-
ного процесса в рамках групповых занятий.
Она направлена на повышение эффективности
физкультурной практики и снижение риска
перенапряжения за счет комплексного учета
физиологических, субъективных и педагоги-
ческих параметров.

Модель включает три основных компо-
нента:
1) физиологический контроль (ЧСС) являет-

ся доступным и информативным марке-
ром интенсивности нагрузки. Для расчета
индивидуальной целевой ЧСС использу-
ется формула Карвонена:

ЧССцелевая = (ЧССмакс−ЧССпокоя) · k+
+ЧССпокоя,

где k – коэффициент интенсивности (от 0,5
до 0,85 в зависимости от целей трени-
ровки). Это позволяет точно регулировать

уровень нагрузки для каждого занимаю-
щегося [11];

2) субъективная оценка утомления (шкала
Борга) – после завершения упражнения
или всего занятия обучающиеся само-
стоятельно оценивают степень утомления
по 20-балльной шкале Борга.
Целевой диапазон составляет 12–16 бал-
лов, что соответствует умеренной или
умеренно высокой нагрузке.
Если оценка выходит за эти пределы, пре-
подаватель корректирует интенсивность
и объем последующих занятий;

3) исходный уровень физической подготов-
ленности. До начала тренировочного цик-
ла проводится стартовая диагностика,
включающая:
– тест Купера;
– бег на 1000 м;
– тест на гибкость;
– силовые тесты (например, отжимания
за 1 мин).

На основе полученных результатов сту-
денты делятся на три группы: низкий, средний
и высокий уровень физической подготовлен-
ности.

Для каждой из этих категорий разраба-
тываются различные тренировочные задания
с соответствующей дозировкой нагрузки.

Результаты и их обсуждение

В ходе внедрения модели дозирования фи-
зической нагрузки в учебный процесс были
условно смоделированы изменения ключе-
вых показателей тренированности студентов
на протяжении 8-недельного учебного цик-
ла. Использование трехкомпонентной систе-
мы контроля (частота сердечных сокращений,
субъективная шкала Борга и уровень физиче-
ской подготовленности) способствовало улуч-
шениюфункционального состояния студентов
без признаков перетренированности [12].

Таблица демонстрирует средние изме-
нения показателей до и после применения
модели дозирования у студентов с разным
уровнем начальной подготовки (n = 60, муж-
чины и женщины, 18–21 лет).

Интерпретация и обсуждение

1. Частота сердечных сокращений в покое:
показатель снизился во всех группах, что ука-
зывает на улучшение кардиореспираторной
адаптации. Особенно выраженное снижение
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Изменения показателей функционального состояния обучающихся после 8-недельного цикла с применением
модели дозирования нагрузки

Table. Changes in functional performance of students after 8-week cycle using the dosage model

Показатель Уровень (n = 20)
низкий средний высокий

ЧСС в покое, уд./мин (до/после) 82/74 78/70 74/69
Время бега на 1000 м, с (до/после) 310/282 275/255 245/234
Уровень утомления (шкала Борга) 17/13 15/12 14/12
Кол-во отжиманий за 1 мин (до/после) 15/25 22/30 30/36

(на 8 уд./мин) отмечено у студентов с низ-
ким уровнем физической подготовленности,
что свидетельствует о высокой эффективности
дозированной нагрузки именно в этой кате-
гории.

2. Результаты теста на выносливость:
уменьшение времени на дистанции 1000 м
подтверждает рост аэробной мощности. Наи-
более динамичные улучшения наблюдаются
у студентов с низким и средним уровнем, что
соответствует принципу начального отклика
организма при малой исходной подготовлен-
ности.

3. Субъективный уровень утомления: сни-
жение оценок по шкале Борга, несмотря
на возросший объем и интенсивность заня-
тий, свидетельствует об адекватной дозировке
нагрузки и успешной адаптации. Это также
указывает на сохранение мотивации и пози-
тивного отношения к занятиям.

4. Силовая выносливость (отжимания):
положительная динамика в количестве вы-
полненных повторений отмечается во всех
группах, что подтверждает комплексное вли-
яние модели не только на выносливость, но и
на мышечную работоспособность [13].

Выводы

Применение трехкомпонентной системы
контроля позволяет предсказуемо управлять
нагрузкой и достигать позитивной динамики
при низком ресурсообеспечении.

Модель особенно эффективна при работе
с малотренированными студентами, демон-
стрируя быстрый отклик по всем параметрам.

Методика может быть воспроизведена
в вузовских условиях без привлечения спе-
циального оборудования, используя простые
тесты и шкалу Борга [14].

Таким образом, на основе теоретическо-
го анализа и практического моделирования
показано, что дозирование физической на-
грузки с использованием трех ключевых па-

раметров – частоты сердечных сокращений,
субъективной оценки утомления (по шкале
Борга) и исходного уровня физической под-
готовленности – обеспечивает эффективную
индивидуализацию тренировочного процесса
в рамках массовых групповых занятий.

Разработанная модель позволяет:
– учитывать особенности физического со-
стояния обучающихся без необходимости
в дорогостоящем оборудовании;

– обеспечить безопасную адаптацию сту-
дентов к физическим нагрузкам;

– снизить риск перенапряжения и переутом-
ления;

– достичь положительной динамики в кар-
диореспираторных, силовых и субъектив-
ных показателях.
Практическая ценность модели проявля-

ется в возможности ее внедрения:
– в учебные программы образовательных
организаций высшего образования по дис-
циплине «Физическая культура»;

– в спортивно-оздоровительных секциях;
– в фитнес-программах, особенно в услови-
ях ограниченных ресурсов.
Модель может быть использована препо-

давателями, тренерами и организаторами фи-
зической активности как инструмент для опе-
ративного педагогического контроля. В даль-
нейшем модель требует расширенной эмпи-
рической валидации в различных группах
населения и условиях применения [15].

Практические рекомендации по внедре-
нию модели дозирования физической на-
грузки:
1) исходная диагностика физической подго-

товленности:
– проведите тест Купера, бег на 1000 м,
тест гибкости, отжимания,

– разделите студентов на три группы:
с низким, средним и высоким уровнем
физической подготовленности;
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2) определение целевой ЧСС (по формуле
Карвонена):
– ЧССцелевая = (ЧССмакс − ЧССпокоя) · k +
+ЧССпокоя, где k от 0.5 до 0.85,

– измеряйте ЧСС в покое утром и после
нагрузки – с помощью фитнес-брасле-
тов или вручную;

3) субъективный контроль с помощью шка-
лы Борга:
– после занятия обучающиеся оценивают
уровень утомления по шкале от 6 до 20,

– целевой диапазон – от 12 до 16 баллов,
– если оценка ниже 12, рекомендуется
увеличить нагрузку, выше 16 – снизить;

4) корректировка нагрузки:
– раз в 2 недели проводите переоцен-
ку состояния (например, повтор теста
на отжимания и бег),

– изменяйте параметры упражнений
(объем, интенсивность, длительность)
по мере адаптации;

5) ведение журнала:
– внедрите краткий дневник самонаблю-
дения для студентов (формат таблицы:
дата, ЧСС, оценка Борга, замечания),

– используйте данные для индивидуаль-
ного и группового анализа.
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Аннотация. Представлены результаты исследования, направленного на оценку эффективности внедрения высо-
коинтенсивных функциональных тренировок (кроссфит) в рамках элективных дисциплин по физической культуре
в высших учебных заведениях. Эксперимент был проведен на базе Московского технического университета связи
и информатики с участием 80 студентов, разделенных на контрольную и экспериментальную группы. В течение
одного семестра экспериментальная группа занималась по адаптированной программе кроссфит-тренировок, вклю-
чающей циклы WOD с нарастающей интенсивностью, а контрольная – по общепринятым методикам физического
воспитания. Проведенные тестирования (подтягивания, отжимания, челночный бег, измерение ЧСС после нагруз-
ки и через минуту восстановления) показали значительное улучшение показателей у экспериментальной группы
по сравнению с контрольной. Установлено, что кроссфит способствует развитию силы, выносливости, координа-
ции и функционального состояния сердечно-сосудистой системы студентов. Методика продемонстрировала высокую
адаптивность к различному уровню физической подготовленности обучающихся и может рассматриваться как эф-
фективная альтернатива традиционным подходам в образовательном процессе.
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Введение

Современный мир бурно развивающих-
ся технологий подталкивает к модерниза-
ции сферы образования. Все более кри-
тичным становится вопрос эффективности
используемых методов обучения в высших
учебных заведениях. Повсеместно происхо-
дит оптимизация организационно-управлен-
ческих структур, проводятся преподаватель-
ские исследования, направленные на разра-
ботку лучших форм и подходов организации
обучения для студентов. Это затронуло и дис-
циплины по физической культуре и спорту.
К сожалению, многие исследования показы-
вают, что оценка состояния здоровья и уровня
физической подготовленности обучающихся
в среднем ниже, чем это было ранее (по срав-
нению с показателями прошлых десятилетий)
[1, с. 172]. В связи с этим одним из пер-
спективных направлений развития методик
стало внедрение систем кроссфит-трениро-
вок [2, с. 406; 3, с. 81].

Актуальность данного исследования за-
ключается в потребности повышения уров-
ня физической подготовленности студентов
и поиска альтернатив традиционным ви-
дам физкультурно-спортивной деятельности
в рамках элективных дисциплин [4].

Данное исследование направлено на вы-
явление влияния кроссфит-тренировок как
метода эффективного воздействия на функ-
циональные возможности молодых людей,
посещающих элективные дисциплины по фи-
зической культуре и спорту, и сравнение
эффективности данной методики с общепри-
нятыми в системе физического воспитания
методологиями.

Обзор понятий исследования

Современные стандарты высшего образо-
вания предусматривают формирование у обу-
чающихся не только профессиональных, но и
общекультурных компетенций, включающих
в себя способность к ведению здорового
образа жизни и поддержанию мышечного
тонуса для более качественного уровня жиз-
ни [5]. В связи с этим физическое воспитание
в вузах трансформируется от формально-
го прохождения нормативов и стандартных
занятий к более индивидуализированному,
практико-ориентированному подходу [6]. Од-
ним из ключевых направлений становится
внедрение элективных дисциплин, предо-
ставляющих студентам возможность выби-
рать наиболее интересные и эффективные
формы двигательной активности [7].

Приоритет, по которому вводятся опреде-
ленные виды дисциплин для развития физи-
ческих качеств, отдается видам активностей,
способствующим всестороннему развитию
личности, мотивации к регулярным занятиям
физической культурой и устойчивой привыч-
ке к самостоятельным тренировкам. Однако
статистика свидетельствует о снижении уров-
ня двигательной активности среди студентов,
снижении выносливости, силы, координаци-
онных способностей и других показателей.
Это связано с увеличением времени, про-
водимого за компьютером и мобильными
устройствами, уменьшением двигательной
активности в повседневной жизни, а также
низкой вовлеченностью студентов в занятия
традиционнымиформамифизической культу-
ры [6].

Современные методики стремятся объ-
единить индивидуализацию нагрузок, исполь-
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зование инновационных технологий и моти-
вационные аспекты. Все большую популяр-
ность приобретают форматы, ориентирован-
ные на комплексное развитие, в том числе
высокоинтенсивные интервальные трениров-
ки, функциональные тренинги [3, с. 82], эле-
менты спортивных игр и фитнеса. В этом
контексте система кроссфит-тренировок полу-
чает особую значимость.

Занятия с использованием системы кросс-
фит представляют собой такую совокупность
упражнений, состоящих из элементов тяжелой
атлетики, гимнастики, кардио и интервальных
упражнений, направленных на развитие силы,
стойкости, гибкости, скорости, ловкости, ба-
ланса и координации [8, с. 316], что дает выбор
уровня нагрузки и сложности тренировки, де-
лая ее универсальной и адаптивной под любой
уровень подготовленности.

Основной принцип кроссфита – это по-
стоянная вариативность нагрузок при сохране-
нии высокой интенсивности выполнения, что
должно положительно влиять на кардио-ре-
спираторную выносливость человека. Каждая
программа занятия (WOD – workout of the
day) может иметь упражнения на разные груп-
пы мышц, схожие по типу, но отличающиеся
по технике выполнения, это значит, что каждая
тренировка может отличаться от предыдущей
и исключает адаптацию организма, поддержи-
вая высокий тренировочный эффект [2, с. 407].
Еще одним важным элементом является ра-
бота в командах, соревновательный элемент
и коллективная мотивация, которые усилива-
ют психологическое и социальное вовлечение
участников.

Кроссфит как методика активно приме-
няется не только в сфере профессионального
спорта, но и при самостоятельных заняти-
ях физической подготовкой, что подходит
для программ в образовательных учреждени-
ях [4; 9, с. 22]. Внедрение данного подхода
в программу элективных дисциплин по физи-
ческой культуре позволяет повысить уровень
вовлеченности занимающихся, адаптировать
тренировочный процесс под индивидуальные
потребности, а также значительно улучшить
состояние мышечной системы обучающихся
за счет комплексного воздействия на функци-
ональные возможности организма.

Методика исследования

Для исследования был проведен педаго-
гический эксперимент на базе Московского

технического университета связи и информати-
ки (МТУСИ) в рамках реализации элективных
дисциплин по физической культуре и спорту.
В учебный процесс был внедрен курс по крос-
сфит-тренировкам, разработанный с учетом
адаптации к уровню физической подготов-
ленности студентов, особенностям учебного
расписания и с учетом специфики их про-
фессиональной деятельности – вуз формирует
цифровые компетенции, которые чаще всего
подразумевают сидящий образ жизни. Иссле-
дование продолжалось в течение весеннего
семестра (16 недель) в 2023/2024 учебном году
и включало как традиционную программу фи-
зической подготовки, по которой занималась
контрольная группа (КГ), так и разработан-
ную экспериментальную методику на основе
кроссфит-тренировок, по которой занималась
экспериментальная группа (ЭГ).

Занятия очного типа проводились два раза
в неделю по 60 мин, каждое занятие включало
разминку, основную часть и заминку. Основ-
ное внимание уделялось развитию силовых
качеств, выносливости, координации и быстро-
ты.

В исследовании приняли участие 80 сту-
дентов 2–3-х курсов, в возрасте 19–20 лет, 1-я
и 2-я группы здоровья, разделенные на КГ
и ЭГ по 40 человек в каждой. Все участники
были предварительно ознакомлены с мето-
дикой, прошли анкетирование и предвари-
тельное медицинское обследование. Уровень
подготовленности к тренировкам студентов
на начальном этапе соответствовал среднему:
большинство участников не занимались спор-
том на профессиональном уровне, но имели
средний уровень физической подготовленно-
сти.

КГ занималась по стандартной програм-
ме занятий физической культурой, включаю-
щей элементы общей физической подготовки
(ОФП), спортивных игр и циклических нагру-
зок. ЭГ выполняла специально разработанные
комплексы кроссфит-упражнений.

Комплекс упражнений в ЭГ был осно-
ван на принципах классического кроссфита:
высокая интенсивность, чередование силовых
и аэробных нагрузок, вариативность упражне-
ний.

Главным недостатком кроссфита считают-
ся высокоинтенсивные нагрузки, последстви-
ем которых является повышенная опасность
занятий из-за риска травм и сердечно-сосуди-
стых осложнений. Так как при выполнении
упражнений ориентация идет не на технику,
а на скорость и большой вес, вероятность

266 Студенческий спорт глазами руководителя



Р. Р. Алескеров, Д. В. Разинков. Влияние системы кроссфит-тренировок на функциональные возможности студентов

нанесения повреждений многократно увеличи-
вается. Поэтому все упражнения выполнялись
под присмотром преподавателей.

Осознавая, что уровень подготовки у сту-
дентов достаточно низкий, необходимо было
разбить план занятий на несколько частей, уве-
личивая нагрузку от занятия к занятию, то есть
следовать принципу постепенности [3, с. 84].
На первых занятиях студенты осваивают тех-
нику движений, адаптируются к формату высо-
коинтенсивных упражнений, далее понемногу
увеличивается сложность их выполнения. Со-
держание заключительных занятий рассчитано
на тех, кто уже освоил базовую технику упраж-
нений, и направлено на развитие выносливости
и силы. Такой подход снижает риск травм и по-
могает сформировать устойчивую мотивацию
у занимающихся, которые не имеют опыта ре-
гулярных нагрузок.

Упражнения легко модифицируются: от-
жимания можно выполнять с колен, подтягива-
ния – с резинкой, приседания – с опорой, бег –
заменить на ходьбу и т. д. Это важно, так как
у студентов разный уровень подготовленности,
и важно избежать риска переутомления.

Каждое занятие выполнялось по классиче-
ской структуре:
1) разминка (5–10мин). Выполняются упраж-

нения, воздействующие на сердечно-со-
судистую систему и суставно-связочный
аппарат с целью подготовки к предстоя-
щей нагрузке;

2) основная часть (30–35 мин). Каждое за-
нятие включает WOD-комплекс, направ-
ленный на развитие силы, выносливости,
координации, быстроты.
Программа строится по неделям с нараста-
нием интенсивности.
Далее представлен примерный план за-
нятий, который применялся каждую па-
ру, но периодически отличался заменами

однотипных упражнений, количество по-
вторений которых могло варьироваться
от занятия к занятию.
В первые три недели проходило обуче-
ние технике выполнения двигательного
действия, технико-функциональная подго-
товка.
С четвертой по двенадцатую неделю сту-
денты выполняли упражнения с полной
амплитудой и в повышенном темпе. Все
упражнения были направлены на развитие
выносливости с включением силовых эле-
ментов.
В заключительные четыре недели все
упражнения выполнялись в высоко интен-
сивном режиме и сочетали в себе силовые
и функциональные нагрузки;

3) заминка (5–10 мин). Перед окончани-
ем занятия всегда необходимо выполнить
упражнения на развитие гибкости и упраж-
нения на дыхание.

Результаты и их обсуждение

Для оценки эффективности внедренной
системы кроссфит-тренировок нами были за-
фиксированы следующие показатели:
– частота сердечных сокращений (ЧСС) сра-
зу после окончания тестового испытания;

– ЧСС через 1 мин после нагрузки.
Студенты ЭГ и КГ сдавали нормативные

испытания по следующим тестам:
– подтягивания на перекладине (количество
повторений);

– челночный бег 3×10 м (с);
– отжимания за 30 c;
– приседания за 30 c.
В рамках исследования тестирование бы-

ло проведено до начала занятий и в конце
16-й недели. Сводные результаты представле-
ны в таблице.

Показатели уровня физической подготовленности студентов

Table. Indicators of the level of physical fitness of students

Тестовое испытание
Показатели физической подготовленности

перед экспериментом после эксперимента
КГ ЭГ КГ ЭГ

Подтягивания, количество 6,3 6,4 6,8 8,9
Отжимания за 30 с, количество 18,5 18,3 19,1 23,7
Приседания за 30 с, количество 21,2 21,5 22,4 26,6
Челночный бег 3×10 м, с 8,3 8,2 8,1 7,4
ЧСС после нагрузки, уд./мин 156 157 152 144
ЧСС через 1 мин после нагрузки, уд./мин 121 122 118 105
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По завершении записи результатов был
проведен анализ значений и логическое обос-
нование, подкрепляющее верность гипотезы
и теории о системе кроссфит-тренировок. Каж-
дая метрика оценивалась отдельно, во время
оценки выявлялись зависимости между полу-
ченными показателями и содержанием заня-
тий, которая на них повлияла.

Увеличение количества подтягиваний по-
чти на 40% у ЭГ объясняется регулярным
включением в тренировочный план таких
упражнений, как подтягивания, тяги в наклоне,
отжимания, берпи, активирующих мышцы
спины, плечевого пояса и рук [10, с. 79].

Показатель количества отжимания отра-
жает силовую выносливость грудных, дельто-
видных мышц и трицепса. Увеличение этого
показателя у ЭГ составило 30% (с 18,3 до 23,7).
Регулярное выполнение отжимания в разных
вариациях (на полу, от возвышенности, с па-
узами) в кроссфит-тренировках обеспечило
значительное улучшение этого компонента.

В тестовом испытании «приседания» экс-
периментальная группа демонстрирует рост
с 21,5 до 26,6 повторов, что составляет пример-
но 24% увеличения, тогда как в контрольной
группе наблюдается незначительный прирост –
всего на 1,2 повтора. Это упражнение активно
применялось почти на всех занятиях: в форма-
тах 21–15–9, «чипперов», AMRAP и на время.

Анализ показателей челночного бега
3×10 м (время, с) показал что, ЭГ достигла
снижения времени с 8,2 до 7,4 с (∼10%), у КГ –
снижение на 0,2 с.

Выполнение нормативного испытания
челночный бег требует скорости, точности
разворота, координации и мощности, поэтому
введенные упражнения с короткими отрезками
бега, прыжками, берпи, работой «на время»
активировали мышцы, ответственные за быст-
рое переключение движений, а также кардио-
респираторную устойчивость.

