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Цель: обеспечение современного качества высшего, дополнительного и среднего профессиональ-

ного образования и научных исследований в области физической культуры и спорта, адаптивной фи-
зической культуры, которые отвечают требованиям фундаментальности, личностной ориентирован-
ности и позволяют осуществлять эффективную деятельность, способствующую оздоровлению насе-
ления региона, удовлетворению потребности в здоровом образе жизни, достойному выступлению сту-
дентов-спортсменов на конференциях и симпозиумах любого уровня. 

Задачи: 

• расширение и укрепление связей, обмен опытом и идеями в области образования физической 
культуры и спорта; 

• стимулирование научно-исследовательской работы студентов и молодых ученых, совершен-
ствование учебного процесса; 

• поощрение научно ориентированной молодежи и формирование кадрового потенциала для 
научно-исследовательской работы Института; 

• определение лучших научных работ студентов и молодых ученых в Уральском регионе. 
Научная концепция издания предполагает публикацию материалов в следующих областях зна-

ния: «Физическая культура и спорт», «Реабилитация», (по классификатору ГРНТИ). К публикации в жур-
нале приглашаются как отечественные, так и зарубежные ученые и специалисты в вышеперечислен-
ных областях знания. 

В журнале публикуются оригинальные статьи, направленные на изучение современного состояния 
спортивной науки и смежных областей знаний с целью повышения эффективности управления 
научными исследованиями и повышения роли межпредметных связей в учебном и исследовательском 
процессах. 

Редакция несет ответственность за размещение рекламных материалов в пределах, установленных 
рекламной политикой журнала «НАУЧНЫЕ И ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ ОСНОВЫ В ФИЗИЧЕСКОЙ 
КУЛЬТУРЕ И СПОРТЕ», располагающейся по адресу: https://saebipcas.elpub.ru/. 

Редакция предпринимает все установленные законом меры для публикации правомерной и коррект-
ной рекламы. 

Допускается свободное воспроизведение материалов Журнала в личных целях и свободное исполь-
зование в информационных, научных, учебных и культурных целях в соответствии со ст. 1273 и 1274 
гл. 70 ч. IV Гражданского кодекса РФ. При цитировании ссылка на Журнал обязательна. Иные виды 
использования возможны только после заключения соответствующих письменных соглашений с пра-
вообладателем. 
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Purpose: to ensure the modern qualityof higher, additional and secondary vocational education and scien-
tific research inthe field of physical culture and sports, adaptive physical culture, which meet therequirements 
of fundamentality, personalorientation and allow for effective activities that contribute to improvement of the-
population of the region, satisfaction of the need for a healthy lifestyle, worthy performance of student-athletes 
at conferences and symposiums of any level. 

Tasks: 

• expansion and strengthening of ties, exchange of experience and ideas in the field of educa- tion FKiS 

• stimulation of research work of students and young scientists, improvement of the educational process; 

• Encouragement of scientifically oriented youth and formation of personnel potential for the research 
work of the Institute; 

• determination of the best scientific works of students and young scientists inthe Ural region.  
The scientific concept of the publication involves the publication of materialsin the following areas of 

knowledge: "Physical culture and sport", "Rehabilitation", (according to the classifier SRNTI).Both domestic 
and foreign scientists and specialists in the above fields ofknowledge are 

invited to publish in the journal. 
The journal publishes original articlesaimed at studying the current state ofsports science and related fields 

of knowledge in order to improve the efficiency of scientific research management and enhance the role of 
interdisciplinary connections in the educational and re-search processes. 

The Editorial Board is responsible for the placement of advertising materials within the limits established 
by the advertising policy of the journal "SCIENTIFIC AND EDUCATIONAL FOUNDATIONS IN PHYSICAL 
CULTURE AND SPORTS", located at: https://saebipcas.elpub.ru/. 

The editorial board takes all measures prescribed by law to publish legitimate and correct advertising. 
Free reproduction of the Journal materials for personal purposes and free use for informational, scientific, 

educational and cultural purposes is allowed in accordance with Articles 1273 and 1274 of Chapter 70 of Part 
IV of the Civil Code of the Russian Federation. When quoting, a reference to the Journal is required. Other 
types of use are possible only after the conclusion of appropriate written agreements with the copyright holder. 

Chief Editor 
Igor Y. SAZONOV, Cand. Sci., Professor, Director (Ekaterinburg Institute of Physical Culture, Ekaterin-

burg, Russia). 
Scientific Editor 
Igor V. BRYZGALOV, Dr. Sci., Professor, Deputy Director of Research (Ekaterinburg Institute of Physical 

Culture, Ekaterinburg, Russia). 
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sity, Maykop, Russia); 
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Аннотация 
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технологий в физическом воспитании студентов. 
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ной области.  
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The results of the study. The study presents an analysis of existing approaches and the use of 
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. 
Введение: Современное образование 

ставит перед собой задачу не только 

обеспечить студентов знаниями и навыками 

в учебе, но и способствовать их 

физическому и психологическому развитию. 

Физическое воспитание студентов 

выступает важным компонентом этой 

задачи, оказывая влияние на их здоровье, 

академическую успеваемость и общее 

самочувствие. 

Однако, в современном информационном 

обществе, где технологии играют все более 

значимую роль, вопрос о роли и 

использовании технологий в физическом 

воспитании студентов становится особенно 

актуальным. Появление новых 

инструментов, таких как виртуальная 

реальность, мобильные приложения и 

носимые устройства, открывает новые 

перспективы и вызовы для развития этой 

области. 

В связи с этим, проблема эффективного 

использования технологий в физическом 

воспитании студентов привлекает внимание 

исследователей и практиков. Несмотря на 

потенциальные преимущества, существуют 

вызовы, связанные с интеграцией 

технологий в учебный процесс, а также 

необходимость понимания и оценки их 

влияния на мотивацию, результативность и 

общее здоровье студентов. 

Цель настоящего исследования 

заключается в анализе существующих 

подходов к использованию технологий в 

физическом воспитании студентов, 

выявлении их эффективности и 

ограничений, а также определении 

перспектив развития данной области.  

Нужно обратить внимание на 

существующие технологические решения, 

которые используются в физическом 

воспитании студентов для того, чтобы 

провести анализ и выявить их 

преимущества и недостатки. 

Методы исследования. В настоящее 

время большую популярность приобретает 

использование приложений, в которых 

возможно использование VR – технологий. 

Занятия с помощью виртуальной 

реальности представляют собой 

инновационное направление в сфере 

фитнеса, которое только начинает набирать 

популярность. Оно предлагает не просто 

выполнение рутинных кардиоупражнений, а 

участие в захватывающих битвах на мечах 

или танцевальных соревнованиях в 

виртуальной реальности. Этот новый 

формат тренировок привлекает все больше 

внимания, поскольку он сочетает в себе 
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физическую активность с интерактивным 

игровым процессом. 

Виртуальная реальность открывает 

уникальные возможности для физического 

воспитания, предлагая пользователям не 

просто работать над своим телом, но и 

погружаться в захватывающие сценарии и 

приключения. Участие в таких занятиях не 

только способствует сжиганию калорий, но 

и поднимает мотивацию к регулярным 

тренировкам. Ведь вместо скучных 

повторений упражнений вы оказываетесь в 

центре увлекательной игры или 

соревнования, чему трудно устоять. 

Этот подход особенно привлекателен для 

тех, кто не стремится к профессиональным 

спортивным результатам, а хочет просто 

поддерживать свое тело в форме, сохраняя 

при этом увлекательность и мотивацию к 

тренировкам. Вместе с тем, занятия 

спортом с помощью виртуальной 

реальности предоставляет возможность 

каждому найти свой уникальный путь к 

активному образу жизни, разнообразив 

рутины тренировок и сделав их более 

увлекательными [1 c. 19-23.]. 

Обратим внимание также на 

использование приложений для занятия 

спортом, которые используются достаточно 

давно, нужно понимать, как они могут 

помогать в физическом воспитании. 

Современные спортивные занятия для 

многих людей стали невозможны без 

использования карманных или наручных 

гаджетов, таких как смартфоны, умные часы 

и браслеты. Для этих устройств 

разработано множество приложений, 

помогающих поддерживать физическую 

активность и контролировать своё 

состояние. 

Один из таких инструментов, «Google Fit», 

доступен обладателям устройств на базе 

«Android». Он отслеживает пройденное 

расстояние пешком, пробег или прокат на 

велосипеде, а также подсчитывает 

количество сожженных калорий, мотивируя 

достигать новых результатов. Кроме того, 

приложение способно интегрироваться с 

другими спортивными программами для 

создания полной картины физической 

активности. 

Пользователям «iPhone» доступно 

приложение «HealthKit», которое выполняет 

аналогичные функции. Оно собирает 

информацию о пульсе, уровне сахара и 

холестерина, а также о количестве 

потраченных калорий, предоставляя всю 

эту информацию в удобном формате [2. c. 

163-175]. 

Кроме того, существует огромное 

количество других приложений для занятий 

спортом и фитнесом, доступных в 

магазинах приложений «Google Play» и 

«Apple App Store». Одной из наиболее 

популярных серий приложений является 

линейка от компании «Runtastic», которая 

охватывает широкий спектр упражнений и 

видов физической активности, начиная от 

отжиманий и приседаний и заканчивая 

бегом и велосипедными прогулками. 

Тем, кто только начинает заниматься 

спортом, рекомендуется использовать 

простые тренировки с приложениями Squats 

(приседания), Sit-ups (упражнения для 

пресса), Push-ups (отжимания). 

Большинство приложений бесплатны [3 c. 

260-267]. 

Результаты исследования.  

Рассмотрим использование фитнесс-

трекеров, которые также влияют на 

мотивацию студентов для занятий спортом. 

Фитнес-трекеры предоставляют 

возможность установки и отслеживания 

маленьких, достижимых целей, как 

отмечает Бирн. Увеличение количества 

шагов в день или улучшение качества сна 

может привести к выработке дофамина, 

нейромедиатора, отвечающего за наше 

чувство удовлетворения. Исследование, 

опубликованное в Neuron в 2012 году, 

подтвердило, что дофамин играет важную 

роль в поддержании мотивации к 

достижению целей, а не только в ощущении 

удовлетворения после их достижения. 

Отслеживание прогресса в реальном 

времени с помощью фитнес-трекера может 
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вызывать реакцию дофамина, мотивируя 

нас сохранять настойчивость и продолжать 

работать над своими целями, считает Бирн. 

Другое исследование, изучающее 

использование фитнес-трекеров, показало, 

что большинство пользователей, как 

нынешних (81,4%), так и бывших (51,3%), 

увеличили свою физическую активность. 

Однако, мотивация, поощряемая фитнес-

трекерами, может быть временной. 

Исследование также выявило, что хотя 

многие пользователи (68,3% нынешних и 

70,2% бывших) испытали всплеск 

мотивации при начале использования 

трекера, этот эффект быстро ушел [4] 

Более того, хотя фитнес-трекеры могут 

быть полезны для оценки физического 

здоровья, они также могут оказать 

негативное воздействие на психическое 

состояние. Согласно Моргану, постоянное 

измерение результатов может создать 

психологическое давление на достижение 

успеха, вместо того чтобы поощрять 

здоровое самоощущение. Сравнение себя с 

другими также может ухудшить психическое 

благополучие [5]. 

Технологии, такие как мобильные 

приложения и виртуальная реальность, 

могут сделать занятия физической 

активностью более интересными и 

захватывающими, что способствует 

повышению мотивации студентов. 

Инновации также позволяют 

персонализировать тренировочные 

программы в соответствии с потребностями 

и целями каждого студента, что 

способствует более эффективному 

обучению. 

С помощью технологий студенты могут 

отслеживать свой прогресс в реальном 

времени, анализировать результаты и 

устанавливать новые цели, что 

способствует более осознанному подходу к 

занятиям спортом. 

Ограничения использования технологий в 

физическом воспитании: 

Неполадки в работе устройств или 

программ могут привести к прерыванию 

занятий и уменьшению эффективности 

тренировок. Для эффективного внедрения 

такого рода спортивных занятий требуется 

время на обучение и привыкание к новым 

системам, а также поддержка со стороны 

преподавателей [6]. 

Перспективы и направления дальнейшего 

развития включают в себя: 

Развитие комплексных систем, 

объединяющих в себе различные 

технологии, такие как виртуальная 

реальность, мобильные приложения и 

носимые устройства, может значительно 

расширить возможности физического 

воспитания. 

Важно создание систем, способных 

адаптироваться к индивидуальным 

особенностям и потребностям студентов. 

Это позволит более эффективно 

поддерживать их в процессе занятий. 

Дальнейшие исследования необходимы для 

более глубокого понимания влияния 

технологий на мотивацию, эффективность и 

общее здоровье студентов. 

Выводы. Использование технологий в 

физическом воспитании студентов 

представляет собой перспективное 

направление, которое может значительно 

улучшить эффективность обучения и 

мотивацию студентов. Однако, необходимо 

учитывать как преимущества, так и 

ограничения данного подхода, а также 

продолжать исследования для оптимизации 

использования технологий в 

образовательном процессе. 

. 
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Аннотация.  
Актуальность. В настоящее время во всех сферах образовательной деятельности обозначена 

компетенция здоровьесберегающего поведения. Она соотносится с воспитанием у подрастающего 
поколения культуры здоровья, под которой понимается не только грамотность в вопросах здоровья, 
но и практическое воплощение потребности вести здоровый образ жизни, взять ответственность на 
себя и заботиться о собственном здоровье. 

Методы и организация исследования - сутью аспектов здоровьесберегающей педагогики, со-
гласно которой последовательное формирование в школе, колледже, институте здоровьесберега-
ющей среды предполагает использование и владение педагогами технологий, не приносящих вреда 
здоровью. 

Результаты исследования. Впервые было проведено такое масштабное мероприятие, где пе-
дагоги Екатеринбургского института физической культуры совместно с судейской коллегией «Спор-
тивно-оздоровительного комплекса «Калининец» проводили Спортивный квест, а участниками кве-
ста по выполнению норм ГТО были, как студенты колледжа и института физической культуры, так и 
учителя физической культуры школ города Екатеринбурга. 

Выводы: В центре внимания при внедрении ВФСК ГТО в систему образования должна нахо-
диться не только собственно подготовка к выполнению нормативов, но и формирование физической 
культуры личности, осуществлять которое целесообразно через духовно-нравственное, патриоти-
ческое воспитание и туристско-краеведческую деятельность, как элемента духовно-нравственного 
и патриотического воспитания. 
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Annotation.  
Relevance. Currently, the competence of health-saving behavior is indicated in all areas of educational 

activity. It correlates with the upbringing of the younger generation of a health culture, which means not 
only health literacy, but also the practical embodiment of the need to lead a healthy lifestyle, take respon-
sibility for yourself and take care of your own health.  

Methods and organization of research are the essence of aspects of health-saving pedagogy, according 
to which the consistent formation of a healthy environment at school, college, and institute involves the use 
and possession by teachers of technologies that do not harm health. 

The results of the study. For the first time, such a large-scale event was held, where teachers of the 
Yekaterinburg Institute of Physical Culture, together with the judging panel of the Kalininets Sports and 
Recreation Complex, conducted a Sports quest, and participants in the quest to fulfill the standards of the 
TRP were both students of the college and the Institute of Physical Culture, as well as physical education 
teachers of schools in Yekaterinburg. 

Conclusions: The focus of attention when introducing the WFSK TRP into the education system should 
be not only the actual preparation for the implementation of standards, but also the formation of a physical 
culture of the individual, which is advisable to carry out through spiritual and moral, patriotic education and 
tourism and local history activities as an element of spiritual, moral and patriotic education. 
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Актуальность. За последнее десяти-

летие наметилась положительная тенден-
ция в развитии физической культуры и 
спорта в России. В первую очередь это свя-
зано с улучшением материально-техниче-
ской, нормативно-правовой, организацион-
ной, научно-образовательной и пропаган-
дистской баз физкультурно-спортивного 
движения. 

В настоящее время во всех сферах обра-
зовательной деятельности обозначена ком-
петенция здоровьесберегающего поведе-
ния. Она соотносится с воспитанием у под-
растающего поколения культуры здоровья, 
под которой понимается не только грамот-
ность в вопросах здоровья, но и практиче-
ское воплощение потребности вести здоро-
вый образ жизни, взять ответственность на 
себя и заботиться о собственном здоровье. 
Все это является сутью аспекты здоро-
вьесберегающей педагогики, согласно кото-
рой последовательное формирование в 
школе, колледже, институте 

здоровьесберегающей среды предполагает 
использование и владение педагогами тех-
нологий, не приносящих вреда здоровью. 
При этом следует исходить из двух обстоя-
тельств:  

Во-первых, из того, что основное внима-
ние сегодня необходимо уделить той среде, 
где дети, подростки и молодежь проводят 
большую часть времени; 

Во-вторых, из того объективного факта, 
что важнейшими аспектами здоровьесбере-
жения обучающихся выступает физическая 
культура и спорт.  Раскрывая понятие «здо-
ровьесбережение», следует отметить, что 
«Здоровьесбережение – один из важнейших 
атрибутов образования – стратегия техно-
логического обеспечения управления меха-
низмами создания жизнеспособной здоро-
вьесберегающей среды, как среды каче-
ственного воспитательного результата» 
(В.Я. Барышников, 2005). 

Методы исследования. Концепция 
Всероссийского физкультурно-спортивного 

https://doi.org/10.57006/2782-3245-2024-13-1-15-19
https://doi.org/10.57006/2782-3245-2024-13-1-15-19
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комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) 
выдвигает в качестве основной задачи фор-
мирование у подрастающего поколения 
осознанной потребности в систематических 
занятиях физической культурой и спортом, 
самосовершенствовании, ведении здоро-
вого образа жизни. Сохранение, укрепление 
и развитие здоровья, пропаганда ЗОЖ ста-
новятся приоритетными направлениями мо-
дернизации физического воспитания в Рос-
сии. 

Данная концепция основывается на стра-
тегии развития физической культуры и 
спорта в Российской Федерации на период 
до 2030 года и направлена на: 

- реализацию программ и учебных пла-
нов занятий физической культурой и спор-
том для различных групп населения с нор-
мативами испытаний (тестов) Всероссий-
ского физкультурно-спортивного комплекса 
"Готов к труду и обороне" (ГТО);  

- обеспечение дальнейшего совершен-
ствования учебного предмета (дисциплины) 
"Физическая культура" в системе общего, 
среднего профессионального и высшего об-
разования;  

- организация внеурочной деятельности 
физкультурно-спортивной направленности 
в общеобразовательных организациях и 
внеучебной деятельности в профессио-
нальных образовательных организациях, 
образовательных организациях высшего 
образования, направленной на увеличение 
сети школьных и студенческих спортивных 
клубов, участие таких клубов в физкультур-
ных и спортивных мероприятиях, проводи-
мых соответственно школьными и студенче-
скими спортивными лигами; 

- совершенствование системы поощре-
ния лиц, выполнивших нормативы испыта-
ний (тестов) на знаки отличия Всероссий-
ского физкультурно-спортивного комплекса 
"Готов к труду и обороне"(ГТО); 

- внедрение соревновательных элемен-
тов в систему Всероссийского физкуль-
турно-спортивного комплекса "Готов к труду 
и обороне"(ГТО). 

Результаты исследования: с 13 но-
ября по 18 ноября 2023г. по инициативе 
Управления по физической культуре и 
спорту города Екатеринбурга, на базе Ека-
теринбургского института физической куль-
туры (филиал) УралГУФК совместно с Цен-
тром тестирования ГТО Муниципального 
автономного учреждения «Спортивно-оздо-
ровительный комплекс «Калининец» прохо-
дили курсы повышения квалификации по 

программе «Организация работы и приема 
нормативов ВФСК ГТО в образовательных 
организациях», трудоёмкостью 72 часа для 
учителей физической культуры общеобра-
зовательных школ города Екатеринбурга.  

На курсах предполагалась очная форма 
обучения с применением дистанционных 
образовательных технологий и электрон-
ного обучения. Лучшими специалистами го-
рода Екатеринбурга была проведена 
научно-методическая работа с учителями 
физической культуры в течение пяти дней. 
После прослушанного лекционного курса, 
педагоги два дня проходили практический 
тренинг в спортивном зале и затем сдавали 
зачет в форме тестирования по вопросам 
работы и приёма нормативов ГТО в образо-
вательных организациях. 

Приехавшим в институт учителям по фи-
зической культуре было предложено, 
пройти  Спортивный квест в зале для спор-
тивных игр, где их ждала судейская колле-
гия. Все учителя, а их было 75 человек, 
были поделены на две группы, первая 
группа педагогов в спортивном зале прохо-
дила Спортивный Квест, а вторая группа 
учителей в это время шла в учебную ауди-
торию, где им было предложено пройти те-
стирование по  вопросам организации и при-
ема нормативов  ГТО. Затем группы меня-
лись. 

Впервые было проведено такое мас-
штабное мероприятие, где педагоги Екате-
ринбургского института физической куль-
туры совместно с судейской коллегией 
«Спортивно-оздоровительного комплекса 
«Калининец» проводили Спортивный квест, 
а участниками квеста по выполнению норм 
ГТО были, как студенты колледжа и инсти-
тута физической культуры, так и учителя 
физической культуры школ города Екате-
ринбурга.  

Основная цель данного масштабного ме-
роприятия заключалась в том, чтобы участ-
ники Спортивного квеста смогли попробо-
вать свои силы в выполнении тестов, и 
научились правильно принимать данные 
нормативы по всем ступеням ВФСК ГТО. 

Программа спортивного квеста состояла 
из 8 станций, поэтому все участники были 
поделены на восемь групп и разведены по 
станциям. Каждая команда получила кар-
точку, с названиями всех контрольных те-
стов, которые нужно было выполнить ко-
манде. Все тесты были подобраны, по сте-
пени сложности выполнения. А главное – 
нужно было научиться правильно 
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выполнять тесты, и так же научиться пра-
вильно их принимать у других участников 
квеста. Например, нужно было научиться 
правильно давать старт флажком, работать 
с инвентарем, проводить измерения во 
время прыжков в длину с места, метания 
мяча в цель, проводить измерение наклона 
вперед стоя на гимнастической скамейке, 
засчитывать подтягивание из виса на высо-
кой перекладине, засекать бег на 30м и чел-
ночный бег, а так же на собственном при-
мере показать правильность выполнения 
этих тестов. 