Частота сердечных сокращений после
нагрузки (уд./мин) снизилась у ЭГ с 157
до 144 уд./мин (∼8%), у КГ – снижение
на 4 уд./мин.

ЧСС после нагрузки – один из маркеров
напряженности сердечно-сосудистой системы.
Уменьшение этого показателя указывает на по-
вышенную экономичность работы сердца и бо-
лее тренированную адаптацию к нагрузке.

Кроссфит-тренировки с переменной ин-
тенсивностью развивают все типы энергоснаб-
жения – аэробные и анаэробные. Это дает
устойчивый адаптационный эффект, снижая

пиковую ЧСС при равной или большей на-
грузке.

Частота сердечных сокращений через
1 мин после нагрузки (уд./мин) у ЭГ снизилась
с 122 до 105 уд./мин (∼14%), у КГ – снизилась
только на 3 уд./мин.

Этот показатель отражает скорость восста-
новления после нагрузки. Чем быстрее ЧСС
снижается, тем выше уровень функционально-
го состояния организма.

По окончании 16 недель кроссфит-занятий
отмечается значительно более быстрая нор-
мализация сердечного ритма, что указывает
на высокую степень адаптации к относительно
тяжелым нагрузкам.

КГ также продемонстрировала незначи-
тельную положительную динамику, что под-
тверждает базовую эффективность традицион-
ного подхода к организации занятий по фи-
зической культуре. Однако темпы прироста
показателей у них были менее выражены,
и ЧСС после нагрузки снизилась слабо, что го-
ворит о низкой интенсивности тренировочного
воздействия.

Это позволяет сделать вывод, что систе-
ма кроссфит-тренировок более эффективна
в условиях элективных дисциплин, поскольку
она не только формирует силу и выносливость,
но и улучшает функциональное состояние сер-
дечно-сосудистой системы.

Заключение

По итогам проведенного эмпирического
и теоретического исследования высокоинтен-
сивные функциональные занятия с использова-
нием кроссфит системы для студентов доказа-
ли свою эффективность в условиях вузовско-
го образовательного процесса. По сравнению
с традиционными методиками, ЭГ демонстри-
рует более высокий прирост силы, выносливо-
сти и функциональной адаптированности, что
подтверждено существенным снижением ча-
стоты сердечных сокращений после нагрузки
и в течение минуты восстановления.

Важным фактором является возможность
масштабирования разработанной системы
кроссфит-занятий для студентов с разным
уровнем физической подготовленности, что
важно в условиях массового образования.

Все это дает основания утверждать, что
программа кроссфит-тренировок может эф-
фективно внедряться в структуры элективных
дисциплин вузов, обеспечивая достижение це-
лей физического воспитания согласно ФГОС –
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формированию у студентов компетенцией, свя-
занных с здоровым образом жизни и физиче-
ским самосовершенствованием.
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Аннотация. Статья посвящена актуальной проблеме проведения контрольных испытаний по кроссовой подготов-
ке в условиях спортивного зала, что обусловлено климатическими особенностями различных регионов России.
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Введение

В современной системе физической подго-
товки кроссовый бег является одним из основ-
ных средств развития выносливости и функ-
циональных возможностей организма. Однако
климатические условия различных регионов
России зачастую ограничивают возможность
проведения кроссовой подготовки на открытом
воздухе в течение значительной части учебного
года. Неблагоприятные погодные условия (низ-
кие температуры, осадки, гололед), экологиче-
ская обстановка в крупных городах, а также
проблемы с доступностью специализирован-
ных открытых площадок делают актуальным
перенос тренировочного процесса в закрытые
помещения [1–3].

Примечательно, что в северных и цен-
тральных регионах России до 60–70% годовой
программы кроссовой подготовки в образова-
тельных учреждениях вынужденно реализуется
в закрытых помещениях [4, 5]. Безусловно, дан-
ная ситуация требует научно обоснованного
подхода к организации тренировочного процес-
са и системы контрольных испытаний с учетом
специфики бега в ограниченном пространстве.

Говоря об особенностях организации кон-
трольных испытаний в условиях ограниченного
пространства, следует отметить, что проведе-
ние таких мероприятий по кроссовой подго-
товке в спортивных залах сопряжено с рядом
специфических особенностей, которые суще-
ственно влияют на результативность и объек-
тивность оценки. К таковым относятся, прежде
всего, геометрические ограничения траектории
движения, вынуждающие участников много-
кратно преодолевать одну и ту же дистанцию
по замкнутому контуру. Кроме того, существен-
ное значение имеет наличие поворотов и необ-
ходимость изменения направления движения,
что, несомненно, приводит к дополнительным

энергозатратам и снижению средней скорости.
Нельзя также не упомянуть о неравномер-
ном распределении нагрузки на опорно-двига-
тельный аппарат вследствие частых поворотов
и асимметричного характера движения. Важ-
ными факторами являются и психологические
аспекты, связанные с монотонностью движе-
ния по ограниченной территории и визуальным
восприятием многократно повторяющихся объ-
ектов. Наконец, особенности покрытия спор-
тивных залов, отличающиеся от традиционных
кроссовых трасс по степени амортизации, сцеп-
лению и другим характеристикам, также игра-
ют значительную роль [6, 7].

Материалы и методы

В эксперименте применялись статистиче-
ские методы научного исследования, такие
как: описательная статистика, корреляционный
анализ, сравнительный анализ, дисперсионный
анализ. Экспериментальные данные были полу-
чены в группе из 20 испытуемых.

По данным статистики, при прочих равных
условиях средняя скорость бега в закрытом по-
мещении по замкнутой траектории на 8–12%
ниже, чем на открытой местности по прямо-
линейной траектории. Очевидно, это обуслов-
ливает необходимость пересмотра нормативов
и критериев оценки результатов [8, 9].

В контексте вышесказанного становится
понятной необходимость адаптации нормати-
вов кроссовой подготовки при переносе ис-
пытаний в спортивный зал. Действительно,
стандартные нормативы кроссовой подготовки
разработаны для условий открытой местности
и не учитывают специфику бега в закры-
тых помещениях. Применение этих нормати-
вов без соответствующей адаптации приводит,
в первую очередь, к систематическому заниже-
нию оценок и демотивации обучающихся. Бо-
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лее того, возникает нарушение принципа объ-
ективности педагогического контроля. Нельзя
не отметить также искажение данных о ди-
намике подготовленности при сравнении ре-
зультатов, полученных в различных условиях.
К тому же, существует вероятность возможных
перегрузок функциональных систем организма
занимающихся при попытке выполнить неадап-
тированные нормативы. Вследствие всех вы-
шеперечисленных факторов происходит сниже-
ние информативности контрольных испытаний
как инструмента педагогического мониторин-
га [10].

Как показывают проведенные исследова-
ния, при отсутствии адаптированных норма-
тивов до 65% обучающихся демонстрируют
результаты на 1–2 балла ниже своего фак-
тического уровня подготовленности. Следова-
тельно, это свидетельствует о необходимости
научно обоснованной коррекции нормативных
требований при переносе испытаний в спортив-
ный зал.

Обращаясь к анализу существующих ме-
тодик оценки результатов кроссовой подготов-
ки в различных условиях, можно выделить
несколько подходов к решению проблемы адап-
тации нормативов. Во-первых, это эмпириче-
ский подход, основанный на статистическом
анализе результатов, показанных одними и те-
ми же испытуемыми в различных условиях [11].
В рамках данного подхода предлагается вве-
дение поправочных коэффициентов (от 0,85
до 0,95) к нормативам открытой местности.
Однако следует подчеркнуть, что этот ме-
тод не учитывает индивидуальные особенности
адаптации к условиям замкнутого простран-
ства.

Во-вторых, существует дистанцион-
ный подход, предполагающий уменьшение
контрольной дистанции при сохранении вре-
менных нормативов. К примеру, вместо 1000 м
предлагается преодолевать 800–900 м за то же
нормативное время. К сожалению, недостат-
ком данного метода является произвольность
в определении эквивалентной дистанции.

В-третьих, заслуживает внимания биоэнер-
гетический подход, основанный на оценке энер-
гозатрат при беге в различных условиях. Со-
гласно исследованиям, энергозатраты при беге
по замкнутой траектории с поворотами на 7–
15% выше, чем при беге по прямой с той же
скоростью. Тем не менее, практическая ре-
ализация данного подхода требует сложного
инструментального контроля.

Наконец, в-четвертых, существует ком-
плексный подход, учитывающий как гео-

метрические особенности трассы, так
и биомеханические и психофизиологические
факторы. В рамках данного подхода разрабаты-
ваются математические модели, позволяющие
рассчитывать эквивалентные нагрузки в раз-
личных условиях.

Несмотря на наличие различных подходов,
до настоящего времени отсутствует единая об-
щепринятая методика адаптации нормативов
кроссовой подготовки для закрытых помеще-
ний, что определяет актуальность данного ис-
следования.

Переходя к методике расчета эквивалент-
ной дистанции в условиях спортивного зала,
необходимо в первую очередь проанализиро-
вать геометрические особенности бега по за-
мкнутым траекториям, в частности, на примере
баскетбольной площадки. Бег в условиях спор-
тивного зала характеризуется принципиально
иной траекторией движения по сравнению
с традиционной кроссовой дистанцией. При ор-
ганизации контрольных испытаний наиболее
распространенным вариантом является исполь-
зование периметра баскетбольной площадки
в качестве трассы.

Среди геометрических особенностей дан-
ной траектории, прежде всего, выделяется пря-
моугольная форма базового контура с соотно-
шением сторон примерно 1 : 2 (для нестандарт-
ной баскетбольной площадки 14,07 м × 26,12 м).
Не менее важным фактором является нали-
чие четырех прямых углов, которые при беге
не преодолеваются по прямоугольной траекто-
рии, а «срезаются» по дуге. Это, безусловно,
приводит к фактическому сокращению дистан-
ции по сравнению с периметром площадки.
Кроме того, следует учитывать неравномер-
ность нагрузки на опорно-двигательный аппа-
рат вследствие необходимости разгона после
поворотов и торможения перед ними. Наконец,
существенное значение имеет асимметрия на-
грузки на правую и левую стороны тела при
движении преимущественно в одном направле-
нии (как правило, против часовой стрелки).

Исследования биомеханики бега по за-
мкнутой траектории убедительно доказывают,
что при прохождении поворота происходит су-
щественное изменение кинематической струк-
туры бегового шага: уменьшается его длина,
возрастает частота, изменяется положение об-
щего центра массы тела, увеличивается время
опорной фазы. Очевидно, что эти факторы
приводят к снижению скорости на поворотах
и увеличению энергозатрат на единицу прой-
денного пути.
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Что касается математического обоснования
расчета длины одного круга с учетом срезания
углов, то для точного определения фактически
преодолеваемой дистанции при беге по пери-
метру нестандартной баскетбольной площадки
необходимо учитывать эффект «срезания» уг-
лов. Экспериментальные наблюдения показы-
вают, что при беге спортсмены инстинктивно
выбирают траекторию, близкую к оптимальной
с точки зрения энергозатрат, что приводит к сре-
занию прямых углов по дуге.

Математическая модель расчета фактиче-
ской длины одного круга включает несколько
компонентов [12]. Во-первых, это базовый пе-
риметр площадки: 2 · (26,12 м + 14,07 м) =
= 80,38 м. Во-вторых, необходим расчет длины
среза угла: при прохождении прямого угла
спортсмен движется не по двум катетам пря-
моугольного треугольника, а по дуге, прибли-
женной к гипотенузе. Экспериментально уста-
новлено, что средняя длина пути при срезании
угла составляет: (3,8 м + 4,64 м) − 6 м =
= 2,44 м, где 3,8 м и 4,64 м – длины отрезков
прямоугольной траектории в зоне поворота,
а 6 м – фактическая длина пути при срезании уг-
ла. В-третьих, суммарная экономия дистанции
на четырех углах площадки составляет: 4 ·×
× 2,44 м = 9,76 м. В-четвертых, фактическая
длина одного круга с учетом срезания углов бу-
дет равна: 80,38 м− 9,76 м= 70,62 м. Наконец,
количество кругов, необходимое для преодоле-

ния нормативной дистанции 1000 м, составит:
1000 м : 70,62 ≈ 14 кругов (14,16 круга).

Для создания системы оценивания бега
в спортивном зале необходимо учесть спе-
цифику данного вида физической активности
и адаптировать существующие уличные нор-
мативы с поправкой на условия закрытого
помещения.

Основываясь на представленных нормати-
вах для бега на улице на 1000 метров, где для
мужчин отличный результат составляет 3 мин
22 с, хороший результат находится в диапазоне
3 : 23–3 : 32, а удовлетворительный 3 : 33–3 : 44,
и для женщин соответственно 4 : 13, 4 : 14–4 : 18
и 4 : 19–4 : 25, необходимо произвести пере-
расчет с учетом того, что результаты в зале
ухудшаются на 8–12%.

Результаты и их обсуждение

Применяя коэффициент ухудшения резуль-
татов в 10% как среднее значение диапазона,
получаем следующие нормативы для зала. Для
юношей отличный результат составит 3 мин
42 с, хороший результат будет находиться
в пределах 3 : 43–3 : 53, удовлетворительный –
3 : 54–4 : 06, а неудовлетворительный превыша-
ет 4 мин 6 с (табл. 1). Для девушек соответствен-
но отличный результат 4 мин 38 с, хороший –
4 : 39–4 : 44, удовлетворительный – 4 : 45–4 : 52,
неудовлетворительный – свыше 4 : 52 (табл. 2).

Таблица 1/Table 1
Оценочные нормативы по бегу (кроссу) на 1000 м – мужчины

Estimated standards for running (cross-country) at 1000 m – men

Оценка Норматив – бег (кросс) на 1 км (мин, с)
на улице в спортивном зале

Отлично 3,22 3,42
Хорошо 3,23–3,32 3,43–3,53
Удовлетворительно 3,33–3,44 3,54–4,06
Неудовлетворительно > 3,44 > 4,06

Таблица 2/Table 2
Оценочные нормативы по бегу (кроссу) на 1000 м – женщины

Estimated standards for running (cross-country) at 1000 m – women

Оценка Норматив – бег (кросс) на 1 км (мин, с)
на улице в спортивном зале

Отлично 4,13 4,38
Хорошо 4,14–4,18 4,39–4,44
Удовлетворительно 4,19–4,25 4,45–4,52
Неудовлетворительно > 4,25 > 4,52
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Процентная система оценивания остается
аналогичной уличным нормативам: 100–80%
соответствует отличной оценке, 79–60 – хо-
рошей оценке, 59–40 – удовлетворительной
оценке, менее 40 – неудовлетворительной оцен-
ке [13].

Данная система учитывает физиологиче-
ские особенности бега в закрытом помещении,
включая повышенную температуру, ограничен-
ную циркуляцию воздуха и психологические
факторы монотонности движения на беговой
дорожке, что объективно влияет на спортивные
результаты и требует корректировки норма-
тивных показателей по сравнению с бегом
на открытом воздухе.

Стоит отметить, что экспериментальные
результаты подтверждают правомерность при-
менения математической модели расчета фак-
тической длины преодолеваемой дистанции
с учетом эффекта «срезания» углов. Установ-
ленная в ходе теоретических расчетов фактиче-
ская длина одного круга в 70,62 м и необходи-
мость преодоления 14 кругов для достижения
дистанции 1000 м нашли свое практическое
подтверждение в реальных временных показа-
телях испытуемых.

Заключение

Принципиально важным выводом про-
веденного исследования является научное
обоснование необходимости разработки
специальных адаптированных нормативов
для контрольных испытаний по кроссовой
подготовке в условиях спортивных залов.
Применение стандартных нормативов, раз-
работанных для открытой местности, без
соответствующей коррекции неизбежно при-
водит к систематическому занижению оценок
и нарушению принципа объективности педаго-
гического контроля.

Кроме того, полученные результаты сви-
детельствуют о том, что гендерные разли-
чия в показателях выносливости сохраняются
и в условиях спортивного зала, однако требу-
ют пересмотра с учетом специфики закрытого
помещения. Разница во временных показате-
лях между юношами и девушками составляет
54 с, что соответствует общепринятым пред-
ставлениям о физиологических особенностях
развития выносливости у представителей раз-
ных полов.

Таким образом, проведенный эксперимент
убедительно доказывает актуальность и практи-
ческую значимость разработки научно обосно-
ванной методики адаптации нормативов крос-

совой подготовки для условий спортивных
залов. Кроме того, полученные временные по-
казатели могут служить основой для создания
объективных критериев оценки результатов
контрольных испытаний, что позволит повы-
сить информативность педагогического мони-
торинга и обеспечить справедливость оцени-
вания уровня физической подготовленности
обучающихся в условиях ограниченного про-
странства закрытых помещений.

Особенно это важно для подготовки сту-
денческих легкоатлетических команд в зимний
период, когда возможности проводить трени-
ровки в легкоатлетических манежах по разным
причинам ограничены. Также разработанный
в ходе научной работы механизм расчета ди-
станций в спортивном зале позволит организо-
вывать различные студенческие соревнования
по циклическим видам спорта круглогодич-
но. Это могут быть, например, Спартакиада
вуза, традиционная для каждого вуза Спарта-
киада первокурсника, студенческие спортивно-
массовые мероприятия, посвященные памят-
ным датам и т. п. В частности, в Нижегородской
академииМВД России в режиме выходного дня
регулярно проводятся соревнования среди кур-
сантов разных курсов, включающие в себя в том
числе и легкоатлетическую эстафету в спортив-
ном зале.

Список литературы

1. Зюрин Э. А., Петрук Е. Н., Матвеев А. П., Абрамо-
ва Т. Ф., Тарасова Л. В., Масягина Н. В. Теоретические
и практические аспекты двигательной активности взрос-
лого населения с учетом закономерностей и тенденций
развития человека в онтогенезе : монография. М. : ОАО
«Подольская фабрика офсетной печати», 2022. 480 с.
EDN: LLFQWO
2. Крылова А. Т. Управление развитием физической
культуры в регионах Крайнего Севера на основе ин-
формационно-аналитического мониторинга (на примере
Камчатского края) : автореф. дис.… канд. пед. наук. СПб.,
2024. 26 с. EDN: LLLWEL
3. Пугачева А. Ф. Физическая подготовка обучающихся
сельских школ республики Саха (Якутия) на основе на-
циональных видов спорта и народных игр : автореф. дис.
… канд. пед. наук. Казань, 2023. 24 с. EDN: HOTJOH
4. Авсарагов Г. Р. Физическое воспитание студентов ву-
зов в различные периоды учебного процесса : автореф.
дис. … канд. пед. наук. Набережные Челны, 2010. 22 с.
EDN: QGYTJZ
5. Кузнецов С. В., Волков А. Н., Воронов А. И. Теорети-
ческие и методические основы организации физической
подготовки сотрудников органов внутренних дел Россий-
ской Федерации : учебник. М. : ДГСК МВД России, 2016.
328 с. EDN: ZVKHRT

Student Sports Through the Eyes of a Manager 275



Физическое воспитание и студенческий спорт. 2025. Т. 4, вып. 3

6. Верхошанский Ю. В. Основы специальной физической
подготовки спортсменов : учебное пособие. М. : Совет-
ский спорт, 2022. 332 с. EDN: CFCHZM
7. Верхошанский Ю. В. Физиологические основы и мето-
дические принципы тренировки в беге на выносливость.
М. : Советский спорт, 2014. 80 с. EDN: VRTCNH
8. Абрамова Т. Ф., Конькова А. Ф., Озолин Н. Н. Оценка
текущей неспецифической адаптационной реакции в цик-
лических видах спорта // Научно-спортивный вестник.
1990. № 3. С. 3–6. EDN: YWTFRX
9. Орлов В. А., Татаринцева Р. Я., Априамашвили Г. Г.,
Писаревский И. Е., Омельчук Н. Н., Марков Д. Л., Ле-
бедева Е. Ю., Цымбалов М. Ю., Фомина М. А Оценка
функциональных резервов физического здоровья студен-
тов // Российский научный журнал. 2014. № 3. С. 306–315.
EDN: STGKAL
10. Биленко А. Г., Говорков Л. П., Ципин Л. Л. Инструмен-
тальные методы контроля физической подготовленности
спортсменов : учебное пособие по направлениям 49.03.01
«Физическая культура» и 49.03.02 «Физическая культура
для лиц с отклонениями в состоянии здоровья (адаптив-
ная физическая культура)». СПб. : НГУ им. П. Ф. Лесгаф-
та, 2019. 152 с. EDN: TJYWSU
11. Бутырский Е. Ю., Жабко А. П., Жукова Н. А., Цеха-
новский В. В. Статистическое моделирование и анализ
экспериментальных данных: учебник. М. : Директ-Ме-
диа, 2025. 372 с. EDN: VIPJWS
12. Юрчук С. Ю., Орлова М. Н. Основы математического
моделирования : учебное пособие. М. : Изд. домМИСиС,
2009. 89 с. EDN: QJUZIL
13. Занковец В. Э.Энциклопедия тестирований : моногра-
фия. М. : Спорт, 2016. 456 с. EDN: YMBOMB