На каждой станции работали профессио-
нальные судьи по ГТО центра тестирования 
спортивно-оздоровительного комплекса 
«Калининец», а студенты волонтеры колле-
джа и института физической культуры, были 
как испытуемыми, так и «нарушителями», то 
есть одни выполняли правильно тесты, дру-
гие не правильно, а учителям школ города 
нужно было распознать правильность вы-
полнения и еще самим правильно выпол-
нить каждый тест.  

На каждую станцию определялось 15 ми-
нут. Как только время заканчивалось, веду-
щий подавал сигнал свистком, о переходе 
на следующую станцию, таким образом, что 
каждый участник смог побывать на каждой 
станции и познакомится со всеми нормати-
вами, попробовать свои силы как участник 
ГТО, и как судья. Станции для участников 
Квеста были выбраны следующие: прыжок в 
длину с места толчком двумя ногами, 
наклон вперед из положения стоя на гимна-
стической скамье, поднимание туловища из 
положения лежа на спине за 1 мин, сгиба-
ние и разгибание рук в упоре лежа на полу, 
бег на 30 м, челночный бег 3*10м, метание 
теннисного мяча в цель, дистанция 5 м на 
количество попаданий, подтягивание из 
виса на высокой перекладине максималь-
ное количество раз.  

Участники квеста задавали много вопро-
сов по выполнению тестов, их интересовали 
нюансы, тонкости выполнения и приема 
нормативов. Сами пробовали выполнять и 
спрашивали у судей правильно или нет они 
выполняют. Всем было очень интересно и 
любопытно в таком формате поработать с 
нормативами ГТО. 

В квесте специально для участников 
были созданы нестандартные ситуации при 
выполнении нормативов. Например, была 
такая ситуация в тесте бег на 30 м, нужно 
было стартовать, а на трассе стоял или про-
гуливался «нарушитель» (специальный 

человек-ведущий, который играл роль 
«нарушителя»). Такие незатейливые, но 
жизненные ситуации вводили взрослых лю-
дей в замешательство. Судьи терялись в 
данной ситуации, которая была приближена 
к реальным условиям, часто встречаю-
щимся во время приема нормативов ГТО. 
Были минуты, когда участники, выполняю-
щие роль судей, терялись, как школьники, 
переживали, и просто не знали, что делать. 
Такие ситуации, помогали участникам кве-
ста быстрее включиться в процесс. 

В ходе работы было выявлено, что не у 
всех учителей физической культуры в шко-
лах есть специальное оборудование по при-
ему нормативов ГТО, и для кого-то на кве-
сте состоялось новое знакомство с новым 
требуемым оборудованием, так, например, 
с платформой по сгибанию и разгибанию 
рук в упоре. Рассказывали учителя как вы-
ходят из положения без платформы, напри-
мер используют кубик или любую другую 
площадку. Проще с подтягиванием на высо-
кой перекладине. Этот турник есть везде и 
во дворах и в школах и на спортивных пло-
щадках. Конечно все стараются на своих ра-
бочих местах выходить из положения. Не 
везде есть специальные тумбы для 
наклона, но как делятся учителя своей изоб-
ретательностью и находчивостью есть ли-
нейки, рулетки, спортивные лавочки, пара-
петы, возвышенности.  

Преподаватели физкультуры выражали 
большое желание пообщаться с професси-
оналами. Не отходили от судьи ГТО 3 кате-
гории - Натальи Владимировны Куткиной 
(мастер спорта России и международного 
класса по легкой атлетике), которая на ме-
сте давала консультации по бегу. Было 
всем любопытно общение с  Еленой Серге-
евной Рогожиной (инструктор по физиче-
ской культуре детского сада № 168, педагог 
высшей категории и судья ГТО 3 категории), 
которая работает с самыми маленькими 
участниками ГТО 1 ступени (6-7 лет). Муж-
чины в основном пробовали свои силы и по-
казывали мастерство на высокой перекла-
дине, где судья ГТО 3 категории – Никита 
Сергеевич Казанцев – (ассистент кафедры 
физического воспитания Уральского госу-
дарственного педагогического универси-
тета), рассказывал все тонкости этого сило-
вого норматива, Шачкова Татьяна Анатоль-
евна (МСМК, доцент кафедры ТиМ ФКиС) 
делилась опытом и знаниями, как с учите-
лями школ города, так и со студентами 
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колледжа и ВУЗа Екатеринбургского инсти-
тута физической культуры (филиал) Урал-
ГУФК. 

В конце Спортивного Квеста учителя 
физкультуры выразили слова благодарно-
сти, что такого формата мероприятия с 
ними не проводились. 

Выводы. Организация и проведение та-
ких курсов с педагогами школ города Екате-
ринбурга совместно со студентами колле-
джа и ВУЗа Екатеринбургского института 
физической культуры (филиала) УралГУФК, 
была в основном  направлена на конструи-
рование правильного отношения участни-
ков на развитие потребности в занятиях фи-
зической культурой и спортом; противостоя-
ние формированию негативных, разрушаю-
щих здоровье моделей поведения, развитие 
готовности самостоятельно поддерживать 
своё здоровье, освоение приёма и выполне-
ния нормативов ФВСК ГТО. 

Готовность к сдаче комплекса ГТО стано-
вится желаемой, когда это носит не прину-
дительный характер, а добровольный и за-
явительный характер, и интерес представ-
ляет тот факт, что одной из важных задач 
руководства вуза является ориентация на 
создание комфортной среды для занятий 
физической культурой и спортом в вузе: 

спортивных залов и площадок, оснащённых 
современным оборудованием.  

В центре внимания при внедрении ВФСК 
ГТО в систему образования должна нахо-
диться не только собственно подготовка к 
выполнению нормативов, но и формирова-
ние физической культуры личности, осу-
ществлять которое целесообразно через 
духовно-нравственное, патриотическое вос-
питание и туристско-краеведческую дея-
тельность, как элемента духовно-нрав-
ственного и патриотического воспитания.  

Для активизации процесса вовлечения 
школьников, студентов колледжа и вуза к го-
товности сдачи нормативов комплекса ГТО 
является: усиление информационно-комму-
никационной кампании по пропаганде Все-
российского физкультурно-спортивного 
комплекса ГТО; целенаправленная мето-
дичная работа с учителями физической 
культуры, профессорско-преподаватель-
ского состава по формированию интереса к 
занятиям физической культурой и спортом, 
в том числе к готовности выполнения нор-
мативов комплекса ГТО; обучение навыкам 
самостоятельных занятий физическими 
упражнениями, входящими в комплекс ГТО. 
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УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ КАРДИОМЕТАБОЛИЧЕСКОГО ЗДОРОВЬЯ 
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Аннотация 
Актуальность В работе определяются «перекусы» физическими упражнениями как изолирован-

ные ≤1-минутные отрезки энергичной физической нагрузки, выполняемые периодически в течение 
дня. Выдвинуто предположение, что «перекусы» физическими упражнениями - это осуществимый, 
хорошо переносимый и экономичный по времени подход к улучшению кардио-респираторной под-
готовки и снижению негативного влияния сидячего образа жизни на кардиометаболическое здоро-
вье. Эффективность была продемонстрирована в небольших экспериментальных исследованиях. 

Методы и организация исследования: Применение принципов интервальных тренировок к более 
выполнимым и доступным формам физических упражнений, которые могут улучшить НКП и одно-
временно уменьшить негативные последствия длительного сидячего образа жизни, предлагает но-
вый метод улучшения состояния здоровья населения в целом. 

Результаты исследования. Прерывание длительного сидения почасовыми спринтами привело к 
снижению постпрандиальных триглицеридов плазмы на ~31% и увеличению окисления жира на 43% 
после приема пищи с высоким содержанием жира на утро после эксперимента. 

Выводы. Физические нагрузки также могут улучшить кардиометаболическое здоровье у людей с 
ожирением, но их эффективность в клинических популяциях еще предстоит установить, поскольку 
существующие отчеты изучали небольшое количество участников в лабораторных условиях. 
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Annotation 
Relevance In the work, "snacks" with physical exercises are defined as isolated ≤ 1-minute segments 

of vigorous physical activity performed periodically throughout the day. It has been suggested that "snack-
ing" with physical exercises is a feasible, well-tolerated and time-saving approach to improving cardio-
respiratory fitness and reducing the negative impact of a sedentary lifestyle on cardiometabolic health. The 
effectiveness has been demonstrated in small experimental studies. 

Methods and organization of the study: The application of the principles of interval training to more 
feasible and affordable forms of physical exercise, which can improve the NCP and temporarily reduce the 
negative effects of a long sedentary lifestyle, offers a new method for improving the health of the general 
population. 
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The results of the study. Interrupting long-term sitting with hourly sprints led to a decrease in plasma 
postprandial triglycerides by ~31% and an increase in fat oxidation by 43% after eating a high-fat meal the 
morning after the experiment. 

Conclusions. Physical activity can also improve cardiometabolic health in obese people, but its effec-
tiveness in clinical populations has yet to be established, as existing reports have studied a small number 
of participants in laboratory settings. 
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Введение. Низкая кардиологическая под-
готовка (НКП) и сидячий образ жизни неза-
висимо связаны с повышенной смертно-
стью от всех причин и риском сердечно-со-
судистых заболеваний. Хотя пагубные по-
следствия отсутствия физической активно-
сти широко признаны, многие люди не вы-
полняют современные рекомендации по 
физической активности из-за нехватки вре-
мени и препятствий в доступе к оборудова-
нию и помещениям. Энергичные интерваль-
ные тренировки, включая различные вме-
шательства, считающиеся "высокоинтен-
сивными" и "спринтерскими" интерваль-
ными тренировками, могут улучшить КРФ и 
другие маркеры, связанные со здоровьем, 
аналогично традиционным непрерывным 
тренировкам умеренной интенсивности [5]. 
Несмотря на эффективность для улучше-
ния физической формы и здоровья, эти 
упражнения, как правило, требуют специ-
ального свободного времени и могут быть 
трудновыполнимыми вне контролируемых 
условий. Кроме того, растет понимание не-
зависимого влияния сидячего образа жизни 
на кардиометаболический риск и пользы от 
разделения сидячего образа жизни на бо-
лее частые нагрузки в течение дня. 

Методы исследования. Применение 
принципов интервальных тренировок к бо-
лее выполнимым и доступным формам фи-
зических упражнений, которые могут улуч-
шить НКП и одновременно уменьшить нега-
тивные последствия длительного сидячего 
образа жизни, предлагает новый метод 
улучшения состояния здоровья населения в 
целом. Одна из таких стратегий предпола-
гает выполнение коротких изолированных 
нагрузок энергичных физических 

упражнений в течение дня. Этот подход, 
называемый «перекусами», позволяет 
обойтись без специализированного обору-
дования и избавляет от необходимости пла-
нировать и выделять свободное время для 
структурированных упражнений. Он может 
быть включен в промежутки или структури-
рован в рамках повседневной жизнедея-
тельности и реализован в домашних, офис-
ных или школьных условиях. Важным до-
полнительным преимуществом «переку-
сов», помимо их потенциального практиче-
ского улучшения НКП, является то, что они 
могут естественным образом прерывать пе-
риоды длительного сидения для снижения 
сидячего образа жизни и связанных с ним 
последствий для здоровья. 