References

1. Zyurin E. A., Petruk E. N., Matveev A. P., Abramova T. F.,
Tarasova L. V., Masyagina N. V. Teoreticheskie i praktich-
eskie aspekty dvigatel’noi aktivnosti vzroslogo naseleniia s
uchetom zakonomernostei i tendentsii razvitiia cheloveka v
ontogeneze [Theoretical and practical aspects of motor activ-
ity of the adult population, taking into account the patterns
and trends of human development in ontogenesis]. Moscow,
Podolsk Offset Printing Factory Publ., 2022. 480 p. (in Rus-
sian). EDN: LLFQWO
2. Krylova A. T.Management of the Development of Physical
Culture in the Regions of the Far North Based on Information
and Analytical Monitoring (on the Example of the Kamchatka
Territory). Thesis Diss. Cand. Sci. (Ped.). St. Petersburg,
2024. 26 p. (in Russian). EDN: LLLWEL
3. Pugacheva A. F. Physical Training of Students of Rural
Schools in the Republic of Sakha (Yakutia) Based of National
Sports and Folk Games. Thesis Diss. Cand. Sci. (Ped.).
Kazan, 2023. 24 p. (in Russian). EDN: HOTJOH

4. AvsaragovG. R.Physical Education of University Students
in Various Periods of the Educational Process. Thesis Diss.
Cand. Sci. (Ped.). Naberezhnye Chelny, 2010. 22 p. (in Rus-
sian). EDN: QGYTJZ
5. Kuznetsov S. V., Volkov A. N., Voronov A. I. Teo-
reticheskie i metodicheskie osnovy organizatsii fizicheskoi
podgotovki sotrudnikov organov vnutrennikh del Rossiiskoi
Federatsii: uchebnik [Theoretical and methodological foun-
dations of organization of physical training of employees of
internal affairs bodies of the Russian Federation: Textbook].
Moscow, DGSK of the Ministry of Internal Affairs of Russia
Publ., 2016. 328 p. (in Russian). EDN: ZVKHRT
6. Verkhoshansky Yu. V.Osnovy spetsial’noi fizicheskoi pod-
gotovki sportsmenov: uchebnoe posobie [Fundamentals of
special physical training of athletes : Textbook]. Moscow,
Sovetskiy sport, 2022. 332 p. (in Russian). EDN: CFCHZM
7. Verkhoshansky Yu. V. Fiziologicheskie osnovy i metodich-
eskie printsipy trenirovki v bege na vynoslivost’ [Physiologi-
cal foundations and methodological principles of endurance
running training]. Moscow, Sovetskiy sport, 2014. 80 p.
(in Russian). EDN: VRTCNH
8. Abramova T. F., Konkova A. F., Ozolin N. N. Assessment
of the current nonspecific adaptive response in cyclic sports.
Scientific and Sports Bulletin, 1990, no. 3, pp. 3–6 (in Rus-
sian). EDN: YWTFRX
9. Orlov V. A., Tatarintseva R. Ya., Apriamashvili G. G.,
Pisarevsky I. E., Omelchuk N. N., Markov D. L., Lebe-
deva E. Yu., Tsymbalov M. Yu., Fomina M. A. Assessment
of functional reserves of physical health of students. Rus-
sian Scientific Journal, 2014, no. 3, pp. 306–315 (in Russian).
EDN: STGKAL
10. Bilenko A. G., Govorkov L. P., Tsipin L. L. Instru-
mental’nye metody kontrolia fizicheskoi podgotovlennosti
sportsmenov: uchebnoe posobie po napravlenijam 49.03.01
“Fizicheskaja kul’tura” i 49.03.02 “Fizicheskaja kul’tura
dlja lits s otklonenijami v sostojanii zdorov’ja (adaptivnaja
fizicheskaja kul’tura)” [Instrumental methods of monitoring
athletes’ physical fitness: Teaching aid for the areas 49.03.01
“Physical Education” and 49.03.02 “Physical Education for
People with Health Disabilities (Adaptive Physical Educa-
tion)”]. St. Petersburg, P. F. Lesgaft National University
Publ., 2019. 152 p. (in Russian). EDN: TJYWSU
11. Butyrskiy E. Yu., Zhabko A. P., Zhukova N. A.,
Tsekhanovskiy V. V. Statisticheskoe modelirovanie i analiz
eksperimental’nykh dannykh: uchebnik [Statistical modeling
and analysis of experimental data : Textbook]. Moscow,
Direct-Media Publishing House, 2025. 372 p. (in Russian).
EDN: VIPJWS
12. Yurchuk S. Y., Orlova M. N. Osnovy matematicheskogo
modelirovaniiaя: uchebnoe posobie [Fundamentals of math-
ematical modeling: Textbook]. Moscow, Publishing House
of MISIS, 2009. 89 p. (in Russian). EDN: QJUZIL
13. Zankovets V. E. Entsiklopediia testirovanii: monografiya
[Encyclopedia of testing: Monography]. Moscow, Sport,
2016. 456 p. (in Russian). EDN: YMBOMB

Поступила в редакцию 02.07.2025; одобрена после рецензирования 15.07.2025; принята к публикации 30.07.2025
The article was submitted 02.07.2025; approved after reviewing 15.07.2025; accepted for publication 30.07.2025

276 Студенческий спорт глазами руководителя



Е. Ю. Колчина, Т. Н. Ермолаева. Специфика градаций уровней работоспособности спортсменок в софтболе

Физическое воспитание и студенческий спорт. 2025. Т. 4, вып. 3. С. 277–283
Physical Education and University Sport, 2025, vol. 4, iss. 3, pp. 277–283
https://sport-journal.sgu.ru https://doi.org/10.18500/2782-4594-2025-4-3-277-283, EDN: JFKGIE

Научная статья
УДК 796.357.4:796.015-055.2

Специфика градаций уровней работоспособности
спортсменок с учетом тренировочных периодов

в софтболе
Е. Ю. Колчина1✉, Т. Н. Ермолаева2

1Луганский государственный медицинский университет имени Святителя Луки, Россия, 291045, г. Луганск, кв. 50-летия
обороны Луганска, д. 1г
2Луганский государственный университет имени Владимира Даля, Россия, 291034, г. Луганск, квартал Молодежный, д. 20А

Колчина Елена Юрьевна, доктор биологических наук, доцент, профессор кафедры физической культуры,
kolba76@yandex.com, https://orcid.org/0000-0002-5900-3834
Ермолаева Татьяна Николаевна, кандидат педагогических наук, доцент, заведующий кафедрой физического
воспитания, ermolaev_21@mail.ru, https://orcid.org/0009-0005-1249-5463
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Введение

Анализ передовой научной и научно-мето-
дической литературы указывает на необходи-
мость обратить внимание на особенности тре-
нировочного процесса спортсменок-софтболи-
сток. Достаточно важным моментом процесса
тренировки в софтболе является направлен-
ность данного процесса на использование ком-
плексности подхода к организации периодов
подготовки. Одним из результативных спосо-
бов в содействии игровой работоспособности
может быть аэробная силовая тренировка [1–
4]. Эти нагрузки дают возможность скоор-
динировать на регулярно повышенной точке
аэробный и анаэробный процесс тренировоч-
ной деятельности, что является особенностью
в игровых видах спорта. Для организации
направленного процесса тренировки и дости-
жения результативности в данном виде спор-
та необходимо руководствоваться особенно-
стями периодизации спортивных тренировок,
использования специальных упражнений, на-
правленных на развитие физических качеств
спортсменок-софтболисток [5–7].

В софтболе актуальные показатели спе-
цифики тренировочного процесса дают мно-
жество вариантов улучшения физических спо-
собностей и перспектив в профессиональном
спорте.

В соревновательном периоде ключевым
фактором регулирования выносливости в иг-
ровых моментах можно считать тактическое
ослабление нагрузок в начале соревнователь-
ного периода по длительности и количествам
и предпочтительное внесение в соревнова-
тельный цикл преимущественно специальных
«промежуточных» этапов [8–10].

Материалы и методы

На разных этапах экспериментальных ис-
следований по изучению работоспособности
спортсменок приняло участие 50 студенток
девушек-спортсменок ФГБОУ ВО «Луганский

государственный университет имени Влади-
мира Даля». Представителями команд НИКА
и студ. НИКА были 30 девушек. Остальные де-
вушки-спортсменки были отобраны из групп
спортивного совершенствования по разным ви-
дам спорта.

Задачи нашего исследования решались
посредством педагогических наблюдений, пе-
дагогических экспериментов с выполнением
контрольных обследований и тестирования,
анализа компонентов организации макроцик-
ла тренировки в софтбольной команде высокой
квалификации. Также одновременно выпол-
нялся расчет игровых коэффициентов эффек-
тивности игры, средства обработки результа-
тов измерений. По результатам изучения до-
кументальных данных (годового плана трени-
ровки, журнала планирования и учета работы
софтбольной команды, отчетов о проделан-
ной работе в тренировках), данных программы
структуры макроцикла тренировки в команде,
мы имели прямой контроль игровой и трени-
ровочной деятельности девушек. При помощи
диагностики выполнения упражнений рассмат-
ривались параметры нагрузки: длительность
выполнения задания, абсолютная и относи-
тельная мощность, скоростные качества и ча-
стота сердечных сокращений (ЧСС), число
подходов, интервалы отдыха.

С помощью педагогических наблюдений
методом хронометрирования определялись
плотность тренировки, количество действий
в различных двигательных режимах (бег в мак-
симальном и среднем темпе), двигательный
режим игровых эпизодов и игры в целом.
Время регистрировалось с помощью двух-
стрелочных секундомеров «C-2-Iб». При этом
регистрировалось время бега в максимальном
(рывки, ускорения) и среднем темпе и время
движения по площадке.

Определение уровня максимального по-
требления кислорода (МПК) проводилось
по описанной методике на велоэргометре «Мо-
нарк», при этом обследуемые производили
пятиминутную работу со ступенчато возрас-
тающей нагрузкой.
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Для вычисления данных нашего иссле-
дования мы использовали такие методы, как
определение средних величин, стандартных
отклонений, в такой же степени по ранговым
коэффициентам корреляции и параметрическо-
му критерию Стьюдента определяли различия
[11–13].

Результаты и их обсуждение

В зависимости от преимущественной на-
правленности тренировочного процесса все
испытуемые спортсменки были распределены
на группы (табл. 1).

Тренирующиеся на выносливость софтбо-
листки (21) были проанализированы в под-
готовительном процессе, на начальном этапе
соревновательного периода и в момент основ-
ных соревнований.

Данные педагогических наблюдений тре-
нера, содержащие объем тренировочных на-
грузок, выполнений спортсменок к моменту
исследования, ее техническую подготовлен-
ность, переносимость тренировочных и сорев-
новательных нагрузок и как основной показа-
тель уровня подготовленности спортсменок –
динамику их спортивных результатов, срав-

нивались с системными функциональными
показателями в обследовании спортсменок.

Наши исследования проводились до тре-
нировки, утром в покое, через два часа после
приема пищи, при том, что объем нагруз-
ки на тренировке за день до не превышал
норматив «выше среднего». Запись произво-
дилась у всех спортсменок в положении лежа
для исключения интенсивного воздействия фи-
зической активности на работоспособность
спортсменок [14, 15].

В результате проведенных исследований
выявлено, что у спортсменок с различной на-
правленностью тренировочного процесса по-
казатели гемодинамики, характеризующие как
центральное, так и периферическое звено си-
стемы кровообращения, имеют существенные
различия (табл. 2–5).

Прежде всего установлено, что наимень-
шие цифры артериального давления имеют
место у спортсменок, тренировки которых
направлены в основном на развитие каче-
ства выносливости. Параметры артериального
значения как среднего, так и минимального
давления фактически у них ниже, чем у других
участников групп, за исключением VI.

Максимальный уровень среднего артери-
ального давления наблюдается у спортсменок

Таблица 1/Table 1
Группы студентов-девушек в зависимости от направленности тренировочного процесса

Groups of female students formed in accordance with the focus of the training process

Группа Направленность тренировочного процесса
I Развитие качества быстроты и силы (легкоатлетки-спринтеры, прыгуньи в длину)
II Выработка качества быстроты и выносливости (софтболистки)
III Выносливость (марафонцы, пятиборцы)
IV Развитие качества силы и быстроты (пауэрлифтеры)
V Развитие качества ловкости и быстроты (спортсменки, занимающиеся фехтованием (пятиборье)

и теннисом)
VI Развитие как силовых качеств, так и качеств быстроты и ловкости (спортивная аэробика, чирлидинг)

Таблица 2/Table 2
Некоторые показатели гемодинамики у пятиборцев в разные периоды тренировки (средние данные, М±m)

Some hemodynamic indicators of pentathletes at different periods of training (average data, M±m)

Показатель
Период тренировки

подготовительный соревновательный
Частота сердцебиений, уд./мин 61± 1,88 60± 2,0
Систолическое давление, мм рт. ст. 137+4,67 138± 3,33
Среднее давление, мм рт. ст. 94+ 1,57 91± 1,67
Диастолическое давление, мм рт. ст. 77+1,57 75± 1,48
Систолический объем крови, мл 68+0,04 66± 2,53
Минутный объем крови, л 3,96± 0,27 3,76± 0,21
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Таблица 3/Table 3
Выполнение нагрузки в годичном цикле тренировки у софтболисток

Performing a load in a one-year training cycle for softball players

Период, этап
Количество

тренировочных

О
Ф
П
,ч

О
О
Ц
Н
,к
м

Интенсивность, % от объема
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ли
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р
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ей
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ня
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й
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ср
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я

ок
ол
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ев
но
-

ва
те
ль
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я
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ре
вн
ов
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ел
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я

ма
кс
им
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ьн
ая

Подготовительный
(май – ноябрь) 105 115 128 2561 37,9 42,9 14,3 4,1 0,8 6

С
ор
ев
но
ва
те
ль
ны

й

П
ре
дв
ар
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те
ль
ны

й
(н
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бр
ь–

де
ка
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ь)

48 54 20 1200 35,8 45,9 10,4 6,7 1,2 3

С
пе
ци
ал
ь-

ны
й

66 73 39 1200 35,8 31,5 10,5 20,5 1,7 24

Примечание. ООЦН – общий объем циклической нагрузки, ОФП – общая физическая подготовка.
Note. GPF – general physical fitness, TCLV – total cyclic load volume.

Таблица 4/Table 4
Применение различных методов тренировок в годичном цикле подготовки у софтболисток, %

The use of various training methods in the annual training cycle for softball players, %

Метод Этап
равномерный переменный повторно-

переменный
соревновательный
и контрольный

повторный

Подготовительный 27,5 55,2 10,4 5,7 3,6
Соревновательный 26,0 23,2 11,5 32,6 8,0

Таблица 5/Table 5
Динамика показателей PWC170 в годичном цикле тренировок у софтболисток (средние данные на группу)

Dynamics of PWC170 indicators in the annual training cycle of softball players (average data per group)

Дата исследования PWC170 PWC170,кг ПСР
Косвенный расчет МПК

л Мл
Октябрь 1–4 1527 22,0 17,9 4,4 66,5
Декабрь 1–6 1678 23,7 18,4 4,8 70,9
Февраль 1–4 1741 26,5 17,4 4,9 71,9
Март 25–28 1788 26,9 17,0 5,0 75,3

I, II и V групп. Подъем среднего артери-
ального давления у последних соответствует
наивысшему показателю минимального арте-
риального давления.

Таким образом, тренировки, развивающие
в основном качество выносливости, способ-
ствуют снижению уровня артериального давле-
ния и, напротив, преимущественное развитие
таких качеств, как быстрота и сила, приводит
к относительному его повышению.

Изменение уровня артериального давле-
ния в зависимости от направленности трени-
ровочного процесса сочетается с характерны-
ми изменениями показателей сократительной
функции сердца.

Как показали исследования, величина важ-
нейшего показателя сократительной функции
сердца – систолического объема – колеблется
в достаточно широких пределах. Наибольший
систолический объем (90± 3,92 мл), досто-
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верно превышающий его величины во всех
группах (за исключением группы VI), выяв-
лен у спортсменок I группы, в тренировке
которых преобладает развитие качества быст-
роты. Напротив, наименьший систолический
выброс (66± 2,60 мл) характерен для спортс-
менок IV группы, тренировка которых связана
в основном с развитием качества силы. Про-
межуточное положение по величине рассмат-
риваемого показателя (75± 2,01 мл) занимают
спортсменки, тренирующие качество выносли-
вости (группа III).

Наименьшие величины систолического
объема у спортсменок, в тренировке которых
преобладает развитие качества силы, по-ви-
димому, можно связать с характерными для
них относительно небольшими объемами серд-
ца и его полостей. И, напротив, как показали
исследования, адаптация сердца к повторной
работе максимальной интенсивности («рывко-
вая» работа) происходит в основном за счет
увеличения полости левого желудочка. По-
видимому, этот механизм играет существен-
ную роль в увеличении систолического объема
у спортсменок, тренирующих качества быст-
роты и силы (I группа), а также быстроты
и ловкости (VII группа). С другой стороны,
изменение показателей гемодинамики в покое
в сторону гиперфункции можно рассматривать
и как следствие усиленного инотропного вли-
яния катехоламинов на сердечно-сосудистую
систему.

Указанные различия в величинах систоли-
ческого выброса крови в значительной мере
обусловили и неодинаковые значения пока-
зателей минутного объема кровообращения
в сравниваемых группах спортсменок.

Наибольший минутный объем, соответ-
ственно, выявлен у спортсменок I и VI групп.
В то же время в группах V, IV и II соотноше-
ния рассматриваемых показателей несколько
изменяются. Если систолический объем у тре-
нирующих преимущественно силовые каче-
ства (группа V) был достоверно меньше, чем
у спортсменок, в тренировке которых преобла-
дает развитие выносливости, то фактический
минутный объем кровообращения у первых
уже имеет тенденцию к увеличению, что про-
исходит за счет достоверно большей частоты
сердечных сокращений. Наименьшие цифры
этого показателя оказались характерными для
спортсменок, в тренировке которых большое
внимание уделяется развитию качества вынос-
ливости (IV и II группы).

Существующая в настоящее время точка
зрения о том, что величина сердечного выброса

зависит от веса и поверхности тела у здоровых
молодых лиц, в том числе у спортсменок, не на-
шла подтверждения в наших исследованиях.
Так, наибольший рост имели представите-
ли I и IV групп (у последних наблюдался
и достаточно большой вес), однако систоличе-
ский объем, минутный объем кровообращения
и сердечный индекс у них были достоверно
меньше.

В этой связи интересным представлялось
провести сравнение фактического минутного
объема крови с его должными величинами.
При этом оказалось, что эти показатели, как
правило, существенно расходятся. В частно-
сти, значительное уменьшение минутного объ-
ема кровообращения по сравнению с должным
наблюдается у тренирующих качество вынос-
ливости, что свидетельствует о более эконом-
ной деятельности системы кровообращения
у них. Кроме того, результаты корреляционно-
го анализа показали, что наличие достоверных
связей систолического объема и фактическо-
го минутного объема крови с показателями
роста и веса имеются только у спортсменок
V и VI групп. В первую очередь в этой
связи вариативность, обнаруженная в период
исследования количества систолического и ми-
нутного объема крови, соединялась нами с ха-
рактерным влиянием тенденции тренировок
на сердечно-сосудистую систему спортсменок,
а не с их антропометрическими данными.

В зависимости от характера мышечной
деятельности установлены серьезные расхож-
дения при измерении такого рода показате-
лей энергетики сердечного сокращения, как
объемная скорость выброса крови из лево-
го желудочка сердца и мощность сердечного
сокращения. При этом величина объемной ско-
рости выброса у спортсменок V группы (257±
± 8,8 мл/с) приближается к нижней границе
нормы, характерной для здоровых нетрени-
рованных лиц, а у спортсменок I группы,
в тренировке которых преобладает развитие
физического качества быстроты, несколько
превышает ее (330,0± 13,0 мл/с).

Эффективность сердечных сокраще-
ний во всех группах превышает данные,
характерные для здоровых людей, не занимаю-
щихся спортом. При этом наибольшие цифры
отмечены у спортсменок V и VI групп (со-
ответственно 4,20± 0,18 вт и 3,90± 0,14 вт),
закономерно отличающиеся от уровня в других
группах.

Известно, что условия работы сердца,
величины систолического объема, минутного
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объема кровообращения во многом определя-
ются уровнем проходимости прекапиллярного
русла, эластическими свойствами артериаль-
ных сосудов.

Сопоставление величин периферического
сопротивления в группах с различной направ-
ленностью тренировочного процесса выявили
его достоверное увеличение у спортсменок
II группы (2 202,0 ± 97,5 дн. с.см-⁵) и напро-
тив, наименьшие величины – у представителей
I и VI групп.

Увеличение периферического сопротив-
ления у спортсменов II группы сочетается
с наименьшей величинойфактора демпфирова-
ния (0,380± 0,015), соответствующей нижней
границе нормы, установленной для здоро-
вых лиц. Это обстоятельство свидетельствует
о более высокой экономичности функциониро-
вания аппарата кровообращения в тех группах,
тренировки которых связаны с развитием каче-
ства выносливости. Наибольшие цифрыфакто-
ра демпфирования, соответствующие верхней
границе нормы, обнаружены у спортсменок,
тренировочный процесс которых связан в ос-
новном с развитием качества быстроты или
силы (группы I, V, VII).

Выводы

На основании вышеизложенного можно
сказать, что полученные данные являются при-
знаком характерных изменений показателей
центральной и периферической частей систе-
мы кровообращения у спортсменок, исходя
из их специализации в спорте и тренировках.

В процессе исследования режимов скоро-
сти двигательной деятельности в игре обнару-
жилась конкретная связь между режимом дви-
гательной деятельности и результатом игры.
По статистике команды, у которых наивысший
процент моторной активности в максималь-
ном и среднем темпе, занимают в большинстве
случаев и более высокие места в турнирной
таблице.

В еще большей степени результат игр за-
висит от некоторых суммарных показателей
игровой работоспособности команд. Коэффи-
циент корреляции между суммой завершенных
положительных действий в нападении (дей-
ствия, приносившие очки команде) и заня-
тым командой местом равен 0,94. Такая же
зависимость и между «коэффициентом пре-
восходства» (отношение собственных игровых
действий в защите и нападении к игровым
действиям в защите и нападении команды про-
тивника) и занятым местом (ч-0,94) [16] .

Таким образом, тренировочный процесс
софтболисток должен быть круглогодичным.
Его принято подразделять на два периода –
подготовительный и соревновательный, кото-
рые имеют свои специфические задачи, струк-
туру и содержание.
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Аннотация. Сахарный диабет I типа представляет собой хроническое заболевание, требующее постоянного кон-
троля уровня глюкозы в крови и ежедневного введения инсулина. В последние годы наблюдается рост числа
заболевших, особенно среди молодежи и студентов. Период обучения в вузе сопряжен с высокой умственной нагруз-
кой, снижением двигательной активности и стрессом, что может осложнять компенсацию заболевания. Актуальность
данной работы обусловлена необходимостью повышения качества жизни студентов с сахарным диабетом за счет
методически правильно организованных занятий физической культурой. Целью исследования является разработка
рекомендаций по организации физической активности у студентов-диабетиков для улучшения их физического со-
стояния и профилактики осложнений. В качестве гипотезы выдвинуто предположение, что регулярные физические
нагрузки, подобранные с учетом индивидуальных особенностей, способствуют улучшению компенсации заболевания
и общего самочувствия. В исследовании использован теоретико-аналитический метод, обобщены данные научных
источников и практические рекомендации. В работе представлены основные принципы подбора физических нагру-
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Abstract. Type I diabetes mellitus is a chronic disease that requires constant monitoring of blood glucose levels and daily
insulin administration. In recent years, there has been an increase in the number of cases, especially among young people
and students. The period of study at university is associated with high mental load, stress and decreased physical activity,
which can complicate the compensation of the disease. The relevance of this work is determined by the necessity to improve
the life quality of students with diabetes mellitus through physical education classes, that are methodologically accurate.
The purpose of the study is to develop recommendations for organizing physical activity in diabetic students to improve their
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and analytical method, summarized the data from scientific sources and practical recommendations. The paper presents
the basic principles of selecting physical activity, lists useful types of activities, and gives recommendations for monitoring
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Введение

Сахарный диабет I типа – хроническое
аутоиммунное заболевание, при котором под-
желудочная железа перестает вырабатывать
инсулин. Заболевание требует постоянного
контроля и адаптации образа жизни. Учитывая
рост числа заболевших и то, что большинство
из них – молодые люди, физическая актив-
ность становится ключевым фактором поддер-
жания здоровья. Особенно важно сохранить
и развить двигательные навыки у студентов,
для которых характерны высокий учебный
стресс и низкая физическая активность. В на-
стоящее время идет тенденция на увеличе-
ние количества больных сахарным диабетом.
По данным Эндокринологического научного
центра, число больных диабетом в России
в 2000 г. насчитывало 2,04 млн человек,
сейчас же показатели только официальной ста-
тистики Реестра сахарного диабета достигают
показателей в 5,2 млн человек [1].

Различают диабет I и II типов. Диа-
бет II типа является более распространенным:
по данным официальной статистики, на него
приходится около 89% случаев заболевания.
Диабет II типа зачастую встречается у уже
взрослых – сформировавшихся людей, как пра-
вило, старше сорока лет, имеющих вредные
привычку и избыточную (и крайне избыточ-
ную) массу тела. При данном типе болезни
организм теряет чувствительность к инсули-
ну, несмотря на тот факт, что поджелудочная
железа продолжает выработку гормона, его
становится недостаточно для оказания необхо-
димого влияния на уровень глюкозы в крови.
Диабет II типа, как правило, компенсирует-
ся при помощи таблеток, а иногда можно
избежать и их приема, путем соблюдения
специальной диеты, избавления от вредных
привычек и занятий спортом [2]. Но в данной

работе хотелось остановится подробнее имен-
но на диабете I типа, так как он оказывает более
серьезное влияние на жизнь человека.

При диабете I типа поджелудочная желе-
за вырабатывает инсулин в ничтожно малых
количествах или перестает вырабатывать инсу-
лин вовсе, поэтому для компенсации гормона
требуются постоянный мониторинг уровня са-
хара в крови и инсулиновые инъекции, отсюда
второе название у данного типа диабета – «ин-
сулинозависимый». Также раньше его часто
называли «детским» или же «юношеским»,
так как зачастую он возникает как раз у еще
неокрепших детей или подростков. Статист-
ка делит возраст больных на детей до 18 лет
и взрослых, в настоящий момент 52 тысячи
детей и 240 тысяч взрослых у нас в стране
вынуждены жить и справляться с этим заболе-
ванием [3].

Если диабет II типа можно избежать с по-
мощью его профилактики при наличии риска
возникновения, то с I типом так, к сожа-
лению, не получится. Несмотря на разви-
тие медицины, установить точные причины
возникновения диабета I типа до сих пор
не получается. Здесь можно рассматривать как
наследственный фактор (однако он является
далеко не основным), так и неблагоприятное
влияние окружающей среды на юные орга-
низмы, различные вирусные и аутоиммунные
заболевания.

Как упоминалось ранее, чаще всего от I ти-
па страдают именно дети и подростки, поэтому
в достаточно раннем возрасте приходится кар-
динально менять свой образ жизни и принять
новые особенности своего организма. Учеба
в университете также является важным эта-
пом в жизни всех молодых людей, который
также заставляет поменять во многом привыч-
ный уклад жизни. При бешеном темпе жизни
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студенту-диабетику не стоит забывать о своем
здоровье [4].

Основная часть

Сложности в компенсации диабета в пери-
од учебы в университете могут зависеть от раз-
ных факторов. Во-первых, банальная нехватка
времени, большая загруженность во время
учебного дня и отсутствие возможности из-
мерить сахар, нормально поесть и сделать
укол. Когда нет времени на полноценный при-
ем пищи, на помощь приходят перекусы, как
правило, состоящие из того, что будет под
рукой, а это не всегда самые полезные про-
дукты с низким содержанием углеводов. Если
забыть сделать укол один или два раза – ничего
страшного не будет, но здесь главное не дать
этому превратиться в тенденцию на углевод-
ные перекусы без подколки инсулина, так как
повышенный уровень сахара в крови также
чреват ухудшением общего самочувствии, что
будет негативно сказываться на учебе [5].

Во-вторых, психологическое давление.
Так или иначе, в обществе существует неко-
торая стигматизация диабета и сопутствующие
ей стереотипы, вызванные малым просвещени-
ем широкой общественности об этой болезни.
Вливаясь в новый коллектив, из-за болез-
ни может возникнуть некоторое стеснение
и неловкость, сопряженные с боязнью осужде-
ния окружающих, но здесь главное понимать
для себя, что собственное здоровье должно сто-
ять на порядок выше общественного мнения,
и что порядочные, воспитанные люди не бу-
дут негодовать от того, что кто-то рядом будет
заботиться о своем здоровье. Нормальной реак-
цией будет здоровое любопытство: нет ничего
страшного в том, чтобы расспросить своего
товарища о его болезни, что она из себя пред-
ставляет, как может появиться и как в случае
чего помочь, таким образом повысив уровень
познания о диабете, борясь с названной ранее
проблемой [6].

Наконец, учеба в вузе может сопровож-
даться понижением уровня физической актив-
ности. Сидячий образ жизни является основ-
ной современной проблемой. Все занятие про-
ходят в сидячем положении, дорога до места
учебы у большинства проходит в обществен-
ном транспорте или на машине, мало у кого
вуз может находиться в шаговой доступности.
Кроме того, не во всех учебных заведениях
в учебный план включены обязательные заня-
тия физической культурой.

Спорт должен присутствовать в жизни
каждого человека. Для студентов-диабетиков
спорт также должен быть полезной привычкой
в рамках компенсации своего диабета, так как
он будет способствовать решению следующих
задач, связанных с возможными осложнения-
ми:
– снижает риск развития сердечно-сосуди-
стых заболеваний, а также многих вторич-
ных заболеваний, связанных с диабетом;

– спорт помогает снизить массу тела и на-
долго удержать достигнутый результат;

– при наличии инсулинорезистентности ре-
гулярная физическая активность повы-
шает чувствительность клеток организма
к инсулину, что позволяет сократить необ-
ходимую дозировку укола для компенса-
ции пищи, а в итоге можно улучшить также
долговременный показатель содержания
сахара в крови (гликированный гемогло-
бин, HbA1c);

– спорт улучшает работу желез внутренней
секреции (эндокринной системы), обмен-
ные процессы, происходящие в организме,
за счет регулирующего влияния централь-
ной нервной системы;

– физическая активность способствует оп-
тимальной адаптации организма, страдаю-
щего диабетом, к определенному уровню
физических нагрузок;

– повышает функциональное состояние мы-
шечной, дыхательной, сердечно-сосуди-
стой систем с помощью регулярных заня-
тий физическими упражнениями, а также
различных средств физической культуры;

– препятствует развитию микро- и макроан-
гиопатии.
Несмотря на тот факт, что спорт в пер-

спективе полезен для организма, студентам-
диабетикам не стоит забывать про свои осо-
бенности и индивидуализацию спортивных
занятий конкретно для своего организма [7].

Основы для правильного соотношения фи-
зической нагрузки к возможностям студентов-
диабетиков:
1) индивидуальный подход: выбор интенсив-

ности и методики выполнения упражне-
ний должен учитывать множество фак-
торов, специфичных для каждого чело-
века, а именно: возраст; пол (мужчины
и женщины могут по-разному реагировать
на физические нагрузки, у женщин, напри-
мер, могут быть особенности, связанные
с гормональными циклами); физическая
подготовка – для людей с низким уров-
нем физической подготовки необходим
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более плавный и постепенный переход
к интенсивным тренировкам, чем для тех,
кто уже регулярно занимается спортом,
важно начать с легких упражнений и по-
степенно увеличивать нагрузку; состояние
здоровья – наличие сопутствующих забо-
леваний (болезни сердца, почек, суставов
и т. д.) может накладывать ограничения
на виды и интенсивность физической ак-
тивности, некоторые упражнения могут
быть противопоказаны при определенных
заболеваниях, например, интенсивные си-
ловые тренировки могут быть нежелатель-
ны при проблемах с позвоночником;

2) системность воздействия: физические на-
грузки должны быть систематическими
и планомерными. Это означает, что тре-
нировки должны проводиться регулярно
и по определенному плану, а не спорадиче-
ски. Системный подход позволяет достичь
наилучших результатов и избежать травм.
Важно разработать индивидуальный план
тренировок с учетом целей и возможно-
стей;

3) регулярность – ключевой фактор успе-
ха. Длительные перерывы в тренировках
сводят на нет положительный эффект
от физических нагрузок. Даже короткие,
но регулярные тренировки более эффек-
тивны, чем редкие, но длительные. Лучше
заниматься ежедневно или через день, чем
раз в неделю по несколько часов;

4) постепенность увеличения нагрузки: важ-
но избегать резких скачков в интенсивно-
сти, объеме и количестве тренировок. По-
степенное увеличение нагрузки позволяет
организму адаптироваться к физическим
упражнениям, предотвращая травмы и пе-
регрузки. Это особенно важно для людей
с сахарным диабетом, поскольку их ор-
ганизм может быть более чувствителен
к нагрузкам. Необходимо следить за ре-
акцией организма и при необходимости
корректировать план тренировок;

5) физические нагрузки должны быть уме-
ренными, не чрезмерными. Излишние на-
грузки могут привести к перетренирован-
ности, снижению иммунитета и ухудше-
нию состояния здоровья. Важно найти ба-
ланс между эффективностью тренировок
и предотвращением негативных послед-
ствий. Следует прислушиваться к своему
организму и избегать чрезмерного утомле-
ния. Помните, что целью является улучше-
ние здоровья, а не достижение спортивных
рекордов.

Все эти принципы тесно взаимосвязаны.
Только комплексный подход, учитывающий
все индивидуальные особенности, может обес-
печить максимальную пользу от физических
нагрузок для людей с сахарным диабетом [8].

Важно следить за своим сахаром перед
началом тренировок, во время тренировок
и после. Если уровень сахара ниже 5 ммоль-
/л, то физическую нагрузку лучше отложить,
а также наоборот: если уровень сахара в крови
выше 15 ммоль/л, также лучше повременить,
так как это чревато диабетическим кетоацидо-
зом. При показателях от 5 до 7 ммоль/л следует
употребить в пищу около 15 г углеводов без
подколки, чтобы не спровоцировать гипогле-
кимию (понижение уровня сахара). Оптималь-
ным значением будет сахар от 7 до 10 ммоль/л
при котором тренировка пройдет комфорт-
но [9].

Теперь следует раскрыть основной вопрос,
а именно – сами занятия спортом. В идеале луч-
ше составить личный план тренировок вместе
со специалистом, но не у всех данная воз-
можность имеется, поэтому здесь постараюсь
отразить основные группы упражнений, кото-
рые будут полезны для студентов-диабетиков
и будут являться профилактикой осложне-
ний [10]:
1) тренировки аэробной направленности

(в сочетании с умеренными нагрузками):
способствуют повышению выносливости
и укреплению сердечно-сосудистой си-
стемы, также помогают нормализовывать
артериальное давление.
Наиболее подходящие виды активности:
ходьба, плавание, танцы, бег трусцой, рас-
тяжка, йога, а также силовые нагрузки
средней интенсивности. Их преимущества
заключаются в доступности, гибкости ин-
тенсивности и высокой эффективности
при длительном применении;

2) аэробные упражнения (высокой интен-
сивности) стимулируют работу сердечно-
сосудистой и дыхательной систем. Интен-
сивность определяется частотой сердеч-
ных сокращений (ЧСС): целевой диапа-
зон – 65–80% от максимальной ЧСС (220 –
возраст). Примеры: прыжки на скакалке
(12 мин), бег (15 мин), танцы (15 мин),
ходьба быстрым темпом (20 мин), езда
на велосипеде (20 мин), занятия на степ-
платформе. Рекомендуется не менее 5 раз
в неделю по 30 мин;

3) стрейчинг (растяжка) повышает гибкость,
снимает мышечное напряжение после тре-
нировок;
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4) силовые тренировки укрепляют мышцы
и кости, способствуют контролю уровня
сахара в крови, помогают сжигать лишние
калории. Примеры: занятия с гантелями,
тренировки на тренажерах. Рекомендуется
регулярность;

5) йога будет являться удачным видом фи-
зической активности для диабетиков, спо-
собствуя не только развитию физических
навыков, но и снижению общего уровня
стресса.

Выводы

1. Физическая активность является важ-
ным компонентом компенсации сахарного диа-
бета I типа у студентов.

2. Оптимальный эффект достигается при
соблюдении принципов регулярности, уме-
ренности, постепенного увеличения нагрузки
и индивидуализации.

3. Наиболее эффективны аэробные и уме-
ренные силовые нагрузки в сочетании
со стрейчингом и йогой.

4. Необходим постоянный мониторинг
уровня глюкозы в крови при занятиях спортом.

5. У студентов-диабетиков должна быть
возможность интеграции физической актив-
ности в образовательный процесс с учетом
их состояния здоровья.

Организация физической культуры студен-
тов с диабетом I типа требует комплексно-
го подхода, включающего как медицинское
сопровождение, так и педагогическую под-
держку, что способствует не только физиче-
скому, но и психоэмоциональному благополу-
чию [11].
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Аннотация. В данной статье рассматривается важность такого физического качества, как гибкость, на занятиях
по учебной дисциплине «Физическая культура» в рамках образовательного процесса учреждений высшего образо-
вания. Показаны изменения результатов выполнения контрольного тестирования физического качества гибкости,
направленного на оценку гибкости позвоночного столба по 10-балльной шкале – наклон вперед из исходно-
го положения сидя, выраженную в сантиметрах, у студенток основной и подготовительной медицинских групп
1–3-х курсов всех факультетов учреждения образования «Белорусский государственный технологический универси-
тет», на основе которых представлена оценка показателей гибкости в соответствии с нормативными требованиями,
приведенными в программе кафедры физического воспитания и спорта технологического университета города
Минска. По результатам тестирования получены данные изменения показателей гибкости посредством внедрения
на занятиях по учебной дисциплине «Физическая культура» фитнес-аэробики и стретчинга как одного из видов
аэробики. Оценено эффективное влияние применения фитнес-аэробики и стретчинга на занятиях, проводимых
по учебной дисциплине «Физическая культура», направленных на совершенствование физического качества гибко-
сти у студенток всех факультетов технологического университета. Результаты исследования могут быть полезны для
выработки практических рекомендаций по совершенствованию образовательного процесса и применению фитнес-
аэробики и стретчинга в системе высшего образования.
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Abstract. This paper discusses the importance of such a physical quality as flexibility in classes of the academic discipline
“Physical Education” within the educational process in higher educational institutions. The changes in the results of the
control testing of the physical quality of flexibility aimed at assessing the flexibility of the spine on a 10-point scale – forward
bend from the initial sitting position, expressed in centimeters in female students of the main and preparatory medical
groups of 1–3 courses of all faculties of the educational institution “Belarusian State Technological University” are shown,
on the basis of which an assessment of flexibility indicators is presented in accordance with the regulatory requirements
given in the program of the Department of Physical Education and Sports of the Technological University of Minsk. Based on
the testing results, data on changes in flexibility indicators were obtained through the introduction of fitness aerobics and
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stretching as one of the types of aerobics in classes on the academic discipline “Physical Education”. The effective influence
of the use of fitness aerobics and stretching in classes conducted on the academic discipline “Physical Education” aimed at
improving the physical quality of flexibility in female students of all faculties of the technological university was assessed.
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Введение

Проблематика сохранения здоровья студен-
тов в учреждениях высшего образования (УВО)
неизменно вызывает пристальный интерес пе-
дагогов, психологов, социологов, управленцев
образовательных учреждений, а также пред-
ставителей академического сообщества начиная
с начала 2000-х гг. Внедрение компетентностно-
го подхода в образовательный процесс высшей
школы предполагает формирование у студентов
не только профессиональных, но и, в частности,
компетенций, связанных со здоровьем и его со-
хранением [1].

В нынешнем мире наблюдается интенсив-
ный поиск новых методик в сфере физической
культуры. Эти инновации призваны не просто
улучшить физическое состояние и спортивное
мастерство подрастающего поколения, но и
заложить прочный базис здоровья, повышая
эффективность занятий и способствуя достиже-
нию более высоких результатов [2, 3].

Занятия физической культурой и спортом
в наши дни оказывают существенное влияние
на жизнь нынешнего студента. Эпоха инфор-
мационных технологий, несомненно, привела
к снижению физической активности молодых
людей. Однако далеко не все студенты осозна-
ют всю важность занятий физической культу-
рой. В данный момент наблюдается проблема
с привлечением и поддержанием интереса у сту-
денческой молодежи к регулярным занятиям
физической культурой [4].

Студенты демонстрируют низкий уровень
физической активности, отдавая предпочтение
пассивному и малоподвижному образу жиз-
ни. Значительную часть времени они проводят
за компьютерами, планшетами и смартфона-
ми. Это приводит к нарушениям режима дня,
питания, а также сокращению времени, отводи-
мого на отдых и сон. Особую тревогу вызывают
негативные последствия гиподинамии, которые

затрагивают студенческую молодежь и прово-
цируют рост заболеваемости, негативно влияют
на процессы роста и развития, а также снижают
адаптационные способности организма [5, 6].

Для поддержания безупречной осанки, гра-
циозности шага и элегантности движений клю-
чевое значение имеет гибкость. Недостаточно
развитая гибкость создает трудности при осво-
ении техники спортивных упражнений. Сту-
денты зачастую игнорируют важность развития
гибкости и пренебрегают комплексами упраж-
нений, разработанными для улучшения этого
качества [7].