Сидячий образ жизни, как уже обговарива-
лось, связан с неблагоприятными метабо-
лическими последствиями независимо от 
НКП и уровня физической активности, и 
данные исследований подтверждают 
пользу для здоровья прерывания сидячего 
образа жизни с помощью физических нагру-
зок низкой или умеренной интенсивности, 
таких как ходьба. Хотя эти стратегии эффек-
тивно смягчают кардиометаболические де-
фекты здоровья, возникающие в результате 
сидячего образа жизни, практические под-
ходы к образу жизни, которые прерывают 
длительные периоды бездействия и одно-
временно улучшают НКП в группах населе-
ния, подверженных риску развития кардио-
метаболических заболеваний (например, 
диабет 2 типа, ишемическая болезнь 
сердца) или с установленным диагнозом, в 
настоящее время ограничены [3]. Кроме 
того, значительная часть людей в этой де-
мографической группе является пожилыми 
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и имеет низкий уровень физической подго-
товки или другие факторы риска, связанные 
с заболеваниями, которые могут препят-
ствовать участию в традиционных формах 
физических упражнений, обычно хорошо 
подходящих для здоровых взрослых. Таким 
образом, необходимо искать альтернатив-
ные пути для ликвидации НКП. 

Результаты исследования: последние 
исследования показывают, что прерывание 
9-часового сидения часовыми перекусами 
энергичными упражнениями на лестнице 
(~15-30 с) значительно снижает площадь 
под кривой для инсулина на ~17% и неэсте-
рифицированных жирных кислот на ~21% у 
11 взрослых с избыточным 

весом/ожирением (рис. 1). Эти результаты 
подкрепляются недавним исследованием 
Wolfe et al., в котором сообщалось об улуч-
шении некоторых показателей метаболиче-
ского контроля, когда 8 часов непрерывного 
сидения сравнивались с условиями, в кото-
рых участники выполняли 5 × 4-секундных 
максимальных велоспринтов на специали-
зированном велоэргометре один раз в час. 
Прерывание длительного сидения часо-
выми спринтами привело к снижению пост-
прандиальных триглицеридов плазмы на 
~31% и увеличению окисления жира на 43% 
после приема пищи с высоким содержанием 
жира на утро после эксперимента [2]. 

 

 

Рис. 1 – Влияние нагрузок на лестницы на уровень инсулина (А) и уровень липидов (Б) 

Fig. 1 – Effect of ladder loads on insulin levels (A) and lipid levels (B) 
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В дополнение к нарушению обмена ве-
ществ, длительное сидение также сни-
жает кровоток в ногах и напряжение 
сдвига - факторы, связанные с дисфунк-
цией эндотелия и патогенезом сердечно-
сосудистых заболеваний. Пагубное влия-
ние сидячего образа жизни на сосудистую 
функцию можно уменьшить, если выпол-
нять физические упражнения до, во время 
или сразу после длительного сидения. 
Потенциал физических упражнений для 
улучшения сосудистой функции во время 
длительных периодов сидения был под-
твержден. Колдуэлл и др. подвергли 10 
здоровых мужчин воздействию ~8,5 часов 
сидения с или без ежечасных «переку-
сов» физическими упражнениями на лест-
нице, включающими ~14-20 секунд подъ-
ема по трем лестничным пролетам с 
быстрой скоростью. Значительное улуч-
шение гемодинамики бедренной артерии, 
но не опосредованного потоком расшире-
ния, было очевидно, когда длительное си-
дение прерывалось ежечасными «переку-
сами» с физической нагрузкой, что отра-
жалось в увеличении кровотока и сосуди-
стой проводимости на ~32% и увеличении 
скорости сдвига на ~15%. В целом, эти ре-
зультаты подтверждают возможность 
благоприятного влияния «перекусов» фи-
зическими упражнениями на здоровье со-
судов, хотя для подтверждения представ-
ленных здесь результатов необходимы 
дополнительные исследования, особенно 
в отношении влияния «перекусов» физи-
ческими упражнениями на функцию сосу-
дов и эндотелия [6]. 

Перекусы физическими упражнениями 
соответствуют недавно пересмотренным 
рекомендациям Всемирной организации 
здравоохранения (ВОЗ) по физической 
активности и сидячему поведению. При-
знавая потенциальную пользу для здоро-
вья коротких нагрузок физической актив-
ности, обновленные рекомендации этих и 
других организаций отменили прежнее 
требование о том, что физическая актив-
ность должна накапливаться в виде 
нагрузок продолжительностью не менее 
10 минут. В соответствии с этой рекомен-
дацией, другие работы продемонстриро-
вали сохранение пользы для здоровья 
при разделении более длительных сеан-
сов непрерывной физической активности 

на более короткие нагрузки, распределен-
ные в течение дня. Была предложена 
схема, включающая четыре основных 
направления исследований для лучшего 
понимания пользы для здоровья страте-
гии под названием "энергичная физиче-
ская активность с перерывами" (VILPA). 
Ее авторы определяют VILPA как одно-
кратную сессию энергичной активности 
продолжительностью не более 5 минут, 
выполняемую в рамках повседневной 
жизни или других видов физической ак-
тивности. «Перекусы» физическими 
упражнениями тесно связаны с системой 
VILPA в плане их краткости, интенсивно-
сти и доступности, но технически они от-
личаются [4]. Во-первых, в отличие от 
VILPA, физкультурные «перекусы» не яв-
ляются чисто случайной или неотъемле-
мой частью повседневной жизни, а скорее 
могут быть запланированы или структури-
рованы в рамках деятельности, связанной 
с образом жизни, - это различие сохра-
няет важные аспекты выполнимости и до-
ступности, на которых основана VILPA. 
Упражнения также воплощают ключевые 
элементы физических упражнений, кото-
рые не обязательно являются частью 
VILPA: 

• структуру (продолжительность ≤1 
мин и выполнение в виде напряженного 
усилия); 

• планирование (требуется некоторое 
предвидение или принятие решения); 

• повторение (необходимо выполнять 
несколько раз в течение дня) и намерение 
(выполняется для улучшения кардиоме-
таболического здоровья). 

Сохранение недостаточного уровня 
физической активности и сидячего образа 
жизни среди населения в целом в совре-
менном обществе подчеркивает постоян-
ную потребность в целесообразных стра-
тегиях физических упражнений, которые 
одновременно улучшают НКП и умень-
шают влияние сидячего образа жизни на 
кардиометаболическое здоровье. Осно-
вываясь на новых данных, представлен-
ных в этой работе, предполагается, что 
одной из таких стратегий могут быть «пе-
рекусы» с физической нагрузкой, опреде-
ляемые здесь как изолированные акты ко-
ротких энергичных упражнений, выполня-
емых несколько раз в течение дня (рис. 2) 
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[1,9]. Тренировочные «перекусы», вклю-
чающие трижды в день ~15-30 секунд ин-
тенсивных нагрузок на велосипеде и бо-
лее практичный подъем по лестнице, 

эффективны для улучшения НКП и физи-
ческой работоспособности неактивных 
взрослых. 

 

 
Рис. 2 – Влияние «перекусов» на здоровье человека 

Fig. 2 – The influence of “snacks” on human health 
 

Выводы. Физические нагрузки также мо-
гут улучшить кардиометаболическое здо-
ровье у людей с ожирением, но их эффек-
тивность в клинических популяциях еще 
предстоит установить, поскольку суще-
ствующие отчеты изучали небольшое ко-
личество участников в лабораторных 

условиях. Кроме того - и это, возможно, са-
мое главное - еще предстоит определить 
применимость физических «перекусов» в 
«реальном мире» (например, дома, в 
офисе или на работе) и потенциал корот-
ких физических нагрузок в отношении здо-
ровья опорно-двигательного аппарата. 
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Аннотация.  
Актуальность. Студенческая молодежь является уязвимой в плане сохранения здоровья во 

время обучения в вузе. В современных программах сильно сокращено количество часов, отведен-
ных на физическое воспитание. Данные медицинских осмотров, проводимых ежегодно в студенче-
ских поликлиниках свидетельствуют о большом количестве молодых людей с заболеваниями раз-
личной степени тяжести. Нарушения зрения и наличие железодефицитной анемии диагностируется 
у большинства студентов медицинского вуза и в скором времени угрожает стать нормой.  

Цель исследования. Чтобы выяснить насколько ответственно студенты относятся к своему здоро-
вью, автор поставил перед собой цель проанализировать самооценку здоровья обучающихся  1, 2 
и 3 курсов программ «Медицина» и «Общая медицина».   

Методы и организация исследования. Для проведения исследования были выбраны вопросы, от-
вечающие цели исследования и составлена анкета из 16 вопросов с несколькими вариантами отве-
тов. На два вопроса можно было дать несколько ответов. Используя интернет-ресурс GOOGLE, при-
ложение анкеты, были проанкетированы обучающихся первого, второго и третьего года обучения в 
Западно-Казахстанском медицинском университете им. М. Оспанова. 

Результаты исследования. Выявлено, что к третьему курсу появляется пренебрежение к соб-
ственному здоровью, выражаемое в несоблюдении режима питания, нерегулярных занятиях физи-
ческой активностью. Треть студентов совсем не следят за своим здоровьем. Большинство второ-
курсников имеют проблемы со сном, стабильно отмечают у себя бессонницу. Тревогу вызывает ко-
личество студентов, испытывающих постоянные нервные нагрузки и стресс, а также имеющих при-
вычку нерационально питаться. Этот показатель повышается от курса к курсу. 

Выводы. Необходимо обеспечить обучающимся доступ к нормальному и своевременному пита-
нию, а на это в расписании занятий выделено мало времени, кроме того единственная столовая не 
справляется с таким количеством обучающихся. Что касается режима сна и отдыха, то здесь необ-
ходимо проводить профилактику на всех курсах обучения 
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Annotation.  
Relevance. Students are vulnerable in terms of maintaining their health while studying at a university. In 

modern programs, the number of hours devoted to physical education has been greatly reduced. The data 
of medical examinations conducted annually in student polyclinics indicate a large number of young people 
with diseases of varying severity. Visual impairment and the presence of iron deficiency anemia are diag-
nosed in most medical students and soon threaten to become normal.  

The purpose of the study. To find out how responsible students are about their health, the author set a 
goal to analyze the self-assessment of the health of students of the 1st, 2nd and 3rd courses of the pro-
grams "Medicine" and "General Medicine".   

Methods and organization of research. To conduct the study, questions reflecting the objectives of the 
study were selected and a questionnaire of 16 questions with several options was compiled. There were 
several answers to two questions. Using the GOOGLE Internet resource, the questionnaire application, 
students of the first, second and third years of study at the M. Ospanov West Kazakhstan Medical University 
were surveyed. 

The results of the study. It was revealed that by the third year, neglect of one's own health appears, 
expressed in non-compliance with the diet, irregular physical activity. A third of the students do not take 
care of their health at all. Most second-year students have trouble sleeping and consistently report insom-
nia. The number of students experiencing constant nervous stress and stress, as well as having a habit of 
eating irrationally, is alarming. This indicator increases from course to course. 

Conclusions. It is necessary to provide students with access to normal and timely meals, and little time is 
allocated for this in the class schedule, in addition, the only canteen cannot cope with so many students. 
As for the sleep and rest regime, it is necessary to carry out prevention in all training coursesKeywords: 
students; self-assessment; health level; medical university.. 
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Введение. Проблема сохранения здоро-
вья с молодых лет была и остается актуаль-
ной, особенно во время долгих лет обуче-
ния сначала в школе, затем в средне-специ-
альном или высшем учебном заведении. А 
если молодой человек успешен в учебе, он 
непременно выберет продолжение в маги-
стратуре и докторантуре. Если это медицин-
ский вуз, то здесь еще и обязательные годы 
в интернатуре и резидентуре. 

Методы исследования. Проведен поиск 
по материалам опубликованных исследова-
ний по похожим темам. Обязательным усло-
вием было проведение исследования в ме-
дицинском вузе. 

Коллеги из Варшавского медицинского 
университета выяснили, что 90% студентов 
оценили свое состояние здоровья как "хоро-
шее" и "очень хорошее". Наиболее распро-
страненными жалобами были усталость и 
нервное истощение. Средняя распростра-
ненность хронических заболеваний 

составила 30% среди женщин и 9,2% среди 
мужчин [1].  

Авторы из Воронежского государственного 
медицинского университета им. Н. Н. Бур-
денко пишут о 38,9% студентов, которые 
оценили свое физическое здоровье как 
«плохое» и «очень плохое». Приведены 
данные и по самооценке психического здо-
ровья: здесь результат разделился попо-
лам. Студенты-медики объясняют это 
стрессами, депрессивными состояниями, 
плохим сном, усталостью, слабостью. 77,4% 
обучающихся в медвузе недосыпают. Всего 
52% указали, что занимаются физкультурой 
и спортом [2, с.118].  

Другими авторами, сотрудниками Кубан-
ского медицинского университета были 
опубликованы следующие данные: положи-
тельно оценили свое здоровье 65% студен-
тов; наличие хронических заболеваний при-
знают у себя 18,5%; не соблюдают основ-
ные правила ЗОЖ 53,6%. Студенты-медики 
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многое знают о ведении ЗОЖ, но призна-
ются в нежелании вести достаточную двига-
тельную активность и не задумываются о 
контроле своего здоровья [3, с.43].    

Обучающиеся четвертого курса Collegium 
Medicum, Ягеллонского университета пока-
зали следующие результаты: 36,1% студен-
тов оценили свое состояние здоровья как 
очень хорошее, 50% - как хорошее, 13,1% - 
как не очень хорошее и 0,8% - как плохое. В 
ходе медицинского обследования выяви-
лись хронические заболевания, такие как 
аллергии (22,9%), бронхит (10,2%) и заболе-
вания органов зрения (12,1%).  Отмечены 
также нервные напряжения и стресс, приво-
дящие к раздражительности [4, с.101]. 

Чуть больше половины 53,4% студентов 
Дагестанского государственного медицин-
ского университета заявили о хорошем здо-
ровье, 4% очень хорошем, 40,5% не очень 
хорошем и 2,1% плохим. Только 26,9% обу-
чающихся не имеют хронических заболева-
ний. Студенты-медики очень невнима-
тельны к своему здоровью, так за медпомо-
щью обращаются 37,1% и то только, когда 
станет совсем невыносимо. Кроме того, ме-
дицинские рекомендации ими не выполня-
ются. 68,9% не задумываются о профилак-
тических мерах укрепления и сохранения 
своего здоровья, а 9,3% не знают, как нужно 
заботиться о своем здоровье [5, с.27].  

Студенты Амурской государственной ме-
дицинской академии считают, что их здоро-
вье хорошее (62,4%), удовлетворительное у 
30% и плохое у 7,6%. Пятая часть студентов 
(19,2%) болеет по 3–4 раза в год. Обраща-
ются к врачу меньше половины студентов. 
Только 34% обучающихся в медицинском 
вузе заботится об укрепления своего здоро-
вья. Всего 20% дополнительно занимаются 
физической активностью (спорт, фитнес, 
физкультура). 44,4% имеют проблемы со 
сном.  Примерно столько же нерегулярно 
питаются.  Студенты жалуются, что их ре-
жим питания с поступлением в вуз сильно 
нарушен [6, с.62]. 

Опрос, проведенный в Иркутском государ-
ственном медицинском университете пока-
зал, что у 96% обучающихся первого курса, 
а также 76% второго и 78% третьего курсов, 
присутствуют нарушения режима питания. 
Выявлено, что 80% третьекурсников, 44% 
второкурсников и 31% первокурсников не 
считают своё здоровье ни хорошим, ни 

отличным. Опять же наблюдается несвое-
временное обращение за медицинской по-
мощью: 76% на первом курсе, 88% на вто-
ром и 79% на третьем курсе. Негативным 
моментом образа жизни студентов является 
снижение физической активности, которое 
наблюдается к третьему курсу [7, с.113]. 

Довольно много студентов Северо-Запад-
ного государственного медицинского уни-
верситета, а это 74% первокурсников и 88% 
студентов выпускного курса заявляют, что 
их здоровье хорошее и скорее хорошее. 
83% студентов 1 курса и 81% студентов 6 
курса пожаловались на недосыпание. Чув-
ствовали состояние апатии и хандры 40% 
первокурсников и 26% шестикурсников. 
Хронические заболевания имеют 37% обу-
чающихся на 1 курсе и 49% на 6 курсе.  За-
нимаются спортом 31% студентов 1 курса и 
32% студентов 6 курса. Выявлено также 
нарушение режима питания, пропуск обеда 
и завтрака, перекусы неподобающими про-
дуктами, вроде снеков и газировки [8, 
С.108].   

В исследовании приняли участие студенты 
Университета здравоохранения Рас-Аль-
Хаймы (RAKMHSU) в ОАЭ. Почти все участ-
ники исследования 98% имеют хронические 
заболевания (диабет, гипертония, ХОБЛ). 
Большинство студентов неправильно пита-
ются 87%, употребляя продукты с высоким 
уровнем жира и холестерина. 76,2% студен-
тов отмечают, что их вес избыточен, из них 
58,7% хотели бы похудеть, а 11,7% ничего 
не предпринимают для его снижения. 88% 
студентов предпочитают лечиться самосто-
ятельно, избегая обращений к врачу. Ав-
торы рекомендуют обратить внимание на 
эту ситуацию специалистам по санитарному 
просвещению и работникам других органи-
заций здравоохранения [9]. 

Авторы из Курского государственного ме-
дицинского университета выяснили следую-
щее: больше половины студентов обраща-
ются к врачу, когда состояние здоровья уже 
не позволяет нормально учиться (56%) и 
всего 20% наблюдаются у врача регулярно; 
35% опрошенных ничего не делает для под-
держания здоровья на необходимом уровне 
и не понимают зачем это делать; правильно 
питаются только 4%, 57,2% постоянно нару-
шают режим питания и часто предпочитают 
быстрый перекус. Студенты, обучающиеся 
в КГМУ не обладают достаточным уровнем 
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знаний о ведении здорового образа жизни, 
кроме того не готовы его поддерживать [10]. 

Результаты исследования. Для прове-
дения исследования были выбрана во-
просы, отвечающие цели исследования и 
составлена анкета из 16 вопросов с не-
сколькими вариантами ответов. На два во-
проса можно было дать несколько ответов. 

Используя интернет-ресурс GOOGLE, при-
ложение анкеты, мы проанкетировали обу-
чающихся первого, второго и третьего года 
обучения в Западно-Казахстанском меди-
цинском университете им.М.Оспанова. 
Всего в опросе приняли участие 288 чело-
век: 1 курс – 90, 2 курс – 88 и 3 курс – 110. 
Возраст обучающихся от 17 до 22 лет. Об-
щее количество девушек по отношению к 
юношам составило 70% к 30%. По каждому 
курсу соотношение примерно такое же. В 
связи с эти гендерные различия мы решили 
не учитывать. Сбор и анализ данных осу-
ществлялись конфиденциально. 

Необходимо отметить, что в ЗКМУ 
им.М.Оспанова, как в единственном в За-
падном регионе медицинском вузе, обуча-
ется около 80% приезжих из как из Актюбин-
ской области, так и из Западно-Казахстан-
ской, Атырауской, Мангистауской и Кызыл-
Ординской областей. Значительная часть 
студентов проживает в общежитиях и на 
съемных квартирах. 

После завершения анкетирования, была 
рассмотрена статистика ответов отдельно 
по курсам и сравнили результаты. 

Согласно полученным ответам, обучаю-
щиеся оценивают свое здоровье как: очень 
хорошее – 26,6% первокурсников, 9,1% вто-
рокурсников и 25,5% третьекурсников; ско-
рее хорошее, чем плохое – 64,4% перво-
курсников, 72,7% второкурсников и 74,5% 
третьекурсников; скорее плохое, чем хоро-
шее выбрали 9% первокурсников и 18,2% 
второкурсников.  Здесь видно, что высокий 
процент респондентов оценивает свое здо-
ровье как достаточно хорошее. О плохом 
здоровье заявляют обучающиеся 1 и 2 кур-
сов. 

На вопрос о наличии хронических заболе-
ваний получены следующие ответы: более 
трех заболеваний в хронической форме 
только у 2,2% обучающихся на 1 курсе; 
24,5% первокурсников, 34,1% второкурсни-
ков и 27,3% третьекурсников указали 1-2 за-
болевания хронического характера; ни 

одного хронического заболевания нет у 
73,3% студентов 1 курса, 65,9% второго 
курса и 72,1% третьего курса. Что касается 
оптимизма третьекурсников, то здесь есть 
несоответствия с данными медицинских 
осмотров. Заболевания, которые студенты 
посчитали не хроническими ежегодно про-
являются практически в одно и то же время. 
На втором курсе оказалось большее коли-
чество молодых людей с хроническими за-
болеваниями. Обратившись к отчету сту-
денческого врача, мы узнали, что среди бо-
лезней в хронической форме превалируют 
заболевания мочевыводящей, пищевари-
тельной, эндокринной систем, а также 
наблюдается небольшой процент с сер-
дечно-сосудистыми проблемами. Наиболь-
ший процент респондентов указали вариант 
2-3 раза в течение года (42,2% - 1 курс, 
68,2% - 2 курс и 81,8% - 3 курс), что в совре-
менных реалиях допустимо и даже нор-
мально. 

Более 5 раз ОРВИ болели 6,6% первокурс-
ников. Вариант 4-5 раз выбрали 26,6% пер-
вокурсников, 13,6% второкурсников и 9,1% 
обучающихся 3 курса. Только один раз пе-
ренесли простудное заболевание 22,2% 
студентов с 1 курса, 18,2% со 2 курса и 9,1% 
с 3 курса. И только 2,4% первокурсников за-
явили, что не болели вовсе. 