В то же время трудности в направленном
формировании физических качеств, отвечаю-
щих установленным стандартам, обусловлены
не только трудностями в поддержании необхо-
димого уровня подготовки, но и недостаточной
развитостью научных и методических подходов
к их совершенствованию. В практике физи-
ческого воспитания развитие гибкости пред-
полагает многократное повторение активных,
пассивных, статических и специализированных
упражнений. В качестве инструментария для
развития гибкости применяются двигательные
задачи, которые можно выполнять с максималь-
ной амплитудой, – иначе говоря, упражнения
на растягивание. Важно подчеркнуть, что разви-
тие гибкости значимо в любом возрасте, так как
ее уровень влияет не только на объем движений,
но и на ряд физических качеств: силу, быстроту
и координацию, а также существенно снижает
вероятность получения различных травм. Дефи-
цит же гибкости может привести к нарушениям
осанки, остеохондрозу, отложению солей [8].

В ходе занятий по учебной дисциплине
«Физическая культура» студент осваивает ши-
рокий спектр двигательных действий, которые
оказывают прямое воздействие на формиро-
вание его умственных способностей, волевых
качеств, эмоционального состояния, а также
эстетических взглядов и потребностей. На се-
годняшний день многие преподаватели физи-
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ческой культуры озабочены вопросом развития
гибкости у студентов, рассматривая ее как од-
но из физических качеств, необходимых для
общей подготовки специалистов УВО. Занятия
фитнес-аэробикой выступают одним из пред-
ложенных современными исследователями спо-
собом достижения требуемого уровня развития
гибкости. Фитнес-аэробика в данном контексте
видится одним из наиболее привлекательных
способов активизации двигательной деятель-
ности. Ее цель – поддержание и улучшение
физической формы занимающихся, а также во-
влечение их в здоровый образ жизни [9, 10].

Цель исследования – определение и анализ
изменения показателей гибкости у студенток 1–
3-х курсов всех факультетов учреждения обра-
зования «Белорусский государственный техно-
логический университет» (БГТУ) с использова-
нием на занятиях по учебной дисциплине «Фи-
зическая культура» фитнес-аэробики и стрет-
чинга.

Материалы и методы

В данном исследовании применялись сле-
дующие методы: 1) анализ научно-методиче-
ской литературы; 2) педагогическое наблюде-
ние; 3) анализ результатов контрольного те-
стирования физического качества гибкости, на-
правленного на оценку гибкости позвоночного
столба по 10-балльной шкале – наклон впе-
ред из исходного положения сидя, выражен-
ную в сантиметрах [11]; 4) метод математико-
статистической обработки данных; 5) анализ
и обобщение результатов педагогического ис-
следования.

В исследовании приняли участие студент-
ки 1–3-х курсов основной и подготовительной
медицинских групп всех факультетов БГТУ
(532 человека). В БГТУ семь факультетов, на ко-
торых проводятся занятия по учебной дисци-
плине «Физическая культура»: ИТ – факультет
информационных технологий; ТОВ – факуль-
тет технологии органических веществ; ХТиТ –
факультет химической технологии и техни-
ки; ИЭ – инженерно-экономический факультет;
ПиМ – факультет принттехнологий и медиаком-
муникаций (издательского дела и полиграфии);
ЛХ – лесохозяйственный факультет; ЛИД – фа-
культет лесной инженерии, материаловедения
и дизайна.

В физическом воспитании применяются
два основных типа упражнений для растяжки:
движения с махом и непосредственно растя-
гивающие движения. Совместное применение

этих техник значительно повышает эффектив-
ность развития гибкости. Дополнительно на-
учными исследованиями подтверждена польза
релаксационных упражнений для удержания до-
стигнутого результата. Учитывая это, представ-
ляется целесообразным интегрировать подоб-
ные упражнения в программу занятий. Ярким
примером подобного подхода является стрет-
чинг [12].

Физиологической базой указанных упраж-
нений выступает миотонический рефлекс.
В его рамках насильственное растяжение
мышцы провоцирует сокращение мышечных
волокон, что влечет ее активизацию. След-
ствием становится интенсификация обменных
процессов внутри мышц и повышение жиз-
ненного тонуса. Каждый метод растягивания
разработан для определенных мышц и, со-
ответственно, нервной системы, которая ими
управляет (нервно-мышечного блока). Именно
мышечная ткань проявляет наибольшую чув-
ствительность к растяжению. Это обусловлено
ее специфической анатомией и чрезвычайно
сложным механизмом регуляции, осуществ-
ляемым нервной системой. Задача любой
работы на растяжку – увеличить активную
подвижность, которая успешно развивает-
ся посредством пассивного растяжения. Тем
не менее, пассивная подвижность должна
находиться в разумном соответствии с ак-
тивной: избыточная подвижность в суставах
(гипермобильность) в ряде случаев увели-
чивает вероятность травм. Следовательно,
с самого начала необходимо уделить внимание
укреплению мышц через грамотные силовые
тренировки [13, 14].

Одним из ключевых аспектов физического
воспитания выступает развитие гибкости. Под
этим подразумевается способность костно-мы-
шечной системы человека обеспечивать мак-
симальную амплитуду движений. Существует
три основных типа гибкости, которые могут
проявляться у людей с разной степенью вы-
раженности: 1) динамическая (кинетическая)
гибкость – способность свободно выполнять
движения в суставах с максимальной ам-
плитудой; 2) статически-активная гибкость –
возможность самостоятельно удерживать рас-
тянутое положение тела, используя только
собственные мышцы; 3) статически-пассивная
гибкость – способность принять и удерживать
растянутую позу за счет собственного веса,
с помощью рук, использования спортивного
инвентаря или партнера. Исходя из различий
в подходах, выделяют динамическую и ста-
тическую растяжку. Динамическая растяжка
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нацелена на улучшение гибкости и придание
тонуса мышцам и суставам, используя актив-
ные движения с максимальной амплитудой.
Статическая же растяжка направлена на растя-
жение мышечных волокон, достижение макси-
мального расслабления опорно-двигательного
аппарата и снятие мышечных спазмов, особен-
но после тренировок, за счет удержания тела
в неподвижном положении. Итак, гибкость
тела обладает мощным благотворным влияни-
ем на организм, что объясняется следующими
моментами: 1) упражнения на растяжку бла-
готворно воздействуют на лимфоток в орга-
низме, кровообращение и восстановительные
процессы в мускулатуре, попутно позволяя
улучшить осанку; 2) предварительное растяги-
вание мышц снижает риск получения травм;
3) происходит улучшение координации дви-
жений, а также повышается эффективность
работы над техникой различных упражне-
ний; 4) появляется возможность полноценного
мышечного расслабления; 5) наблюдается сни-
жение эмоционального напряжения [15].

На занятиях со студентками 1–3-х кур-
сов БГТУпо учебной дисциплине «Физическая
культура» применялись разновидности фит-
нес-аэробики и стретчинга. Использовались
следующие разновидности фитнес-аэробики:
классическая аэробика (танцевальные движе-
ния под ритмичную музыку с определен-
ным темпом: танцевальная аэробика (хип-хоп,
фанк-аэробика, латин-джаз и др.)); силовая
аэробика; степ-аэробика. Стретчинг включал
в себя комплекс поз, обеспечивающих наилуч-
шие условия для растягивания определенных
групп мышц. Использовались два вида специ-
альных комплексов стретчинга. Первый вид –
комплексы избирательного воздействия, со-
ставлялись из упражнений, в ходе которых
растягивались одни и те же мышечные груп-
пы (в комплекс включались 6–8 упражнений,
нацеленных на растягивание задней поверх-
ности бедра или других мышечных групп
по отдельности). В результате такого подхода
происходило целенаправленное воздействие
на этимышцы с цельюдостижения локального,
но существенного по величине тренировочного
эффекта. Второй вид представлял собой ком-
плексы смешанного воздействия. Они включа-
ли в себя 8–10 упражнений, каждое из которых
было направлено на определенную мышечную
группу одновременно. В этом случае величина
тренировочного эффекта была незначительной
для каждой отдельной группы, но при этом
эффективно прорабатывалась вся мышечная
система в целом.

Разработанные специализированные ком-
плексы упражнений выполнялись в подготови-
тельной и основной частях учебного занятия
по физической культуре, а также некоторые
элементы комплекса использовались в заклю-
чительной части и при самостоятельной работе
у студенток, которые внедрялись в течение
учебного года.

Основным способом развития гибкости
был метод повторений. Он предполагал много-
кратное выполнение упражнений на растяжку,
сериями. Каждая серия состояла из нескольких
повторов. Между сериями выполнялись интер-
валы активного отдыха. Эти интервалы были
достаточными для восстановления сил у сту-
денток.

Результаты и их обсуждение

Средние показатели гибкости позвоноч-
ного столба до и после применения фитнес-
аэробики и стретчинга на занятиях по учебной
дисциплине «Физическая культура» у студен-
ток 1-го курса всех факультетов БГТУ (208 че-
ловек) представлены в табл. 1.

Анализ представленных данных, содер-
жащихся в табл. 1, демонстрирует четкую
картину: начальный уровень физической под-
готовленности студенток 1-го курса БГТУ,
оцениваемый по гибкости позвоночного стол-
ба, оказался ниже среднего на всех факуль-
тетах. Включение на занятиях по учебной
дисциплине «Физическая культура» разновид-
ностей фитнес-аэробики и стретчинга привело
к улучшению гибкости позвоночного столба
у студенток. Этот эффект наблюдался вне
зависимости от факультета, на котором они
обучались. Исключение подтвердили результа-
ты студенток с факультетов ИТ (11,43± 7,04)
и ХТиТ (12,22± 6,64). У них гибкость, хотя
и продемонстрировала улучшение, осталась на
уровне ниже среднего. Это указывает на целе-
сообразность увеличения времени, отводимого
на занятия фитнес-аэробикой и стретчингом
в образовательном процессе.

Средние показатели гибкости позвоноч-
ного столба до и после применения фитнес-
аэробики и стретчинга на занятиях по учебной
дисциплине «Физическая культура» у студен-
ток 2-го курса всех факультетов БГТУ (172 че-
ловека) представлены в табл. 2.

Из анализа данных, представленных
в табл. 2, становится очевидным, что студентки
2-го курса БГТУ, обучающиеся на всех факуль-
тетах, продемонстрировали исходный средний
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Таблица 1/Table 1
Средние показатели гибкости позвоночного столба у студенток 1-го курса всех факультетов БГТУ (n = 208)

Average indicators of spinal column flexibility in first-year female students of all faculties of BSTU (n = 208)

Факультет
До исследования После исследования

X̄ ±σ Оценка X̄ ±σ Оценка
ИТ (n = 30) 10,30± 7,55 3 11,43± 7,04 4
ТОВ (n = 33) 12,70± 7,28 4 13,27± 7,11 5
ХТиТ (n = 41) 10,71± 6,66 3 12,22± 6,64 4
ИЭ (n = 38) 12,47± 7,59 4 14,37± 6,74 5
ПиМ (n = 22) 12,59± 7,66 4 13,15± 6,58 5
ЛХ (n = 34) 11,44± 6,67 4 15,09± 6,22 6
ЛИД (n = 10) 12,55± 6,26 4 15,00± 5,79 6

Таблица 2/Table 2
Средние показатели гибкости позвоночного столба у студенток 2-го курса всех факультетов БГТУ (n = 172)

Average indicators of spine flexibility in 2nd year female students of all faculties of BSTU (n = 172)

Факультет
До исследования После исследования

X̄ ±σ Оценка X̄ ±σ Оценка
ИТ (n = 24) 13,25± 8,15 5 14,08± 8,64 5
ТОВ (n = 31) 15,19± 6,22 6 16,13± 6,18 6
ХТиТ (n = 29) 15,52± 7,57 6 16,17± 6,51 6
ИЭ (n = 30) 14,13± 7,68 5 17,07± 6,12 6
ПиМ (n = 23) 12,26± 7,14 4 13,39± 6,36 4
ЛХ (n = 27) 13,70± 7,17 5 16,22± 5,73 6
ЛИД (n = 8) 12,63± 7,42 4 15,13± 8,24 5

уровень физической подготовки, определяе-
мый гибкостью позвоночного столба. Этот
уровень наблюдался на следующих факуль-
тетах: ИТ (13,25± 8,15), ТОВ (15,19± 6,22),
ХТиТ (15,19± 6,22), ИЭ (14,13± 7,68) и ЛХ
(13,70± 7,17). На факультетах ПиМ (12,26±
± 7,14) и ЛИД (12,63± 7,42) зарегистрирован
уровень данного параметра ниже среднего.
Внедрение фитнес-аэробики и стретчинга
в процесс обучения привело к повышению
гибкости позвоночного столба у студенток
2-го курса всех факультетов, что позволило
им достичь среднего значения. У студен-

ток ПиМ (13,39± 6,36) хотя и наблюдалось
улучшение показателей гибкости, но они так
и остались на уровне ниже среднего.

Средние показатели гибкости позвоноч-
ного столба до и после применения фитнес-
аэробики и стретчинга на занятиях по учебной
дисциплине «Физическая культура» у студен-
ток 3-го курса всех факультетов БГТУ (152 че-
ловека) представлены в табл. 3.

Из данных, представленных в табл. 3,
видно, что у студенток 3-го курса всех фа-
культетов БГТУ уровень физической подго-
товленности был зафиксирован ниже среднего

Таблица 3/Table 3
Средние показатели гибкости позвоночного столба у студенток 3-го курса всех факультетов БГТУ (n = 152)

Average indicators of spine flexibility in 3rd year female students of all faculties of BSTU (n = 152)

Факультет
До исследования После исследования

X̄ ±σ Оценка X̄ ±σ Оценка
ИТ (n = 23) 14,39± 7,67 5 15,17± 6,40 5
ТОВ (n = 26) 15,04± 5,20 5 17,08± 5,04 6
ХТиТ (n = 24) 13,13± 6,74 4 14,29± 5,84 5
ИЭ (n = 25) 13,60± 6,68 4 15,04± 6,47 5
ПиМ (n = 19) 14,05± 6,65 5 14,11± 5,20 5
ЛХ (n = 22) 12,36± 6,69 4 14,09± 5,68 5
ЛИД (n = 13) 12,62± 5,20 4 13,08± 7,20 4
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на следующих факультетах: ХТиТ (13,13±
± 6,74), ИЭ (13,60± 6,68), ЛХ (12,36± 6,69)
и ЛИД (12,62± 5,20). Отмечается средний
уровень гибкости позвоночного столба на фа-
культетахИТ (14,39± 7,67), ТОВ (15,04± 5,20)
и ПиМ (14,05± 6,65). После внедрения фит-
нес-аэробики и стретчинга в образовательный
процесс было зафиксировано улучшение пока-
зателей гибкости позвоночного столба у сту-
денток всех факультетов, достигнув среднего
уровня. Однако у студенток с факультета ЛИД
(13,08± 7,20) результаты, хотя и продемон-
стрировали положительную динамику, оста-
лись на уровне ниже среднего. Это указывает
на целесообразность увеличения продолжи-
тельности занятий фитнес-аэробикой и стрет-
чингом в рамках образовательного процесса.
Студенткам рекомендуется уделять больше
времени самостоятельным занятиям.

Выводы

Исследование выявило, что включение
на занятиях по учебной дисциплине «Фи-
зическая культура» разновидностей фитнес-
аэробики и стретчинга способствовало улуч-
шению гибкости у студенток 1–3-х курсов всех
факультетов БГТУ.

Гибкость нужно непременно совершен-
ствовать, ведь она оказывает благотворное
влияние на организм. Она положительно ска-
зывается на деятельности сердца и сосудов,
нормализует сон, улучшает эмоциональное
состояние. К тому же, гибкость – отличный по-
мощник в борьбе со стрессом, она нормализует
работу всех органов. Гибкость позволяет вы-
полнять различные упражнения с увеличенной
амплитудой движений. Развить гибкость по си-
лам каждому, для этого достаточно желания
и упорства. Но важно помнить о правильной
технике выполнения упражнений, ведь невер-
ное выполнение может привести к травмам.

Регулярное и целенаправленное влияние
на гибкость позвоночного столба и мышцы зад-
ней поверхности ног, осуществляемое упраж-
нениями на растяжку, обеспечило подготовку
организма студентов не только к выполнению
задач основной части занятия, но и к успешной
сдаче контрольного испытания – наклона впе-
ред из исходного положения сидя.
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Аннотация. В статье рассматривается внедрение северной ходьбы в учебную программу по физической культуре
для студентов специальной медицинской группы Первого Санкт-Петербургского государственного медицинского
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ходьбы в образовательной среде медицинских вузов.
Разработанная авторами методика проведения занятий по северной ходьбе для студентов специальной медицинской
группы апробирована на практике и включена в учебный план кафедры физического воспитания и здоровья, что
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Abstract. This paper analyzes the implementation of Nordic walking in the physical education curriculum for students
of a special medical group at Pavlov First Saint Petersburg State Medical University. The study presents a comparative
assessment of students’ functional status before and after training, focusing on heart rate indicators, vital lung capacity,
anxiety levels, and movement coordination. Results demonstrate that regular Nordic walking significantly improves somatic
and psychoemotional health indicators, supporting its inclusion in medical university programs for students with health
limitations.
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Введение

В последние годы значительно возрос ин-
терес к оздоровительным формам двигательной
активности, направленным на повышение адап-
тационного и функционального потенциала сту-
дентов, особенно в условиях растущей учебной
нагрузки и ухудшения показателей физическо-
го здоровья молодежи. В этой связи особое
внимание в системе физического воспитания
уделяется студентам специальной медицинской
группы (СМГ), для которых необходим ин-
дивидуализированный подход к организации
физической активности. Среди современных
и одновременно физиологически щадящих ме-
тодов оздоровления особое место занимает се-
верная (скандинавская) ходьба – форма цикли-
ческой нагрузки, характеризующаяся активным
включением верхнего плечевого пояса за счет
использования специальных палок [1].

Северная ходьба получила широкое рас-
пространение в оздоровительной практике раз-
личных стран благодаря своим уникальным
характеристикам: вовлечению до 90% мышц
тела, малой ударной нагрузке на суставы, до-
ступности и универсальности [2]. Современные
исследования, опубликованные в 2023–2024 гг.,
подтверждают ее эффективность в коррекции
функциональных показателей у лиц с хрони-
ческими заболеваниями, ожирением, наруше-
ниями осанки и повышенной тревожностью.
Однако, несмотря на общую доказанность поль-
зы данного вида активности, вопрос систем-
ной интеграции северной ходьбы в учебные
программы физического воспитания студентов
СМГ в медицинских вузах остается недостаточ-
но разработанным [3].

Актуальность настоящего исследования
обусловлена необходимостью научно обосно-
вать и апробировать методику использования
северной ходьбы в образовательном процессе
студентов с ограниченными возможностя-
ми здоровья. В условиях профессионального
медицинского образования, где психофизиче-
ские нагрузки особенно велики, внедрение
доказательно эффективных оздоровительных
дисциплин приобретает особую значимость [4].

Целью данной статьи является анализ оздо-
ровительного эффекта регулярных занятий се-
верной ходьбой у студентов специальной меди-
цинской группы на базе кафедры физического
воспитания и здоровья Первого Санкт-Петер-
бургского государственного медицинского уни-
верситета им. И. П. Павлова:
1) определение методических основ органи-

зации занятий северной ходьбой в рамках
учебной программы СМГ;

2) оценка изменений в показателях функцио-
нального состояния студентов в результате
систематических занятий;

3) обоснование эффективности дисциплины
как альтернативного средства физической
культуры для лиц с ограничениями по здо-
ровью [5].

Материалы и методы

Методологическая новизна исследования
заключается в применении скандинавской ходь-
бы как структурного элемента учебного процес-
са студентов СМГ [6] и сопоставлении получен-
ных физиологических и психоэмоциональных
результатов до и после учебных модулей. Тео-
ретическая и практическая значимость статьи
заключается в разработке и обосновании мо-
дели внедрения северной ходьбы в систему
физического воспитания с доказанным оздоро-
вительным эффектом.

Полезной для здоровья ходьбой первыми
начали заниматься жители скандинавских стран.
Отсюда многообразие названий: скандинавская,
северная, нордическая, финская. Этот вид фи-
зической активности обрел популярность в раз-
ных странах. Занятия ходьбой с палками при-
несут пользу как спортсменам, так и обычным
людям, детям, ей могут заниматься кто имеет
ослабленную группу здоровья и те, кто прохо-
дит реабилитацию [7].

В исследовании принимали участие студен-
ты специальной медицинской группы (n = 32)
Первого Санкт-Петербургского государственно-
го медицинского университета им. И. П. Павло-
ва, проходившие обучение на кафедре физиче-
ского воспитания и здоровья им. Н. А. Лебедева.
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В учебную нагрузку входили занятия северной
ходьбой 2 раза в неделю в течение двух учеб-
ных модулей: сентябрь-октябрь и май-июнь.
Каждое занятие продолжалось 1,5 ч и включа-
ло разминку, освоение и закрепление техники,
равномерную ходьбу, упражнения на общую
физическую подготовку и растяжку.