На вопрос о средних сроках пребывания в 
болезненном состоянии ответы распреде-
лились таким образом: более трех месяцев 
проболели 4,4% первокурсников; от 2 до 3 
месяцев болезнь заняла у 2,2% первокурс-
ников, 9,1% второкурсников и 7,3% третье-
курсников; 1 месяц – 13,4% на первом курсе 
и 13,6% на втором курсе; от двух недель до 
месяца – 35,6% первокурсников, 36,4% вто-
рокурсников и 49,1% третьекурсников; ме-
нее двух недель – 42,2% обучающихся с 
первого курса, 40,9% со второго курса и 
43,6% с третьего; 1,7% первокурсников 
были здоровы весь прошедший год, что сов-
падает с ответами на предыдущий вопрос. 

Среди причин, влияющих на состояние 
здоровья в большей степени были даны ин-
тересные ответы. Плохую наследствен-
ность выбрали аж 24% студентов 1 курса, 
25% третьего курса и 4,5% второго. У второ-
курсников претензий к родителям мало, 
между тем по четверти студентов 1 и 3 кур-
сов из опрошенных указали этот вариант.  В 
своем нерациональном питании 
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признаются 36,2% первокурсников, 31,8% 
второкурсников и 58,3% третьекурсников. 
Большое количество ответов на третьем 
курсе зависит от повышения уровня знаний 
о гигиене питания (в рабочем плане 3 курса 
появляются гигиенические дисциплины). Не 
занимаются физкультурой и спортом 18,9%, 
9,1% и 86,6% обучающихся. Здесь пример-
ное количество освобожденных от занятий 
по физической культуре на разный срок, а 
на третьем курсе дисциплина «Физическая 
культура» в учебной программе отсут-
ствует. Отсюда и огромное количество не 
занимающихся ни физкультурой, ни спор-
том. Признают, что не следят за своим здо-
ровьем примерно одинаковое количество 
студентов трех курсов: 1 курс – 31,3%, 2 курс 
– 36,4% и 3 курс – 33,4%. Среди тех, кто вы-
брал этот вариант ответа есть те, кто обла-
дает хорошим здоровьем и те, кто не умеет 
планировать свой день (обычно такие моло-
дые люди заявляют, что у них не хватает 
времени). Не всегда вовремя обращаются к 
врачу – 29,3%, 31,8% и 41,6%. Третьекурс-
ники шутят, что боятся врачей, особенно 
своих одногруппников.   Неправильный об-
раз жизни ведут – 6,9%, 22,7% и 25% моло-
дых людей. Здесь и поздний отход ко сну, 
утомление, невозможность вовремя поесть 
и др. Значительная часть обучающихся ме-
дицинского университета выбрала вариант, 
касающийся постоянных нервных нагрузок и 
стресса: 1 курс – 50%, 2 курс – 72,7%, 3 курс 
– 83,3%. Это вызывает тревогу. Выявлено, 
что данный показатель повышается от 
курса к курсу.  О низком уровне знаний о 
себе, своем организме и возможных заболе-
ваниях заявили 12,1% и 13,6% обучаю-
щихся 1 и 2 курсов. Старшекурсники уже об-
ладают достаточным количеством знаний. 

О своем здоровье заботятся постоянно 
15,7% первокурсников и 9,1% первокурсни-
ков; часто – 48,3%, 50% и 38,2% обучаю-
щихся разных курсов; иногда – 22,4% сту-
дентов с 1 курса, 27,3% на 2 курсе и 61,8% 
на 3 курсе; редко – 11,1% первокурсников и 
13,6% второкурсников. Итак, мы видим, что 
у третьекурсников забота о собственном 
здоровье отходит на второстепенную роль. 
Дополнительный опрос показал, что их вни-
мание поглощено учебой и практикой. 

Регулярно и полноценно питаются 26,7% 
на 1 курсе, 31,8% на втором и 21,8% на тре-
тьем. Дважды в день, когда выдается 

возможность питаются большинство наших 
студентов: 66,7% первокурсников, 54,6% 
второкурсников и 63,6% третьекурсников. 
Иногда некогда поесть в течение дня, 
только 1 раз вечером – 6,6%, 13,6% и 14,6% 
обучающихся. По статистике студенческой 
поликлиники именно к третьему курсу уве-
личивается количество студентов с заболе-
ваниями пищеварительной системы разной 
степени тяжести. Результаты нашего 
опроса в общем-то не противоречат этим 
данным. 

Спортом или другими видами физической 
активности независимо от занятий физиче-
ской культурой по расписанию занимаются 
очень мало студентов: 17,2% первокурсни-
ков, 4,8% второкурсников и 23,7% третье-
курсников. Первые и вторые курсы занима-
ются физической культурой в университете: 
94,8% и 77,3%. На втором курсе больше 
обучающихся состоят в спортивных сек-
циях, чем на первом. На третьем курсе в 
программе физической культуры нет. За-
рядку по утрам успевают делать только 
10,3%, 12,7% и 25,4% обучающихся 1,2 и 3 
курсов. Изредка каким-либо видом физиче-
ской активности занимаются 26,6% перво-
курсников, 12,9% второкурсников и 50,9% 
третьекурсников. Как видно из результатов, 
половине третьекурсников все же удалось 
привить привычку чем-то заниматься, хоть и 
нерегулярно.   

На вопрос о частоте психоэмоционального 
напряжения вроде беспокойства, тревоги, 
страха и т.п. обучающиеся трех курсов дали 
следующие ответы: постоянно испытывают 
такие состояния 2,2% на 1 курсе и 9,1% на 
втором, у старшекурсников таких не оказа-
лось; часто – 24,6% первокурсников, 31,8% 
и 45,5% обучающихся 2 и 3 курсов; иногда – 
42,2%, 40,9% и 45,5% студентов; редко у 
24,4%, 18,2% и 9%; никогда еще не испыты-
вали психоэмоционального напряжения 
всего 6,6% первокурсников. В целом са-
мыми подверженными нервным напряже-
ниям и стрессам оказались третьекурсники.  

У 51,3% студентов 1 курса и 41,8% студен-
тов 3 курса совсем нет проблем со сном. 
Здесь в меньшинстве оказались второкурс-
ники – 27,3%. Очень редко отмечают бес-
сонницу 17,7%, 27,3% и 20% обучающихся. 
Иногда отмечают у себя бессонницу 17,7% 
первокурсников, 36,4% второкурсников и 
27,3% третьекурсников. Есть и студенты, 
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страдающие от бессонницы: постоянно – 
2,2% и 4,5%; часто 11,1%, 4,5% и 10,9% по 
курсам соответственно. Второкурсники ока-
зались самыми чувствительными – у 72,7% 
проявляются нарушения сна.  

О качестве морально-психологического 
климата отрицательно отзываются 2,2% 
студентов 1 курса и 4,5% 2 курса. У осталь-
ных положительные оценки морально-пси-
хологического климата в группе: за благо-
приятный высказались 62,2% первокурсни-
ков, 50% второкурсников и 41,8% третье-
курсников; за скорее благоприятный, чем 
нет высказались 35,6% на 1 курсе, 36,4% на 
втором и 83,6% на третьем. 

5,2% первокурсников медицинского уни-
верситета постоянно находятся в плохом 
настроении. Ни на 2, ни на 3 курсах таких 
студентов не оказалось. Возможно эти мо-
лодые люди решили, что в медицине им не 
место, вопреки убеждениям их родителей, и 
в связи с этим им трудно учиться. Наличие 
апатии и хандры отмечают у себя – 17,7% 
первокурсников, 31,8% второкурсников и 
32,7% третьекурсников. Можно предполо-
жить еще, что это еще и тоска по дому и дру-
зьям, ведь большой процент студентов, обу-
чающихся в медицинском университет – 
иногородние.  Иногда бывают в плохом 
настроении 35,5% на 1 курсе, 50% на вто-
ром и 32,7% на третьем курсе. Очень редко 
хандрят 38%, 18,2% и 34,6% обучающихся. 
8,8% первокурсников вообще постоянно 
находятся в превосходном расположении 
духа. Хотелось бы, чтобы таких студентов 
было побольше.  

О наличии постоянного чувства одиноче-
ства заявляют 4,4% первокурсников и 4,5% 
второкурсников. Часто чувствуют себя оди-
нокими 6,7%, 18,2% и 9,1% студентов.  Ино-
гда чувство одиночества посещает 17,9% 
первокурсников, 36,4% второкурсников и 
50,9% третьекурсников. Редко чувство оди-
ночества возникает у 42,2%, 22,7% и 32,7% 
обучающихся. 28,8% на 1 курсе, 18,2% на 
втором и 7,3% на третьем не чувствуют себя 
одинокими.   

На вопрос «Часто ли Вы чувствуете себя 
счастливым человеком?» респонденты 
дали в основном положительные ответы: 
постоянно и часто счастливы 75,5% перво-
курсников, 68,2% второкурсников и 56,4% 
третьекурсников. Ответ иногда выбрали: 

17,9%, 31,8% и 34,6% студентов. 6,6% пер-
вокурсников считают, что редко бывают 
счастливыми. Это количество совпадает с 
ответами на вопрос о чувстве одиночества.    

Статистика интереса к информации о здо-
ровом образе жизни и следования рекомен-
дациям по его ведению такова: постоянно 
интересуются и следуют некоторым реко-
мендациям 22,2% первокурсников, 18,2% 
второкурсников и 25,5% третьекурсников; 
часто – 31,1%, 22,7% и 16,4% студентов; 
иногда - 26,6%, 40,9% и 45,4%; редко прояв-
ляют заинтересованность 17,9% на первом 
курсе и 9,1% на втором курсе; никогда не 
пользуются и не интересуются 2,2% перво-
курсников, 9,1% второкурсников и 12,7% 
третьекурсников. Можно отметить самую 
высокую заинтересованность материалами 
по ведению ЗОЖ у 87,4% третьекурсников. 
Дисциплины «Физическая культура» в про-
грамме третьего курса уже нет, а потреб-
ность, хоть и небольшая осталась. Кто-то 
посещает тренировочные занятия по мере 
возможности, а кто-то занимается самосто-
ятельно по программам из социальных се-
тей. 

Из всех участников опроса, коронавирус-
ной инфекцией переболели 11,1% перво-
курсников, 18,2% второкурсников и 25,5% 
третьекурсников.  

Выводы. Проанализировав полученные 
результаты и сравнив их с данными, приве-
денными в исследованиях других авторов, 
выявлено, что проблемы в общем-то похо-
жие. Это ухудшение уровня здоровья у сту-
дентов медицинского вуза от курса к курсу, 
зафиксированное студенческими поликли-
никами, нарушение режима питания, ре-
жима сна и отдыха, повышенное нервно-
психическое напряжение. У первокурсников 
по сравнению с обучающимися третьего 
курса, оценки оптимистичнее.  

Необходимо обеспечить обучающимся до-
ступ к нормальному и своевременному пи-
танию, а на это в расписании занятий выде-
лено мало времени, кроме того единствен-
ная столовая не справляется с таким коли-
чеством обучающихся. Что касается ре-
жима сна и отдыха, то здесь необходимо 
проводить профилактику на всех курсах 
обучения и заниматься этим надо не раз в 
год для «галочки» в отчете. 
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Аннотация.  
Актуальность. По мнению ученых, основное влияние на развитие спортивных патологий оказы-

вают: нерациональная организация и направленность тренировочного процесса, ряд факторов свя-
занных и не связанных с тренировочным процессом и высокая мотивация спортсменов к достиже-
нию высоких результатов любой ценой (не обращая внимания на имеющиеся патологические со-
стояния).  

Целью исследования данной статьи явилась необходимость актуализировать необходимость раз-
работки комплексов реабилитационных и восстановительных мероприятий для купирования спор-
тивных патологических синдромов или несформированных нарушений функционирования органов 
и систем с учетом вида спорта, возраста и пола спортсменов.  

Методы и организация исследования. Для реализации поставленной цели была проанализиро-
вана научно-методическая литература по теме исследования. 

Результаты исследования. Раскрыты средства для выявления патологических синдромов (спор-
тивно-оздоровительный мониторинг), общепринятые методы их купирования (восстановительные и 
реабилитационные мероприятия), а так же этапы разработки комплексов реабилитационных и вос-
становительных мероприятий.  

Выводы. Разработка комплексов реабилитационных и восстановительных мероприятий для купи-
рования спортивных патологических синдромов или несформированных нарушений функциониро-
вания органов и систем с учетом вида спорта, возраста и пола спортсменов будет способствовать 
увеличению спортивного долголетия, профилактике спортивной инвалидности и возможно позволит 
улучшить спортивную результативность. 
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Annotation.  
Relevance. According to scientists, the main influence on the development of sports pathologies is ex-

erted by: irrational organization and direction of the training process, a number of factors related and not 
related to the training process and the high motivation of athletes to achieve high results at any cost (without 
paying attention to existing pathological conditions).  

The purpose of the study of this article was the need to update the need to develop complexes of reha-
bilitation and recovery measures for the relief of sports pathological syndromes or unformed dysfunctions 
of organs and systems, taking into account the type of sport, age and gender of athletes.  

Methods and organization of research. To achieve this goal, scientific and methodological literature on 
the research topic was analyzed.  

Conclusions. The means for identifying pathological syndromes (sports and health monitoring), gener-
ally accepted methods for their relief (restorative and rehabilitation measures), as well as the stages of 
developing complexes of rehabilitation and restorative measures are disclosed. The development of com-
plexes of rehabilitation and restorative measures for the relief of sports pathological syndromes or unformed 
disorders of the functioning of organs and systems, taking into account the type of sport, age and gender 
of athletes, will help increase sports longevity, prevent sports disability and possibly improve sports perfor-
mance. 
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Введение. Систематические физиче-
ские нагрузки спортсменов могут запус-
кать на ряду с адаптационными и патоло-
гические процессы, то есть в результате 
тренировочных занятий спортом могут 
развиваться приспособительные реак-
ции, приводящие к улучшению физиче-
ской подготовленности как без, так и с 
развитием патологических отклонений в 
работе органов и/или систем [7].  

Методы исследования. Наиболее 
наглядно проявления патологических 
приспособительных отклонений в резуль-
тате занятий спортом можно отследить, 
изучая, к примеру, антропометрические 
параметры стрелков-винтовочников, или 
фехтовальщиков или представителей лю-
бого другого вида спорта предполагаю-
щего асимметричные нагрузки [5]. Разно-
направленные нагрузки на конечности и 
правую и левую сторону тела спортсмена 
вызывают изменения, выражающиеся в 
нарушениях осанки, одностороннем уве-
личении объема мышц наиболее активно 
задействованных в тренировочном про-
цессе, искривлении позвоночника, 

нарушении периферического кровообра-
щения [5]. Плиометрические тренировки 
без правильной подготовки и обучения 
правильному приземлению провоцируют 
нарушения в работе позвоночника, колен-
ных и голеностопных суставов, сухожилий 
и связок [1]. Большинство занимающихся 
игровыми видами спорта имеющиеся у 
них нарушения в работе суставов и забо-
левания позвоночника воспринимают как 
профессиональную адаптацию. Спортс-
мены, тренирующиеся на выносливость и 
занимающиеся тяжелой атлетикой на 
ряду с заболеваниями суставов и позво-
ночника очень часто встречаются с пато-
логиями сердечно-сосудистой системы 
(такими как: гипертрофия левого желу-
дочка (которую отнесли к проявлениям 
«спортивного сердца»), и аритмиями 
(брадикардия), систолические шумы, дис-
трофия миокарда, вследствие физиче-
ского напряжения, гипоксия, гипертония и 
пр.) [2, 3]. У единоборцев кроме перело-
мов, рассечений и ушибов лица, запястья 
и корпуса, часто встречаются нарушения 
мозгового кровообращения с 
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проявлениями судорожного синдрома, па-
раличами и парезами, а так же нарушения 
в работе внутренних органов (селезенки и 
печени) [4, 7].  

Перечислять все возможные патологии, 
вызванные спортивным тренировочным 
процессом можно долго, особенно если 
перейти к конкретным видам спорта (из 
которых 65 олимпийских и огромное коли-
чество национальных и неолимпийских 
видов спорта). Существует ряд научных 
исследований посвященных спортивной 
патологии и травматологии, с классифи-
кациями и характеристиками нарушений 
вызванных спортивными нагрузками [7]. 
Резюмируя которые можно сказать, что 
основное влияние на развитие спортив-
ных патологий оказывает нерациональ-
ная организация и направленность трени-
ровочного процесса, ряд факторов свя-
занных и не связанных с тренировочным 
процессом и высокая мотивация спортс-
менов к достижению высоких результатов 

любой ценой (не обращая внимания на 
имеющиеся патологические состояния). 

Цель исследования была – актуализиро-
вать необходимость разработки комплек-
сов реабилитационных и восстановитель-
ных мероприятий для купирования спор-
тивных патологических синдромов или 
несформированных нарушений функцио-
нирования органов и систем с учетом 
вида спорта, возраста и пола занимаю-
щихся. 

Для решения поставленной цели была 
проанализирована научно-методическая 
литература по теме исследования.  

Результаты исследования. Совре-
менный тренировочный процесс предпо-
лагает наличие своевременных текущих, 
оперативных и этапных медицинских 
осмотров в рамках спортивно-оздорови-
тельного мониторинга (рис. 1). 

 
 

 

Рисунок 1. − Составляющие спортивно-оздоровительного мониторинга спортсменов. 

Fig.1. − Components of sports and health monitoring of athletes 
 

Однако в редких случаях данное иссле-
дование проводится с должной серьезно-
стью и обоснованностью, заменяясь по-
верхностным осмотром при врачебно-пе-
дагогическом контроле, основной целью 
которого является допуск к тренировкам и 
соревнованиям и выдача соответствую-
щих справок во врачебно-физкультурном 
диспансере [9]. Данные осмотры реали-
зуют контроль только текущего состояния 
занимающихся, но не отслеживают дина-
мику со своевременным выявлением нега-
тивных нарушений [8]. Недостаточно серь-
езное отношение спортсменов к 

спортивно-оздоровительному монито-
рингу и формальный подход к этой проце-
дуре тренеров, можно отнести к одному из 
факторов способствующих развитию спор-
тивных патологий. 
Выявленные на начальном этапе, несфор-
мированные синдромы купируются легче, 
чем длительный патологический процесс, 
приведший к конкретному диагнозу и вы-
звавший определенные приспособитель-
ные реакции организма для успешного 
продолжения тренировочного процесса 
(рис.2). 
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Рис.2. − Спортивные патологии. 

Fig.2. The presence of problems with CVD in those who have been ill in severe form [figure by authors] 

 

Для устранения синдромов (таких как 

дисметаболический, дисневротический, 

дисгормональный, дисиммунный, дисвеге-

тативный (гипер или гипотензивный), боле-

вой, воспалительный и пр) требуются реа-

билитационные и восстановительные меро-

приятия способствующие нормализации 

функционирования организма, а в случае 

постановки диагноза необходимо лечение с 

полным или частичным прекращением 

тренировочных занятий, что нарушает 

циклы спортивной подготовки [6]. 

Существует ряд общепринятых методов, 

применяемых при наличии патологических 

синдромов вызванных физическими нагруз-

ками. Однако их применение не всегда воз-

можно для квалифицированных спортсме-

нов из-за ограничений, связанных с видом 

спорта, направленностью или циклом тре-

нировочного процесса. 

 

 

Рис. 3 − Комплекс мероприятий для купирования синдромов, вызванных спортивно-тренировоч-
ным процессом 

Pig. 3 − A set of measures to relieve syndromes caused by the sports training process 
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Поэтому назрела необходимость разра-
ботать для каждого нарушения комплекс-
ные мероприятия для воздействия восста-
новительными (такими как диетотерапия, 
кинезиотерапия, гигенические процедуры, 
массаж и самомассаж, физиопроцедуры, ки-
незиотейпирование и пр) и нетрадицион-
ными реабилитационными методиками (иг-
лоукалывание, банки, восточные массаж-
ные методики) с учетом спортивных ограни-
чений. 

Для разработки комплексного реабилита-
ционного сопровождения спортивного про-
цесса необходима совместная работа спе-
циалистов сферы физической культуры и 
спорта (как теоретиков так и практиков) и 
спортивных врачей по 4 направлениям: 

1. Изучение физиологических и патоло-
гических изменений организма спортсменов 
в ответ на тренировочные нагрузки разной 
направленности с точки зрения биохимии, 
биомеханики, спортивной медицины и др. 

2. Выявление патологических синдромов 
связанных с видом спорта или направлен-
ностью тренировочного процесса, класси-
фикация их и составление подробных 

характеристик для возможности быстрой 
идентификации и своевременной коррек-
ции. 

3. Разработка комплексов реабилитаци-
онных и восстановительных мероприятий 
для купирования отдельных патологических 
синдромов с учетом спортивных ограниче-
ний. 

4. Практическое применение разрабо-
танных реабилитационных и восстанови-
тельных комплексов с оценкой эффективно-
сти на основе результатов предваритель-
ных и контрольных обследований спортсме-
нов. 

Выводы. Разработка комплексов реаби-
литационных и восстановительных меро-
приятий для купирования спортивных пато-
логических синдромов или несформирован-
ных нарушений функционирования органов 
и систем с учетом вида спорта, возраста и 
пола спортсменов будет способствовать 
увеличению спортивного долголетия, про-
филактике спортивной инвалидности и воз-
можно позволит улучшить спортивную ре-
зультативность. 
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Введение  
Коренные изменения в социально-эконо-

мической жизни и государственном строи-
тельстве нашей страны привели к суще-
ственным изменениям в социокультурной 
деятельности общества, в том числе в 
сфере физической культуры и националь-
ной системы физической культуры. В ре-
зультате перехода к рыночным отноше-
ниям, а также на основе объективных зако-
номерностей специфического развития 
спорта, произошедшего в 90-е годы XX 
века, наблюдается процесс становления и 
развития профессионального коммерче-
ского спорта, хотя и медленно. Эти ре-
формы привели к смене приоритетов 
внутри спортивного движения и помогли 
создать условия, необходимые для пре-
вращения профессионального спорта в 
зрительскую индустрию, живущую по зако-
нам бизнеса. Коммерческие функции 
спорта стали проявляться шире. В ходе 
развития человеческой цивилизации спорт 
с его различными видами занял особое 
место в жизни общества, и количество ви-
дов спорта, организуемых людьми, до сих 
пор бесчисленно. Тем не менее, все виды 
спорта объединяет стремление людей 
стать сильнее, выносливее, ловчее, ум-
нее, быстрее и профессиональнее. 