Оценка эффективности проводилась в на-
чале и в конце каждого цикла по следующим
показателям:
– частота сердечных сокращений в состоянии
покоя (ЧСС, уд/мин);

– жизненная емкость легких (ЖЕЛ, мл);
– объем форсированного выдоха за первую
секунду (ОФВ1, мл);

– индекс массы тела (ИМТ, кг/м²);
– уровень тревожности по шкале Спилберге-
ра – Ханина (баллы);

– координационные пробы (положение Ром-
берга, «ласточка», устойчивость в статоди-
намике).
Данные фиксировались с использованием

стандартных методов: измерение ЧСС паль-
пацией лучевой артерии, спирометрия с при-

менением переносного цифрового спирометра,
антропометрические измерения, анкеты по тре-
вожности, а также видеонаблюдение и визуаль-
ный контроль осанки и движений преподава-
телем [8]. Статистическая обработка включала
расчет средних значений и стандартных от-
клонений, сравнительный анализ проводился
с использованием t-критерия Стьюдента (при
p < 0,05 изменения считались достоверны-
ми) [9].

Перед непосредственной ходьбой с палками
студентам предлагалось выполнить общеразви-
вающие упражнения с палками (таблица).

Для оценки эффективности были исполь-
зованы базовые физиологические параметры:
ЧСС в состоянии покоя, ОФВ1, ЖЕЛ, уровень
тревожности по шкале Спилбергера – Ханина,
ИМТ [10].

Выводы

В результате сравнительного анализа дан-
ных, полученных в начале и в конце осеннего
и весеннего циклов занятий, были зафиксиро-
ваны следующие улучшения (n = 32): средняя

Разминка перед ходьбой с палками

Table. Warm-up before walking with poles

Содержание упражнения Дозировка Методические указания
И. п. – стойка ноги врозь, палки в руках:
1 – правая нога назад, руки вверх;
2 – и. п.;
3 – левая нога назад, руки вверх;
4 – и. п.

4–6 раз Две палки держать вместе, хватом сверху, кисти
на ширине плеч.
На счет:
1 – вдох,
2 – выдох

И. п. – о. с., две палки вместе, вертикально, прямые
руки сверху, кисть одна на другой.
1 – наклон головы вперед;
2 – и. п.;
3 – наклон головы вправо;
4 – и. п.;
5 – наклон головы влево;
6 – и. п.;
7 – наклон головы назад;
8 – и. п.

4–6 раз Спину держать прямо, упражнение выполнять
в медленном темпе
Дыхание спокойное, глубокое:
и. п. – вдох,
наклон головы – выдох

И. п. – стойка ноги врозь, палки в руках:
1 – правая нога назад, руки вверх;
2 – и. п.;
3 – левая нога назад, руки вверх;
4 – и. п.

4–6 раз Две палки держать вместе, хватом сверху, кисти
на ширине плеч.
На счет:
1 – вдох,
2 – выдох

И. п. – о. с., две палки вместе, вертикально, прямые
руки сверху, кисть одна на другой.
1 – наклон головы вперед;
2 – и. п.;
3 – наклон головы вправо;
4 – и. п.;
5 – наклон головы влево;
6 – и. п.;
7 – наклон головы назад;
8 – и. п.

4–6 раз Спину держать прямо, упражнение выполнять
в медленном темпе
Дыхание спокойное, глубокое:
и. п. – вдох,
наклон головы – выдох
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Окончание таблицы/End of table

Содержание упражнения Дозировка Методические указания
И. п. – стойка ноги врозь:
1 – руки вперед;
2 – руки вверх;
3 – руки согнуть за головой;
4 – руки вверх;
5 – руки согнуть за головой;
6 – руки вверх;
7 – руки вперед;
8 – и. п.

4–6 раз Две палки держать вместе, хватом сверху, кисти
на ширине плеч
Упражнение выполнять ритмично
Следить за осанкой

И. п. – стойка ноги врозь:
1 – наклон туловища вперед, руки вниз;
2 – и. п.;
3 – наклон туловища назад, руки вверх;
4 – и. п.;
5 – наклон туловища вправо, левая рука вверх, пра-
вая вниз;
6 – и. п.;
7 – наклон туловища влево, правая рука вверх, левая
вниз;
8 – и. п.

4–6 раз Две палки держать вместе, хватом сверху, кисти
на ширине плеч
Упражнение выполнять с максимальной амплиту-
дой
Туловище наклонять точно в сторону
И. п. – вдох,
наклон – выдох

И. п. – стойка ноги врозь, согнутые руки перед гру-
дью:
1–2–3 – поворот туловища вправо;
4 – и. п.;
5–6–7 – поворот туловища влево;
8– и. п.

4–6 раз Две палки держать вместе, хватом сверху, кисти
на ширине плеч
Руки с палками не опускать.
Для усложнения, во время поворота, можно выпря-
мить руки вперед

И. п. – стойка ноги вместе, две палки вместе, верти-
кально, прямые руки сверху, кисть одна на другой:
1–2–3–4 – движение «велосипед» правой ногой впе-
ред;
5–6–7 – движение «велосипед» правой ногой назад;
8 – и. п.;
Повторить это же упражнений левой ногой

4–6 раз Держать равновесие за счет опоры на палки
Во время движения следить за работой голеностоп-
ного сустава (сгибать-разгибать)
Дыхание произвольное.

И. п. – стойка ноги вместе, палки в руках:
1 – выпад правой вперед, руки вперед;
2 – и. п.;
3 – выпад левой вперед, руки вперед;
4 – и. п.

4–6 раз Две палки держать вместе, хватом сверху, кисти
на ширине плеч
Возвращение в исходное положение, за счет пере-
носа веса тела с одной ноги на другую

И. п. – стойка ноги врозь, руки вперед с опорой
на палки:
1–2–3 – полуприсед;
4 – и. п.

10 раз Палки держать вертикально, кисти вставлены в ре-
мешки (темляк)
Следить за спиной: без наклона вперед
На счет 1–2-3 выполнить статическое удержание
полуприседа

И. п. – стойка ноги врозь, руки согнуты перед гру-
дью:
1 – стойка на носках, руки вперед;
2 – и. п.;
3 – стойка на пятках, руки вперед;
4 – и. п.

8 раз Две палки держать вместе, хватом сверху, кисти
на ширине плеч
Подниматься на носки и на пятки, как можно выше

И. п. – о.с., палки в двух руках, хватом за середину:
ходьба на месте с высоким подниманием бедра

16 счетов Постепенно увеличить темп

И. п. – стойка ноги врозь, палки в руках:
1–2 – руки вверх;
3–4 – и. п.

2 раза Две палки держать вместе, хватом сверху, кисти
на ширине плеч.
На счет:
1–2 – прогнуться, посмотреть вверх, сделать глубо-
кий вдох.
3–4 – длинный выдох

Примечание. И. п. – исходное положение, о. с. – основная стойка.
Note. S. p. – starting position, m. s. – main stand.
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ЧСС в покое снизилась с 84 ± 5 до 76 ±
± 4 уд./мин; ЖЕЛ возросла с 2800 ± 250 до
3050 ± 240 мл; уровень тревожности по шкале
Спилбергера снизился с 47 ± 6 до 39 ± 5 бал-
лов. Кроме того, у 73% студентов наблюдалось
улучшение показателей координации, норма-
лизация осанки и снижение ИМТ (в среднем
на 0,6 единицы у лиц с начальными признаками
избыточного веса).

Таким образом, северная ходьба проде-
монстрировала выраженный оздоровительный
потенциал в системе физического воспитания
студентов специальной медицинской группы.
Систематичность, умеренность нагрузки, задей-
ствование большинства мышечных групп и ма-
лая травмоопасность делают ее эффективной
альтернативой традиционным видам двигатель-
ной активности в медицинских вузах [11].

Примерный план занятия по дисци-
плине «Северная ходьба» (продолжитель-
ность занятия 1,5 ч):
– построение; объявление задач занятия: 3–
4 мин,

– разминка: 10 мин,
– освоение техники ходьбы с палками: 10–
15 мин,

– закрепление техники ходьбы с палками: за-
дания в парах – 10 мин,

– развитие выносливости (равномерная ходь-
ба) – 20 минут (1,5–2 км),

– общая физическая подготовка (ОФП)
(упражнения на силу мышц ног, рук, брюш-
ного пресса) – 10 мин,

– упражнения на растяжку и на дыхание: 5–
7 мин,

– оценка самочувствия: измерение ЧСС: 2–
3 мин.
На основании анализа результатов, полу-

ченных в ходе внедрения занятий по северной
ходьбе со студентами специальной медицин-
ской группы ПСПбГМУ им. И. П. Павлова,
можно утверждать, что данный вид физиче-
ской активности обладает выраженным оздоро-
вительным эффектом. Регулярные тренировки
в течение двух учебных модулей способство-
вали улучшению показателей функционального
состояния студентов: снижению частоты сер-
дечных сокращений, увеличению жизненной
емкости легких, снижению уровня тревожно-
сти, нормализации массы тела и повышению
двигательной координации [12].

Методическая структура занятий, вклю-
чающая освоение техники, упражнения
на выносливость, элементы ОФП и дыхатель-
ную гимнастику, позволила обеспечить мягкое,

но комплексное воздействие на все физио-
логические системы организма [13]. Особую
ценность северная ходьба представляет для
студентов с ограниченными возможностями
по состоянию здоровья, обеспечивая физи-
ческую активность без перегрузки опорно-
двигательного аппарата.

Таким образом, северная ходьба заслужи-
вает полноценного включения в учебные про-
граммы физического воспитания студентов спе-
циальной медицинской группы медицинских
вузов как эффективное и научно обоснован-
ное средство сохранения и укрепления здоро-
вья [14].
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Аннотация. Показана эффективность выполнения специальных физических упражнений в воде. Представлены
содержательные характеристики и изложены научно-теоретические аспекты влияния упражнений аквадинами-
ки на двигательные способности занимающихся. Цель исследования заключалась в определении эффективности
влияния занятий аквадинамикой на развитие двигательных способностей студенток, обучающихся в образова-
тельной организации высшего образования, путем проведения тестовых упражнений. Результаты исследования
математически обработаны и указаны в процентном соотношении относительно развития показателей двигатель-
ных способностей в начале и в конце учебного года. Установлено, что занятия аквадинамикой эффективно влияют
на развитие двигательных способностей студенток и приводят к улучшению их физической подготовленности.
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Abstract. Effectiveness of performing special physical exercises in water is shown. The study presents substantive
characteristics and outlines scientific and theoretical aspects of the influence of aquadynamic exercises on the motor
abilities of those involved. The aim of the study was to determine the effectiveness of the influence of aquadynamic classes
on the development of motor abilities of female students studying in an educational institution of higher education, by
conducting test exercises. The results of the study weremathematically processed and indicated in percentage terms relative
to the development of motor skills at the beginning and end of the school year. It was identified that aquadynamic classes
effectively influence the development of motor skills of female students and lead to an improvement in their physical
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Введение

Сегодня одними из основных являются
задачи, направленные на повышение физиче-
ской подготовленности молодого поколения
России. Физическая подготовленность явля-
ется фундаментом высокого уровня здоровья.
Т. Н. Петрова и Н. Н. Пьянзина указыва-
ют на то, что эффективные физкультурно-
спортивные методики, используемые в обра-
зовательном процессе по физической культуре
в организациях высшего образования, позво-
ляют повышать уровень физической подготов-
ленности студентов [1, с. 78]. Н. Г. Алек-
санян и Г. Н. Лесникова отмечают, что
современные инновационные методики бу-
дут повышать уровень мотивации студентов
к занятиям физкультурой и способствовать
улучшению двигательных способностей, что
в целом отразится на уровне функциональной
подготовленности занимающихся [2, с. 21].
В теории физической культуры и спорта со-
держательные теоретические характеристики
понятия «двигательные способности» опреде-
ляют как способности, связанные с успешно-
стью осуществлять какую-либо двигательную
деятельность, а также как индивидуальные
особенности, которые обеспечивают и отра-
жают специфику такой целесообразной двига-
тельной деятельности.

В свою очередь, доктор педагогических
наук В. И. Лях увязывает двигательные спо-
собности с уровнем развития физических
качеств и их сочетанием. Д. Д. Переверзев
и В. В. Ильин указывают на то, что опти-
мальное развитие двигательных способностей
необходимо не только спортсменам, но и
тем, кто ведет активный образ жизни и мно-
го времени занимается умственным трудом,
сопряженным с сидячим образом жизни, при-
водящим к гиподинамии [3, с. 315]. Процесс
совершенствования двигательных способно-
стей связан с процессом функциональной
подготовки человека. Человек оптимально
функционально подготовленный может легче
переносить физические нагрузки, в том чис-
ле и те, которые будут необходимы в жизни
[4, с. 319].

Недостаточное наличие двигательной
подготовленности может способствовать бо-
лее частому получению человеком травм
спины и всего опорно-двигательного аппара-
та. Г. Х. Вахидов и Р. А. Гранич отмечают,
что на развитие двигательных способностей
существенно влияют внешние и внутренние
факторы, к которым можно отнести возраст
и состояние опорно-двигательного аппарата
[5, с. 37].

К методам развития двигательных способ-
ностей относятся многие тренировочные мето-
дики, в том числе фитнес-методики с выполне-
нием упражнений в воде. В частности, занятия
аквадинамикой как одно из направлений Les
Mills, представляющее собой набор хорео-
графических движений, выполняемых в воде
под ритмичную музыку в жанрах латино,
диско или соул. Упражнения характеризуют-
ся быстрыми движениями, выполняющимися
в быстром ритме, при этом основная нагрузка
затрагивает тазобедренные, коленные, голе-
ностопные суставы, мышцы спины. Данные
системы организма являются наиболее слабы-
ми звеньями, подверженными «возрастной»
деформации и заболеваниям, а также испыты-
вающими наибольшую физическую нагрузку
в повседневной жизни человека [6, с. 110].
Упражнения в воде с растяжением мышц
характеризуются значительной затратой энер-
гии, но с минимальным негативным воз-
действием физических нагрузок на суставы
в водной среде. Также занятия аквадинами-
кой не требуют специального оборудования
и инвентаря, которые нужно дополнительно
искать. Для занятий необходим только поход
в плавательный бассейн, а во многих образова-
тельных организациях высшего образования
сегодня имеются свои плавательные бассейны
и для студентов созданы все условия для посе-
щения занятий по физической культуре в вузе.

Е. М. Ревенко отмечает, что в работе
над мышечным корсетом в рамках занятий
физической культурой, в частности, в во-
де, у занимающихся наблюдается стабилиза-
ция позвоночника, оптимизируется подвиж-
ность плечевого и тазобедренного суставов,
происходит стабилизация коленных суставов
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[7, с. 27]. Ученые указывают на то, что науч-
ные подходы при разработке и использовании
методик, направленных на развитие двига-
тельных способностей, должны соотноситься
с закономерностями биологически детерми-
нированного развития женского организма
и отражаться в величине физических нагрузок
и характере их изменения в системе учебных
занятий [8, с. 119; 9, с. 477]. В. В. Прохоренко,
С. Г. Дзержинский и О. А. Ахметов отмечают,
что при распределении учебного материа-
ла в образовательном процессе университета
соотношение факторов физического воздей-
ствия должно ориентироваться на возраст-
ные особенности студентов и их физические
и функциональные способности [10, с. 31].
Н. Н. Черевишник, Н. А. Ерохина, В. А. Ка-
душина обосновывают актуальность физиче-
ских нагрузок в период современных панде-
мий и указывают, что, если каждый студент
будет соблюдать рекомендации специалистов
в аспекте оптимального уровня поддержания
своей физической активности, то он сможет
свести к минимуму отрицательное воздей-
ствие пандемии [11, с. 254].

Практическая значимость данного иссле-
дования заключается в том, что его результаты
могут использоваться как пример эффектив-
ной физической подготовки студентов. В свою
очередь, оптимальную физическую подго-
товку необходимо рассматривать с позиции
деятельности, которая необходима для по-
вседневной жизни человека и эффективного
средства здорового образа и стиля жизни.

Материалы и методы

Для проведения исследования авторами
были использованы такие методы, как анализ
научно-методической литературы, педагоги-
ческое наблюдение, устный опрос, анкетиро-
вание, тестирование, математическая обработ-
ка статистических данных. В исследовании
приняли участие 70 студенток, обучающихся
на 1–2-х курсах в Саратовском государствен-
ном университете генетики, биотехнологии
и инженерии имени Н. И. Вавилова и Сара-
товской государственной юридической акаде-
мии. Все студентки не имели медицинских
противопоказаний к практическим занятиям
физической культурой, в частности, к заняти-
ям в плавательном бассейне и были отнесены
к основной медицинской группе. Исследова-
ние проводилось с октября 2024 г. по май

2025 г. Количество занятий в воде – 2 ра-
за в неделю, продолжительность занятия –
45 мин.

В начале каждого занятия (10 мин) сту-
дентки выполняли разминку с использованием
дыхательных упражнений в воде и плавания
свободным стилем не менее 200 м. Это было
необходимо для разогрева мышц и подготовки
организма к выполнению специальных физи-
ческих нагрузок в воде. Затем, в основной
части занятия, после заданий, определенных
учебной программой по данному разделу под-
готовки, в течение 15 мин студентки выполня-
ли специальный комплекс физических упраж-
нений в воде – аквадинамика. В комплекс
входили физические упражнения, выполняе-
мые с различными отягощениями и без них.
Упражнения были основаны на всевозмож-
ных видах прыжков, выпрыгиваний из воды
из положения полуприсед, выполнялись так-
же выпады, упражнения с разведением рук,
ног из исходного положения стоя. Наряду
с физическими упражнениями студентки вы-
полняли плавательные упражнения «Поворот»
и «Поплавок». При выполнении всех упраж-
нений использовался фронтальный и индиви-
дуальный подходы. В заключительной части
занятия (5 мин) использовались упражнения
на восстановление ритма дыхания, упражне-
ния стретчинга в воде. Чтобы определить, на-
сколько эффективно у студенток развивались
двигательные способности, были использова-
ны тестовые упражнения. Тесты выполнялись
в воде и на суше. Результаты исследования
математически обработаны и указаны в про-
центном соотношении относительно развития
двигательных способностей в начале и в конце
учебного года. В качестве тестов использова-
лись:
– подъем туловища из положения лежа
на спине (за 30 с);

– прыжок в длину с места (см);
– прыжки через скакалку (за 30 с);
– сгибание и разгибание рук в упоре лежа
(максимальное количество раз);

– плавание на дистанции 25 м вольным сти-
лем (с).

Результаты и их обсуждение

Результаты проведенного нами исследо-
вания показали, что в конце учебного года
результаты в тесте «Подъем туловища» у 95%
студенток были улучшены, у 5% они оста-
лись без изменений, ухудшения результатов
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не было. В тесте «Прыжок в длину с ме-
ста» у 85% студенток результаты улучшились,
у 15% результаты были стабильными, ухуд-
шения результатов не было. В тесте «Прыжки
через скакалку» результаты у 98% студенток
улучшились, у 2% они остались стабильны-
ми, ухудшения результатов не было. В тесте
«Сгибание и разгибание рук в упоре ле-
жа» у 90% студенток результаты улучшились,
у 10% они остались стабильными, ухудшения
результатов не было. В тесте «Плавание 25 м
вольным стилем» у 99% студенток резуль-
таты улучшились, у 1% результат остался
стабильным, ухудшения результатов не было.
В таблице представлены результаты тестиро-
вания двигательных способностей студенток,
принимавших участие в исследовании.

Результаты тестирования двигательных способно-
стей студенток, принимавших участие в исследова-

нии, %

Table. Results of testing the motor abilities of female
students participating in the study, %

Тест Результаты
улучшились

Без
изменений

Подъем туловища 95 5
Прыжок в длину с места 85 15
Прыжки через скакалку 98 2
Сгибание и разгибание
рук в упоре лежа

90 10

Плавание 25 м вольным
стилем

99 1

Выводы

В заключение можно констатировать, что
в результатах тестирования двигательных спо-
собностей у всех студенток не было выявлено
их ухудшения. Исходя из полученных данных
видно, что занятия в воде с использованием
комплекса специальных физических упраж-
нений аквадинамики эффективно повлияли
на развитие двигательных способностей сту-
денток. Также было визуально отмечено,
что экспериментальные упражнения способ-
ствовали приобретению студентками хорошей
физической формы, формированию у них
позитивного отношения к занятиям в плава-
тельном бассейне.
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made pollution of the environment, which has a detrimental effect on the health index of the resident population (native
and immigrant population). In this regard, it is necessary to monitor the indicators of the health index and physical fitness
of foreign students at universities. The best indicator for evaluating the physical fitness of foreign students is the Ready-
for-Labor-and-Defense test as it helps to evaluate all the physical qualities, physical development and physical health of
foreign students. Along with this, it is possible to correct the negative impact of the environment and to change the diet of
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Введение

Многие ученые разных стран отмечают,
что на текущий момент имеется тренд ухудше-
ния индекса здоровья, физического развития,
физического здоровья и, соответственно, физи-
ческой подготовки среди молодежи в возраст-
ной группе 16–25 лет [1]. Важно отметить, что
на сегодняшний момент у значительной доли
студентов снижается показатель двигатель-
ной активности, что связано с использованием
в образовательном процессе инновационных
технологий.

Иностранные студенты в процессе прожи-
вания в новой среде изменяют рацион и режим
питания, что, в свою очередь, приводит к повы-
шению показателя заболеваемости среди них.
Следует упомянуть, что в результате этого
наблюдается отрицательный тренд показателя
индекса здоровья, который негативно сказыва-
ется на условиях жизни и ее продолжитель-
ности. Данный факт приводит к негативному
тренду демографических показателей страны
и мигрантов [2]. В Кузбассе настоящее время
наблюдается высокий уровень техногенного
загрязнения окружающей среды, который па-
губно сказывается на индексе здоровья прожи-
вающего населения. Сохранение и укрепление
состояния здоровья коренного и пришлого на-
селения связаны с взаимодействием с окружа-
ющей средой, различными условиями среды
обитания (климатическими, географическими,
геохимическими) и механизмами адаптации
населения (коренного и мигрантов) к изменя-
ющимся факторам среды [3].

Следует учитывать, что система адап-
тации человека позволяет трансформировать
свои функциональные возможности в соот-
ветствии с этими изменениями среды обита-

ния. Использование инновационных техноло-
гий в системе образования привело к сни-
жению показателей культуры здоровья (ин-
декс здоровья, физическое развитие, физи-
ческая подготовленность) студентов, в том
числе иностранных. Необходимо отметить,
что принципы мониторинга индекса здоровья
ифизической подготовки иностранных студен-
тов, поступающих в вуз, можно определить
при помощи тестирования по нормам ГТО
[4–7]. Экология места проживания оказыва-
ет влияние на их индекс здоровья. В связи
с этим мы провели исследование по оценке мо-
ниторинга взаимосвязи показателей индекса
здоровья и физической подготовки иностран-
ных студентов при сдаче норм ГТО. После
3-летнего проживания иностранных студен-
тов на территории Кузбасса у них происходит
срыв адаптационных систем, что приводит
к снижению индекса здоровья и физической
подготовки. А данный мониторинг позволит
предупредить срыв этой системы у иностран-
ных студентов и повысить показатели индекса
здоровья и физической подготовки [8].

Цель исследования – осуществить мо-
ниторинг взаимосвязи показателей индекса
здоровья и физической подготовки иностран-
ных студентов за время учебы в вузе при сдаче
норм ГТО в каждом семестре.

Задачи исследования: 1) проанализировать
показатели индекса здоровья и физической
подготовки иностранных студентов; 2) вы-
яснить тренды влияния окружающей и об-
разовательной сред на показатель индекса
здоровья иностранных студентов за время
обучения; 3) сравнить благоприятные и нега-
тивные стороны применения методов физиче-
ской подготовки с учетом показателя индекса
здоровья иностранных студентов при тести-
ровании; 4) создать методические указания
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по использованиюметодов оценки мониторин-
га показателей индекса здоровья и физической
подготовки иностранных студентов на время
учебы при сдаче норм ГТО.

Материалы и методы исследования

Всего в мониторинге приняло уча-
стие 158 иностранных студентов (141 –
юноши, 17 – девушек) из группы здоровья
М2 и М3 (медицинская группа) (контрольная
группа – 1), 30 человек (юноши) из группы здо-
ровья М1 (2-я группа). Мониторинг индекса
здоровья представлен методикой А. Г. Мар-
ченко (выделение 3 групп здоровья) (рис. 1).

В процессе исследования была использо-
вана методика деления физической подготовки
на группы (ФП1, ФП2, ФП3). Группа ФП1 –
иностранные студенты выполняют нормативы
ГТО на значки («золото», «серебро», «брон-
за»); группа ФП2 – иностранные студенты
выполняют нормативы ГТО (65,0 – 70,0%)
и часто болеющие за определенный период
обучения; группа ФП3 – иностранные студен-
ты выполняют нормативы ГТО (35,0 – 50,0%),
часто болеющие и освобожденные за опреде-
ленный период обучения.

Оценка условий дислокаций влияет нега-
тивно на показатели индекса здоровья и фи-
зическую подготовку иностранных студентов.
Необходимо отметить, что негативно воз-
действует на показатели индекса здоровья
ифизической подготовки иностранных студен-
тов степень напряженности эколого-гигиени-
ческой ситуации на территориях селитебного
освоения их вселения. В нашем исследова-
нии были использованы критерии степени
напряжения эколого-гигиенической ситуации
на территориях селитебного освоения Куз-
басса.

При проведении исследования исполь-
зовались следующие методы: наблюдение;
кластерный анализ; математический анализ;

нормативный анализ и теоретическое иссле-
дование научных публикаций в данном на-
правлении; корреляционный и регрессивный
анализ; описательный анализ, мониторинг ин-
декса здоровья и физической подготовки ино-
странных студентов при сдаче норм ГТО,
тестирование уровня физической подготовки.

Результаты и их обсуждение

В Постановлении Правительства РФ от
29 декабря 2001 г. № 916 «Об общероссийской
системе мониторинга состояния физического
здоровья населения, физического развития де-
тей, подростков и молодежи» [9] раскрывается
смысл и механизм реализации мониторин-
га. Суть реализации мониторинга заключа-
ется в установлении первоначального уров-
ня группы физической подготовки иностран-
ных студентов; определении исходного уровня
показателей физического здоровья; оценива-
нии эффективности осваивания двигательных
навыков иностранными студентами; модер-
низации учебного процесса по дисциплине
«Физическая культура» с учетом применения
инновационных технологий и индивидуализи-
рованного подхода; разработке и апробации
критерия оценки ранга показателя физиче-
ской подготовленности иностранных студен-
тов (с учетом пола, возраста, медицинской
группы здоровья и показателя заболеваемости
в период обучения); оценивании продуктивно-
сти работы преподавателя по данной дисци-
плине [10–12].

Кроме того, нужно отметить, что террито-
рия Кузбасса по степени напряжения эколого-
гигиенической ситуации на территориях се-
литебного освоения относится к критичной.
Это может негативно сказаться на показателях
индекса здоровья и физической подготовки
иностранных студентов, которые поступают
в вузы Кузбасса [13].

Рис. 1. Методика А. Г. Марченко (цвет онлайн)

Fig. 1. Methodology of A. G. Marchenko (color online)
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Полученные результаты показывают, что
мигранты, в том числе иностранные студенты,
подвержены большему риску заболеть различ-
ными заболеваниями за время учебы в вузе.
Это связано с изменением среды обитания
и рациона питания иностранных студентов.
Нужно подчеркнуть, что показатель заболе-
ваемости иностранных студентов сказывается
негативно на снижении показателей индекса
здоровья и физической подготовки. Поэто-
му иностранным студентам за время учебы
в вузе необходима двигательная активность
и повышение культуры здоровья по сохране-
нию и укреплению индекса здоровья. Таким
образом, для повышения тренда показателей
индекса здоровья и физической подготовки
иностранных студентов нужно проведение
мониторинга показателей индекса здоровья
и тестирование физической подготовки. На ос-
новании данных медицинских осмотров сту-
денческой поликлиники г. Кемерово № 10
за период 2022–2024 гг. можно констатиро-
вать, что большая часть показателя индекса
здоровья иностранным студентов приходится
на М2 группу.

Как видно из рис. 2, имеется отрица-
тельный тренд показателя индекса здоровья
иностранных студентов в медицинской группе
М1, который составляет 0,97 раза. А так-
же заметен рост показателей индекса здоро-
вья иностранных студентов в группах: М2 –
0,94 раза, М3 – 0,99 раза. Данная тенден-
ция говорит о том, что имеется негативный
тренд в физической подготовке иностранных

студентов при сдаче норм ГТО. Также сле-
дует сказать, что неблагоприятное влияние
на индекс здоровья иностранных студентов
оказывает степень напряжения эколого-гигие-
нической ситуации на территории г. Кемерово,
а также изменения в рационе их питания. Все
иностранные студенты являются адаптантами,
что также заслуживает внимания. Адаптант
может не располагать в достаточном количе-
стве необходимыми для адаптации качества-
ми, т. е. иметь недостаточный адаптивный
порог. Адаптивный порог для мигрантов, в том
числе и иностранных студентов, показывает,
как адаптироваться к новым условиям прожи-
вания при воздействии негативных факторов
среды обитания.

Важно подчеркнуть, что после 3 лет про-
живания на территории г. Кемерово у них
происходит срыв адаптационной системы ор-
ганизма. Это связано с загрязнением окружа-
ющей среды и рационом питания. Следует
отметить, что на учебных занятиях по дисци-
плине «Физическая культура» (ЭД по ФКиС)
поводилось исследование, которое направле-
но на оценку мониторинга по показателям
индекса здоровья и физической подготовки
иностранных студентов 1–4-х курсов. В тести-
ровании по нормам ГТО приняли участие ино-
странные студенты всех факультетов. На рис. 3
показаны полученные в результате тестирова-
ния по нормам ГТО данные. Очевидно, что
такой тренд повторяет распределение по груп-
пам физической подготовки (Ф1, Ф2, Ф3)
среди иностранных студентов.

Рис. 2. Данные медицинских осмотров иностранных студентов за период 2022–2024 гг., человек (цвет онлайн)

Fig. 2. Data on medical examinations of foreign students within the period of 2022–2024, persons (color online)
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Рис. 3. Результаты тестирование по нормам ГТО иностранных студентов за период 2022–2024 гг., % (цвет онлайн)

Fig 3. Results of testing foreign students according to the GTO standards within the period of 2022–2024, % (color online)

Как видим, имеется снижение показателя
физической подготовки иностранных студен-
тов при сдаче норм ГТО. В связи с этим
необходим мониторинг показателей индек-
са здоровья и физической подготовленности
иностранных студентов. Проведение монито-
ринга по показателю физической подготовки
иностранных студентов показало, что име-
ется взаимосвязь показателей распределения
по группам физической подготовленности
и группам здоровья. В исследовании нашло
подтверждение предположение, что к 3-му го-
ду обучения имеется негативный тренд пока-
зателей физической подготовки иностранных
студентов в группе ФП1, который составля-
ет 0,78 раза. Но в этот период наблюдается
рост показателей физической подготовки ино-
странных студентов в группах:ФП2–0,89 раза,
ФП3–0,93 раза. А если посмотреть показатель
заболеваемости среди них, то он повторяет
те же тренды, что и показатели группы физи-
ческой подготовленности. Это говорит о том,
что у иностранных студентов к 3-му году
идет срыв адаптационных систем организма.
Так как их адаптационные системы в про-
цессе обучения испытывают 3 перегрузки –
изменение среды обитания, рациона пита-
ния и умственное утомление. Все изменения
в жизни у иностранных студентов в период
обучения в вузе приводят к срыву адапта-
ционных систем, а также, в свою очередь,
к снижению показателей индекса здоровья
и физической подготовки.

Выводы

Важно подчеркнуть, что принципы норм
ГТО необходимы для поддержания и сохране-
ния индекса здоровья иностранных студентов.

Установлено, что в оценке индекса здо-
ровья необходимо определить состояние забо-
леваемости иностранных студентов, которая
составляет 52%. Следует указать, что показа-
тель заболеваемости иностранных студентов
выше относительно других студентов (корен-
ного населения) – 37,0%.

Выявлен отрицательный тренд показателя
индекса здоровья в медицинской группе М1,
который составил 0,97 раза, а также заметен
рост показателя индекса здоровья в группах:
М2 – 0,94 раза, М3 – 0,99 раза. Данная тен-
денция говорит о том, что имеется негативное
влияние на физическую подготовку иностран-
ных студентов при сдаче норм ГТО.

Обнаружено снижение показателя физи-
ческой подготовки иностранных студентов
при сдаче норм ГТО.

К 3-му году обучения иностранных сту-
дентов имеется негативный тренд показателя
физической подготовленности в группе ФП1,
который составляет 0,78 раза. Но в этот
период наблюдается рост показателей физиче-
ской подготовленности иностранных студен-
тов в группах: ФП2–0,89 раза, ФП3–0,93 раза.
А если посмотреть показатель заболеваемости
среди них, то он повторяет те же тренды, что
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и показатели группыфизической подготовлен-
ности.

Мониторинг показателей индекса здоро-
вья и физической подготовленности позволит
скорректировать негативное влияние среды
обитания в г. Кемерово, нерациональное пи-
тание и повысить положительный тренд пока-
зателя двигательной активности иностранных
студентов.
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Институт физической культуры, спорта
и туризма Санкт-Петербургского политехниче-
ского университета Петра Великого и Обще-
российская общественная организация «Рос-
сийский студенческий спортивный союз» 14–
15 марта 2025 г. провели III Всероссийскую
научно-практическую конференцию с меж-
дународным участием «Студенческий спорт
в современном мире». Конференция включе-
на в План проведения научных конгрессов
и конференций Министерства спорта Россий-
ской Федерации в 2025 г., в План мероприятий
на 2025–2026 гг. по реализации Стратегии
международного молодежного сотрудничества
государств-участников СНГ на 2021–2030 гг.,
утвержденной решением 29 мая 2020 г., и про-
водится при поддержке Совета по делам мо-
лодежи государств – участников Содружества
Независимых Государств, Министерства науки
и высшего образования Российской Федера-
ции, Ассоциации общественных объединений
«Национальный Совет молодежных и детских
объединений России», Комитета по физиче-
ской культуре и спорту Правительства Санкт-
Петербурга и Ассоциации «Студенческая спор-
тивная лига самбо».

Цель конференции – активизация научной
и инновационной деятельности, направленной
на решение актуальных проблем совершен-
ствования системы физического воспитания
молодежи и студенческого спорта в современ-
ных условиях.

В мероприятиях 14 марта 2025 г. участво-
вало 208 человек и 90 организаций из России
и Белоруссии. К работе круглого стола и кон-
ференции приглашались футбольные тренеры,
преподаватели, сотрудники образовательных
организаций высшего образования, руководи-
тели и сотрудники структурных подразделений
органов исполнительной и законодательной
власти, органов местного управления в сфере
образования, работы с молодежью, физической
культуры и спорта, а также подведомствен-
ных этим органам организаций; руководите-
ли и сотрудники физкультурных, спортивных
и оздоровительных структурных подразделе-
ний образовательных организаций высшего об-
разования и профессиональных организаций,

в частности, спортивные федерации, студенче-
ские спортивные лиги и иные общественные
структуры.

Открытое заседание проводилось в фор-
мате круглого стола Санкт-Петербургского
регионального отделения Общероссийской об-
щественной организации «Российский студен-
ческий спортивный союз» на тему «Развитие
инновационных видов спорта». Модератором
был Дмитрий Олегович Жданович – за-
меститель начальника управления развития
студенческого и адаптивного спорта ФГБУ
«Федеральный центр подготовки спортивного
резерва».

Во время конференции директор Инсти-
тута физической культуры, спорта и туризма
СПбПУ Валерий Петрович Сущенко и пред-
седатель Регионального отделения Всероссий-
ской общественной организации «Федерация
лазертага России» в Санкт-Петербурге Денис
Викторович Рябенко подписали соглашение
о развитии инновационных видов спорта. Со-
трудничество включает проведение совмест-
ных спортивных мероприятий по лазерному
бою и учебно-тренировочных мероприятий
в рамках подготовки сборной команды Санкт-
Петербурга по фиджитал-тактической стрель-
бе; проведение совместных культурно-массо-
вых и учебно-методических мероприятий.

Пленарное заседание конференции со-
брало экспертов с докладами: Соколова
Дина Александровна, ФГБОУ ВО «МИР-
ЭА – Российский технологический универси-
тет», заместитель директора Института мо-
лодежной политики и международных отно-
шений, на тему «Молодежные спортивные
обмены государств – участников СНГ: воз-
можности и перспективы»; Ломакина Елена
Владимировна – исполнительный директор
Студенческой спортивной лиги самбо, на тему
«Развитие самбо в Содружестве Независимых
Государств»; Васюк Валерий Евстафьевич,
ведущий специалист информационно-аналити-
ческого отдела Центра координации научно-
методической и инновационной деятельности
Белорусского государственного университета
физической культуры, на тему «Фиджитал-тех-
нологии и двигательная активность студентов
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Участники открытого заседания Санкт-Петербургского регионального отделения Общероссийской общественной ор-
ганизации «Российский студенческий спортивный союз» в формате круглого стола на тему «Развитие инновационных

видов спорта» 14 марта 2025 г.

Participants of the open meeting of the St. Petersburg regional branch of the All-Russian public organization “Russian Student
Sports Union” in the format of a round table on the topic “Development of innovative sports” on March 14, 2025

Открытие круглого стола: выступает Дмитрий Олегович Жданович, заместитель начальника управления развития сту-
денческого и адаптивного спорта ФГБУ «Федеральный центр подготовки спортивного резерва»

Opening of the round table: speaks Dmitry Olegovich Zhdanovich, Deputy Head of the Department for the Development of
Student and Adaptive Sports of the Federal State Budgetary Institution “Federal Center for the Training of Sports Reserves”
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Выступление на круглом столе: выступает Сергей Владимирович Крюков, президент РССС, исполнительный директор
АССК России

Speech at the round table: Sergey Vladimirich Kryukov, President of the Russian Student Sports Union (RSSS), Executive
Director of the Association of Student Sports Clubs of Russia (ASSK)

Выступление на круглом столе: Оксана Николаевна Гураль, вице-президент Федерации компьютерного спорта России

Speech at the round table: Oksana Nikolaevna Gural, Vice-President of the Russian Federation of Computer Sports
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Выступление на круглом столе: Валерий Петрович Сущенко, директор института физической культуры, спорта и ту-
ризма Санкт-Петербургского политехнического университета Петра Великого, доктор педагогических наук, профессор,

председатель оргкомитета

Speech at the round table: Valery Petrovich Sushchenko, Director of the Institute of Physical Education, Sports and Tourism of
Peter the Great St. Petersburg Polytechnic University, Doctor of Pedagogical Sciences, Professor, Chairman of the Organizing

Committee

На круглом столе было подписано Соглашение о развитии инновационных видов спорта междуИнститутомфизической
культуры, спорта и туризма СПбПУ – Валерий Петрович Сущенко (справа) и Регионального отделения Всероссийской
общественной организации «Федерация лазертага России» в Санкт-Петербурге – Денис Викторович Рябенко (слева)

At the round table, an Agreement on the development of innovative sports was signed between the Institute of Physical
Education, Sports and Tourism of SPbPU – Valery Petrovich Sushchenko (on the right) and the Regional Branch of the All-
Russian public organization “Laser Tag Federation of Russia” in St. Petersburg – Denis Viktorovich Ryabenko (on the left)
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в образовательном пространстве вуза»; Лубы-
шева Людмила Ивановна, доктор педагоги-
ческих наук, профессор кафедры психологии,
философии и социологии Российского универ-
ситета спорта «ГЦОЛИФК» на тему «Соци-
альная ответственность спортсмена как фактор
устранения “дефицита личности” в условиях
информационной реальности».

В адрес конференции свои приветствия на-
правили Председатель комитета Государствен-
ной Думы Федерального собрания Российской
Федерации по физической культуре и спорту
Олег ВасильевичМатыцин, Министр спорта
Российской Федерации Михаил Владимиро-
вич Дегтярев, заместитель Министра науки
и высшего образования РоссийскойФедерации
Ольга Викторовна Петрова и Председатель
Национального Совета молодежных и детских
объединений России, член Совета по делам
молодежи государств – участников СНГ Гри-
горий Валерьевич Петушков. На открытии
участников также лично поприветствовал Пре-
зидент Российского студенческого спортив-
ного союза (РССС) Сергей Владимирович
Крюков.

Открыл пленарное заседание приветствен-
ным словом Виталий Владимирович Серге-
ев, первый проректор Санкт-Петербургского
политехнического университета Петра Велико-
го, доктор технических наук, профессор, член-
корреспондент Российской Академии Наук.

На мастер-классах «Фиджитал-тактиче-
ский полигон, уникальные лазертаг-системы
и девайсы» и «Тактико-огневой комплекс
имитации стрельбы» участники конференции
смогли ознакомиться с передовыми техно-
логиями и их применением в спортивной
деятельности.

С докладами на секции 1 «Студенче-
ский спорт в современном мире» выступили
Жданович Дмитрий Олегович, ФГБУ «Фе-
деральный центр подготовки спортивного ре-
зерва», зам. начальника управления развития
студенческого и адаптивного спорта, на тему
«Нормативно-правовое регулирование инно-
вационных видов спорта»; Косьмина Елена
Алексеевна, НГУ им. П. Ф. Лесгафта, Санкт-
Петербург, заведующий кафедрой высокотех-
нологичных видов спорта, на тему «Высоко-
технологичные виды спорта в странах Союза

Выступление с приветственным словом: Виталий Владимирович Сергеев, первый проректор Санкт-Петербургского
политехнического университетаПетра Великого, доктор технических наук, профессор, член-корреспондент Российской

Академии Наук

Welcoming speech: Vitaly Vladimirovich Sergeev, First Vice-Rector of Peter the Great St. Petersburg Polytechnic University,
Doctor of Technical Sciences, Professor, Corresponding Member of the Russian Academy of Sciences
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Открытие пленарного заседания

Opening of the plenary session

Доклад на пленарном заседании: Валерий Евстафьевич Васюк, ведущий специалист информационно-аналитическо-
го отдела Центра координации научно-методической и инновационной деятельности Белорусского государственного
университета физической культуры, тема доклада – «Фиджитал-технологии и двигательная активность студентов в об-

разовательном пространстве вуза»

Plenary session report: Valery Evstafievich Vasyuk, a leading specialist of the information and analytical department of the
Center for Coordination of Scientific, Methodological and Innovative Activities of the Belarusian State University of Physical

Education, on the topic “Phygital technologies and students’ motor activity in the educational space of the university”
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Мастер-класс «Фиджитал-тактический полигон, уникальные лазертаг-системы и девайсы»

Workshop “Phygital Tactical Range, Unique Laser Tag Systems and Devices”

Мастер-класс «Тактико-огневой комплекс имитации стрельбы»

Workshop “Tactical and Fire Complex for Simulating Shooting”
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Независимых Государств»; Румянцев Анато-
лий Богданович, Военный институт (инже-
нерно-технический) военной академии МТО
им. генерала армии А. В. Хрулева, преподава-
тель, на тему «Самбо – универсальный элемент
физической, морально-психологической подго-
товки и повышения уровня коммуникации кур-
сантов военных вузов государств – участников
Содружества Независимых Государств»; Куд-
рявцева Дарья Анатольевна, Санкт-Петер-
бургский политехнический университет Пет-
ра Великого, студент 4-го курса, преподава-
тель, на тему «Развитие студенческого спорта
посредством физкультурно-спортивных меро-
приятий в университетах государств – участ-
ников Содружества Независимых Государств»;
Гураль Оксана Николаевна, ФКС России,
директор научного департамента, на тему
«Открытые киберспортивные студенческие иг-
ры»; Звягинцев Максим Валерьевич, Санкт-
Петербургский Университет ФСИН России,
начальник кафедры физической, огневой и так-
тико-специальной подготовки, на тему «Эво-
люция борьбы самбо в ведомственных вузах
ФСИН России в процессе формирования про-
фессиональной спортивной культуры лично-
сти курсантов»;Островский Антон Николае-
вич, ФГБОУ ИВО «Российский государствен-
ный университет социальных технологий»,
заместитель декана факультета общественного
здоровья и здравоохранения, на тему «Про-

блемы и перспективы развития инклюзивной
физической культуры и спорта в формате сме-
шанных команд».

С докладами на секции 2 «Научно-мето-
дическое обеспечение студенческого спорта»
выступили Ворожейкин Антон Владимиро-
вич, АНОО ВО «Калининградский институт
управления», заведующий научно-исследо-
вательским отделом, на тему «Взаимосвязь
уровня физической активности с академи-
ческой успеваемостью студентов высших
учебных заведений»; Пешкова Наталья
Виллиевна, Сургутский государственный
университет, заведующий кафедрой физиче-
ской культуры, профессор кафедры, на тему
«Организация физкультурно-спортивного об-
разования студентов: проблемы и тенденции
развития в образовательном пространстве
университетов»; Гаврилов Сергей Михайло-
вич, ФГОБУ ВО «Финансовый университет
при Правительстве Российской Федерации»,
директор Студенческого спортивного клуба;
ассистент кафедры «Физическое воспита-
ние», на тему «Внедрение традиционных
народных видов спорта России в процесс
физического воспитания студентов высшего
учебного заведения»; Шредер Анна Юрьев-
на, Омский государственный медицинский
университет, кандидат педагогических наук,
доцент заведующий кафедрой физической
культуры, на тему «Обзор публикации по на-

Секционное заседание конференции

Sectional session of the conference
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правлению профессионально-прикладная
физическая культура»; Артемьева Жанна
Сергеевна, Национальный государственный
Университет физической культуры, спорта
и здоровья имени П. Ф. Лесгафта, Санкт-Пе-
тербург, доцент кафедры теории и методики
гимнастики, на тему «Факторы повышения
мастерства в исполнении бросковых элемен-
тов с обручем у высококвалифицированных
гимнасток в условиях занятий в студенче-
ском спортивном клубе»; Рубис Людмила
Григорьевна, Санкт-Петербургский госу-
дарственный университет промышленных
технологий и дизайна, ведущий специалист
по организации спортивной деятельности,
на тему «Физическое воспитание молодежи
средствами рекреационного туризма»; Про-
копчик Елена Юрьевна, Павула Наталья
Игоревна, Южно-Уральский государствен-
ный университет (НИУ), ассистенты кафедры
теории и методики физической культуры
и спорта, на тему «Развитие студенческого
волейбола на снегу в Челябинской области»;
Ламанов Павел Денисович, Российский
государственный гидрометеорологический
университет, студент, на тему «Физическая
культура как средство снятия напряжения
у студентов»; Сущенко Григорий Валерье-
вич, Санкт-Петербургский политехнический
университет Петра Великого, аспирант,
на тему «Применение координационных
упражнений избирательной направленно-
сти в подготовке спортсменов-единоборцев
из числа студентов»; Краснодембский Ста-
нислав Евгеньевич, Университет ИТМО,
старший преподаватель, на тему «Особенности
организации тренировочного процесса в уни-
верситетском клубе фехтования в контексте

деятельности студенческих спортивных клу-
бов и лиг»; Венгерец Кристина Андреевна,
Санкт-Петербургский политехнический уни-
верситет Петра Великого, студент, на тему
«Организация оздоровительных мероприя-
тий для студентов: влияние на самочувствие
и стресс-менеджмент»; Каширина Арина
Эдуардовна, Абрамова Алиса Дмитриевна,
ФГБОУ ИВО «Российский государственный
университет социальных технологий», сту-
денты, на тему «Всероссийский спортивный
молодежный фестиваль #ЗАОДНО: опыт
проведения и перспективы развития»; Се-
дельникова Анна Владимировна, студент,
Салугин Филипп Вадимович, Омский го-
сударственный медицинский университет;
профессор кафедры, на тему «Мотивационная
составляющая юных кикбоксеров»; Хаки-
мов Фаезиддин Жамолиддин угли, студент,
Диких Анастасия Александровна, Омский
государственный медицинский университет;
профессор кафедры, на тему «Оценка эф-
фективности восстановления кикбоксеров
с помощью электромеханического массажа
на предсоревновательном этапе».

Конференция также включала выездное
совещание с открытым обсуждением клю-
чевых подходов и принципов деятельности
РССС, а также дружескую встречу по баскетбо-
лу на базе Санкт-Петербургского государствен-
ного университета промышленных технологий
и дизайна.

15 марта 2025 г. конференция продолжи-
лась в виде культурной программы.

В качестве материалов конференции был
опубликован сборник научных статей (78 ста-
тей) с размещением на сайте электронной
библиотеки: https:/ / elibrary . ru / item . asp? id=
80560200 (РИНЦ).

Поступила в редакцию 16.06.2025; одобрена после рецензирования 21.06.2025; принята к публикации 30.06.2025
The article was submitted 16.06.2025; approved after reviewing 21.06.2025; accepted for publication 30.06.2025
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Министерством науки и высшего образова-
ния Российской Федерации совместно с Наци-
ональным исследовательским университетом
ИТМО и Саратовским национальным иссле-
довательским государственным университетом
имени Н. Г. Чернышевского (далее – СГУ
им. Н. Г. Чернышевского) проведена VIII Все-
российская научно-практическая конференция
с международным участием «Актуальные во-
просы физического воспитания и студенческого
спорта» (далее – Конференция). Конференция
проводилась 23–24 мая 2025 г. на базе СГУ
им. Н. Г. Чернышевского в очном и онлайн фор-
матах.

Конференция включена в План мероприя-
тий на 2025–2026 гг. по реализации Стратегии
международного молодежного сотрудничества
государств – участников СНГ на 2021–2030 гг.,
утвержденной решением 29 мая 2020 г.

Партнерами Конференции выступили:
– Исполнительный комитет Содружества
Независимых Государств;

– Национальный совет молодежных и дет-
ских объединений России;

– Министерство спорта Российской Федера-
ции;

– Российский студенческий спортив-
ный союз;

– Министерство спорта Саратовской обла-
сти.
Конференция была направлена на создание

единого пространства научной коммуникации
стран СНГ в целях повышения качества фун-
даментальных и прикладных исследований,
распространения лучших исследований и прак-
тического опыта образовательных организаций
высшего образования в области физического
воспитания и студенческого спорта.

Конференция объединила экспертное со-
общество на пространстве СНГ, ставя перед
собой задачи по популяризации лучших ис-
следований, опубликованных в научном жур-
нале «Физическое воспитание и студенческий
спорт» (далее – Журнал), учрежденном СГУ
им. Н. Г. Чернышевского совместно с Рос-
сийским студенческим спортивным союзом,

а также по выявлению новых авторов и обсуж-
дению с ними перспективных исследователь-
ских идей.

В Конференции приняли участие:
– представители органов государственной
власти;

– руководители и сотрудники физкультурно-
спортивных и оздоровительных структур-
ных подразделений образовательных орга-
низаций высшего образования и професси-
ональных образовательных организаций,
в том числе кафедр физического воспита-
ния;

– руководители учебно-научных структур-
ных подразделений образовательных орга-
низаций высшего образования;

– представители спортивных федераций, сту-
денческих спортивных лиг и обществен-
ных организаций в области студенческого
спорта и здорового образа жизни.
Общее количество очных участников

в день проведения Конференции составило
101 человек из 12 регионов. Большинство
участников приходится на Саратовскую об-
ласть и Москву (52,4 и 20,7% соответственно).
Далее следуют участники из Санкт-Петербурга
(8,9%) и Оренбургской области (2,9%). Так-
же в число очных участников конференции
вошли представители университетов Кыргыз-
ской Республики и Республики Узбекистан.
В форме видеоконференцсвязи в Конференции
приняли участие представители Республики
Армения, Кыргызской Республики и Респуб-
лики Беларусь, заочное участие с направлением
публикаций в журнал приняли участники, в том
числе из Азербайджанской Республики, Рес-
публики Беларусь и Казахстана.

Конференция открылась пленарным засе-
данием «Физическое воспитание и студенче-
ский спорт: интеграция науки, образования
и молодежной политики» (далее – Пленар-
ное заседание) с приветственными словами
от почетных гостей. В рамках открытия Конфе-
ренции были зачитаны приветственные адреса:
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– Матыцина Олега Васильевича, предсе-
дателя Комитета Государственной Думы
по физической культуре и спорту;

– ДегтяреваМихаила Владимировича, ми-
нистра спорта Российской Федерации;

– Петровой Ольги Викторовны, заместите-
ля министра науки и высшего образования
Российской Федерации.
В Пленарном заседании приняли участие:

– Дамдинцурунов Вячеслав Анатольевич,
депутат Государственной Думы, член Ко-
митета Государственной Думы по моло-
дежной политике, руководитель рабочей
группы «Физическая культура и спорт,
здоровый образ жизни и молодежный ту-
ризм» Экспертного совета Комитета Госу-
дарственной Думы по молодежной полити-
ке;

– Калоева Каира Хасановна, начальник
отдела физкультурно-спортивного воспи-
тания молодежи и добровольческого дви-
жения Департамента государственной мо-
лодежной политики и воспитательной дея-
тельности Министерства науки и высшего
образования Российской Федерации;

– Чумаченко Алексей Николаевич, ректор
СГУ им. Н. Г. Чернышевского;

– Крюков Сергей Владимирович, прези-
дент Российского студенческого спортив-
ного союза, исполнительный директор Ас-
социации студенческих спортивных клу-
бов России;

– Богалий Анна Ивановна, президент Со-
дружества развития и поддержки детского
и юношеского биатлона России, вице-пре-
зидент Союза биатлонистов России, дву-
кратная олимпийская чемпионка, трехкрат-
ная чемпионка мира, заслуженный мастер
спорта России;

– Лебедева Татьяна Романовна, заведую-
щий кафедрой физического воспитания
и спорта Российского университета друж-
бы народов, кандидат педагогических наук,
доцент, олимпийская чемпионка 2004 г.
в прыжках в длину, многократная чемпи-
онка мира, Европы и России, заслуженный
мастер спорта России;

– Ольховский Роман Михайлович, дирек-
тор аналитического центра физической
культуры и спортивных технологий Нацио-
нального исследовательского университета
ИТМО, заместитель главного редактора
Журнала.

Пленарное заседание «Физическое воспитание и студенческий порт: интеграция науки, образования и молодежной
политики»

Plenary Session “Physical Education and Student Sport: Integration of Science, Education and Youth Policy”
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Также в рамках Пленарного заседания со-
стоялись презентация Журнала и вручение
Благодарственных писем заместителя Мини-
стра науки и высшего образования Петровой
Ольги Викторовны за активную гражданскую
позицию и популяризацию науки в области
физического воспитания молодежи и студенче-
ского спорта:
– академику РАО, заслуженному деятелю
науки Российской Федерации, главному
редактору Журнала Сейранову Сергею Гер-
мановичу;

– ректору СГУ им. Н. Г. Чернышевского,
заместителю главного редактора Журнала
Чумаченко Алексею Николаевичу;

– заведующему кафедрой физической куль-
туры и здоровья Университета науки и тех-
нологий МИСИС, вице-президенту Рос-
сийского студенческого спортивного сою-
за, заместителю главного редактора Журна-
ла Ермаковой Марине Аркадьевне;

– директору аналитического центра физиче-
ской культуры и спортивных технологий
Национального исследовательского уни-
верситета ИТМО, заместителю главного
редактора Журнала Ольховскому Роману
Михайловичу;

– профессору кафедры политических наук
СГУ им. Н. Г. Чернышевского, ответствен-
ному секретарю редакционной коллегии
Журнала Казакову Александру Алексан-
дровичу;

– профессору кафедры теории и методики
спортивных дисциплин, адаптивной фи-
зической культуры и медико-биологиче-
ских основ физического воспитания Орен-
бургского государственного педагогическо-
го университета, члену редколлегии Жур-
нала Коровину Сергею Семеновичу;

– профессору кафедры физической культуры
и здоровья Волгоградского государствен-
ного медицинского университета, члену
редколлегии Журнала Мандрикову Викто-
ру Борисовичу;

– заместителю директора аналитического
центра физической культуры и спортивных
технологий ИТМО Ереминой Екатерине
Александровне.
Программа Конференции предусматривала

проведение следующих деловых площадок:
– открытое заседание рабочей группы «Фи-
зическая культура и спорт, ЗОЖ, молодеж-
ный туризм» Экспертного совета Комите-
та Государственной Думы по молодежной
политике (далее – Заседание рабочей груп-
пы);

– круглый стол «Студенческий спорт в госу-
дарствах-участниках СНГ: традиции, инно-
вации, сотрудничество» (далее – Круглый
стол);

– секционные заседания по вопросам разви-
тия физического воспитания и студенческо-
го спорта в образовательных организациях
высшего образования;

– образовательный семинар «Проведение
прикладных исследований по вопросам
физического воспитания и студенческого
спорта»;

– стратегическая сессия «Междисциплинар-
ные подходы в проведении научных иссле-
дований в области физического воспитания
студенческой молодежи» (далее – Страте-
гическая сессия);

– заседание редакционной коллегии журнала
«Физическое воспитание и студенческий
спорт».
Участники Заседания рабочей группы об-

судили Межотраслевую программу развития
студенческого спорта до 2030 г. и усиле-
ние роли физического воспитания и студенче-
ских спортивных клубов в Федеральном законе
от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образова-
нии в Российской Федерации».

Основные направления секционных за-
седаний отражали тематические направления
Журнала:
1) физкультурная и спортивная работа с обу-

чающимися глазами руководителя (эконо-
мика, управление);

2) педагогические аспекты физического вос-
питания молодежи (педагогика);

3) социальные эффекты физического воспита-
ния молодежи в системе высшего образова-
ния (социология).
На секционных заседаниях Конференции

эксперты и участники представили доклады,
подготовленные на основе опубликованных
статей в Журнале и направленных в адрес ре-
дакционной коллегии для публикации.

В рамках проведения Конференции
30 участников подготовили материалы для пуб-
ликации в Журнале и направили их в адрес
редколлегии, в том числе участники из Азер-
байджана и Казахстана.

В рамках Круглого стола представители
экспертного сообщества обсудили перспективы
укрепления культурных, образовательных и на-
учных международных связей между странами
в области физического воспитания молодежи
и студенческого спорта, а также обменялись
опытом, научными достижениями и инновация-
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Участники заседания рабочей группы «Физическая культура и спорт, ЗОЖ, молодежный туризм» Экспертного совета
Комитета Государственной Думы по молодежной политике

Participants of theMeeting of theWorking Group “Physical Culture and Sports, Healthy Lifestyle, Youth Tourism” of the Expert
Council of the State Duma Committee on Youth Policy

Участники секционного заседания «Педагогические аспекты физического воспитания молодежи (педагогика)»

Participants of the sectional session “Pedagogical Aspects of Physical Education of Youth (Pedagogy)”
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Круглый стол «Студенческий спорт в государствах-участниках СНГ: традиции, инновации, сотрудничество»

Round Table “Student Sports in the CIS Member States: Traditions, Innovations, Cooperation”

Стратегическая сессия «Междисциплинарные подходы в проведении научных исследований в области физического
воспитания студенческой молодежи»

Strategic Session “Interdisciplinary Approaches to Conducting Scientific Research in the Field of Physical Education of
Student Youth”
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Участники экскурсии на фоне мемориала «Журавли»

Excursion participants against the backdrop of the memorial “Cranes”

ми в организации физкультурной и спортивной
работы с обучающимися.

Для онлайн-участников Конференции осу-
ществлялась прямая трансляция Пленарного
заседания, Круглого стола, а также секци-
онного заседания «Педагогические аспекты
физического воспитания молодежи (педагоги-
ка)». Записи трансляций деловых площадок
Конференции доступны в сообществе «РОС-
СТУДСПОРТ|СОБЫТИЯ» в социальной сети
«ВКонтакте» по ссылке: https://vk.com/forum.
rosstudsport

Во второй день проведения Конферен-
ции была организована Стратегическая сессия,
в рамках которой участникам было предложено
проанализировать текущие тренды в разви-
тии физического воспитания и студенческого
спорта, выявить проблемы и сформулировать
гипотезы, которые могут лечь в основу буду-
щих исследований, а также определить способы
для подтверждения гипотез.

Также для участников Конференции была
организована экскурсия «Знакомьтесь, Сара-
тов!». На экскурсии участники посетили ис-
торический центр г. Саратова, а также Парк
Победы на вершине Соколовой горы, где распо-
ложен мемориал «Журавли».

Проведение Конференции подтвердило
необходимость дальнейшей интеграции нау-
ки, образования и практики, а также развития
международного партнерства образовательных
организаций высшего образования в обла-
сти физического воспитания и студенческого
спорта.

Команда организаторов благодарит всех
участников за активную работу и выражает
надежду на продолжение плодотворного со-
трудничества в рамках будущих мероприятий
научно-образовательной и экспертно-просвети-
тельской экосистемы физического воспитания
и студенческого спорта в университетах «РОС-
СТУДСПОРТ».

Поступила в редакцию 11.06.2025; одобрена после рецензирования 17.06.2025; принята к публикации 30.06.2025
The article was submitted 11.06.2025; approved after reviewing 17.06.2025; accepted for publication 30.06.2025

Chronicle 333



Редактор Е. А. Митенёва
Корректор Е. А. Митенёва

Технический редактор С. С. Дударева
Оригинал-макет подготовил И. А. Каргин

Учредители:
Федеральное государственное бюджетное образовательное учреждение высшего образования

«Саратовский национальный исследовательский государственный университет
имени Н. Г. Чернышевского».

410012, г. Саратов, ул. Астраханская, 83
Общероссийская общественная организация

«Российский студенческий спортивный союз» (РССС).
105094, г. Москва, Набережная Госпитальная, 4, 2

Издатель:
Федеральное государственное бюджетное образовательное учреждение высшего образования

«Саратовский национальный исследовательский государственный университет
имени Н. Г. Чернышевского».

410012, г. Саратов, ул. Астраханская, 83

Подписано в печать 22.09.2025. Подписано в свет 30.09.2025. Выход в свет 30.09.2025.
Формат 60×84 1/8. Усл. печ. л. 13.76 (14.75). Тираж 100. Заказ 90-Т.

Издательство Саратовского университета (редакция).
410012, Саратов, Астраханская, 83.

Типография Саратовского университета.
410012, Саратов, Б. Казачья, 112А.