Историки относят появление спортивных 
агентов к 1925 году, когда футболист Р. 
Грендж нанял К. Пайлу в качестве пред-
ставителя для защиты своих интересов. В 
1960 году американец Марк Мак Кормак 
основал агентство IMG, которое сейчас 
превратилось в могущественную импе-
рию, защищающую интересы сотен из-
вестных спортсменов. Сегодня не подле-
жит сомнению, что агентская деятельность 

является неотъемлемой и необходимой 
частью профессионального спорта. В це-
лях развития деятельности спортивных 
учреждений в Узбекистане проводится ряд 
мероприятий, в том числе постановление 
Президента Республики Узбекистан №ПП-
5887 от декабря 2019 года «О мерах по 
развитию футбола в Узбекистане на со-
вершенно новый уровень» главным обра-
зом как одно из важных направлений вы-
вода футбола на новый уровень - профес-
сиональная подготовка высокопотенци-
альных игроков, обеспечение их профес-
сиональной деятельности в престижных 
футбольных клубах зарубежных стран, а 
также защита прав и интересов. игроков 
«Футбольные агенты» (посредники) со-
зданы для осуществления профессио-
нальной деятельности. Кроме того, в це-
лях дальнейшего совершенствования нор-
мативно-правовой базы в сфере футбола 
разработать и утвердить положение о ре-
гулировании деятельности агентов (по-
средников) в сфере футбола на основе 
международных стандартов и порядка их 
аккредитация была определена как одна 
из важных задач. 

Методы исследования. Одной из важ-
нейших задач специалистов в области фи-
зической культуры и спорта является вос-
питание спортсмена. В этом процессе при-
нимают участие тренеры, педагоги, роди-
тели, специалисты физкультурно-спортив-
ных организаций и спортивные мене-
джеры. Однако одна из сторон, вовлечен-
ных в этот процесс во всем мире, в нашей 
стране остается в тени. Характерной осо-
бенностью всего узбекского спорта явля-
ется то, что молодой спортсмен не может 
самостоятельно адаптироваться к 
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профессиональному спорту или теряет 
себя в новых условиях. 

Статья 3 Закона Республики Узбекистан 
«О физической культуре и спорте» под 
названием «Основные понятия» опреде-
ляет спортивного агента следующим обра-
зом: лицо, осуществляющее контроль за 
соблюдением условий заключенных дого-
воров и прав спортсмена». По сути, спор-
тивный агент (советник) — это лицо, кото-
рое согласовывает условия контракта со 
спортсменом, оказывает ему юридиче-
ские, коммерческие, бытовые, консульта-
ционные и другие услуги и получает за это 
вознаграждение. 

Организационно и юридически спортив-
ные агенты могут выступать как индивиду-
альные предприниматели (физические 
лица), так и в форме коллективных пред-
принимателей - агентства (юридические 
лица). Обе эти формы очень распростра-
нены в мире спорта, имеют свои преиму-
щества и недостатки. 

В обязанности спортивного агента может 
входить: 

• осуществление коммерческих и транс-
портных услуг, получение информации о 
продажах и проведение переговоров; 

• организация заключения договоров на 
выступления спортсменов и артистов, про-
ведение переговоров, разъяснение усло-
вий договора и обеспечение их соблюде-
ния; 

• заключение от имени клиента догово-
ров на издание книг, постановку спектак-
лей, исполнение музыкальных произведе-
ний, их запись, реализацию музыкальной 
продукции; 

• выполнение аналогичных задач; 
• осуществлять лидерство над другими 

сотрудниками. 
Результаты исследования. Таким об-

разом, спортивный агент выполняет функ-
ции продюсера, топ-менеджера, персо-
нального администратора и коммерче-
ского директора, что создает условия для 
полной концентрации внимания спортс-
мена на тренировочном процессе и сорев-
нованиях. В современном спорте физиче-
ские нагрузки и уровень конкуренции 
настолько высоки, что профессиональный 
спортсмен просто не может найти возмож-
ности отвлечься на бытовые и организаци-
онные проблемы. Вместо этого такую 

работу выполняют лица, уполномоченные 
спортсменом. 

Задача агента – помочь профессиональ-
ному спортсмену принимать эффективные 
решения, учитывая все особенности того 
или иного вида спорта как бизнеса. Одна 
из главных задач агента – обеспечить рост 
карьеры и финансового благополучия 
спортсмена. Сделать это – непростая за-
дача, поскольку агент выступает посред-
ником между спортсменом и обычно двумя 
работодателями. 

Таким образом, основными функциями 
спортивного агента являются: 

1. Юридическое сопровождение. В этом 
случае основной задачей является заклю-
чение договора между спортсменом и ра-
ботодателем; 

2. Психологическая поддержка. Одна из 
задач спортивного агента – мотивировать 
спортсмена, и только тогда спортсмен до-
бьется роста в своей карьере; 

3. Научно-методическое обеспечение и 
планирование карьеры спортсмена; 

4. Осуществление медицинского и биоло-
гического снабжения; 

5. Даём консультации по экономическим 
вопросам. Агент должен уметь показать 
спортсмену, как эффективно инвестиро-
вать заработанные деньги; 

6. Консалтинг. Оно должно освободить 
спортсмена и его семью от повседневных 
бытовых проблем; 

7. Подготовка спортсмена к жизни после 
выхода на пенсию; 

8. Связи с общественностью. Как и в лю-
бом бизнесе, в спортивном бизнесе гра-
мотно составленный медиаплан – залог 
коммерческого успеха. 

Таким образом, агентская деятельность 
в спорте представляет собой совокупность 
действий, совершаемых на профессио-
нальной основе в виде комплекса посред-
нических услуг, оказываемых субъектам 
спортивной системы на договорной и вне-
договорной основе. 

Агенту также предстоит выполнить за-
дачу по воспитанию своего спортсмена. 
Дело в том, что у многих современных 
спортсменов мотивационное поле лично-
сти и способность произвольно регулиро-
вать деятельность недостаточно развиты. 
Часто случается, что после подписания 
достойного контракта некоторые молодые 
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спортсмены перестают стремиться и со-
глашаются сидеть на скамейке запасных. 
Именно поэтому агент считает, что только 
настоящая работа на тренировках помо-
жет ему достичь вершин в спорте, что ему 
нужно работать немного усерднее, чем го-
ворит тренер, что нет ничего плохого в 
том, чтобы начинать с малого, потому что 
пришло время иметь правильный настрой 
к работе, должен постоянно внушать 
спортсмену, что он придет и станет кем-то 
большим. 

Агентская деятельность является неотъ-
емлемой частью современного професси-
онального спорта, а налаживание дея-
тельности спортивных агентов в нашей 
стране является одним из главных усло-
вий развития профессионального спорта. 

Современный мировой спорт – это: 
• вид профессиональной деятельности 

(прежде всего для спортсменов и трене-
ров); 

• бизнес (для спортивных и маркетинго-
вых агентств, спортивных менеджеров и 
промоутеров, телеканалов и других 
средств массовой информации); 

• эффективный канал продвижения своей 
продукции и бренда на рынке (для спонсо-
ров); 

• способность формировать положитель-
ный и привлекательный имидж своей ком-
пании для покупателей; 

• общественное мероприятие, за резуль-
татами которого пристально следит обще-
ственность. 

В заключение можно сказать, что граж-
данско-правовой характер деятельности 
спортивного агента не может адекватно 
решить ряд профессиональных проблем, 
возникающих практически на всех этапах 
установления взаимоотношений с клиен-
тами и другими заинтересованными ли-
цами в деятельности спортивного агента. 
В современном профессиональном спорте 
уже недостаточно использования только 
гражданско-правовых конструкций агент-
ского договора, что указывает на необхо-
димость более детального регулирования 
основных вопросов агентской 

деятельности. В то же время у многих со-
временных спортсменов недостаточно 
развита мотивационная сфера личности и 
способность произвольно регулировать 
свою деятельность. Это часто приводит к 
тому, что некоторые молодые спортсмены 
перестают стремиться после подписания 
достойного контракта и соглашаются си-
деть на скамейке запасных. Именно по-
этому агент заявил, что только настоящий 
коктейль на тренировках поможет ему до-
стичь вершин спорта, что ему нужно рабо-
тать немного больше, чем говорит тренер, 
что нет ничего плохого в том, чтобы начать 
с чего-то малого, потому что будет другое 
отношение к этой работе, и придет время 
чего-то большого необходимо постоянно 
внушать спортсмену. 

Следует отметить, что на основе анализа 
возможных видов агентских услуг, прямо 
не запрещенных корпоративно-правовыми 
документами, можно сформировать опре-
деление деятельности агентов в спорте. 
Под этой деятельностью следует пони-
мать совокупность действий, осуществля-
емых на профессиональной основе в виде 
комплекса посреднических услуг, оказыва-
емых субъектам спортивной системы на 
договорной и внедоговорной основе и 
направленных преимущественно на 
оформление отношений между профиль-
ными субъектами. 

Выводы. Спортивный агент – это пред-
ставитель, который в первую очередь за-
ботится об интересах спортсмена и выпол-
няет для него комплекс услуг. Агентами в 
сфере спорта могут выступать как физиче-
ские, так и юридические лица, и здесь ре-
шающее значение имеют представители 
вида спорта. Бывают также ситуации, ко-
гда профессиональный спортивный агент 
освещает сразу несколько видов спорта. 
Например, в США один человек может по-
лучить предложение агентских услуг в хок-
кее, бейсболе, американском футболе. По-
нятие спортивного агента можно опреде-
лить исходя из его деятельности.
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Аннотация. 
Актуальность. Цифровизация на сегодняшний день охватила все отрасли общественной жизни, 

стала неотъемлемой частью системы образования. Развитие цифровых технологий в сфере обра-
зования диктуется актуальностью и поддерживается на государственном уровне и широкой обще-
ственностью. В данной статье рассматриваются эффективные цифровые методы в формировании 
коммуникативной компетенции у студентов на онлайн занятиях английского языка. В качестве важ-
нейшего условия выделяется оптимизация коммуникативного пространства вуза.  

Цель исследования – рассмотрение проблем внедрения цифровых технологий платформы Google 
classroom в сферу высшего обучения онлайн. 

Методы исследования. В процессе обучения мы использовали бесплатный веб-сервис Google 
Classroom. Мы старались создать дружескую атмосферу, используя упражнения для разминки и 
творческие задания. Мы участвуем в этом мероприятии как равноправные участники для парной 
работы на занятиях со студентами или наблюдаем за студентами в области “Физической культуры” 
и остаемся в стороне, чтобы помочь им. 

Результаты исследования. Представлены разработанная методика дистанционного обучения, 
модель формирования цифровых навыков, методическая система упражнений и учебные пособия 
по формированию коммуникативной компетентности студентов.  

Выводы. Эффективность модели формирования профессионально ориентированной речевой де-
ятельности студентов была обеспечена совместными усилиями преподавателя и студента. 
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Abstract 
Relevance. Digitalization has now covered all sectors of public life and has become an integral part of the 

education system. The development of digital technologies in the field of education is dictated by relevance 
and is supported at the state level and by the general public. This article discusses effective digital methods 
in the formation of students' communicative competence in online English classes. Optimization of the 
university's communication space is highlighted as an important condition.  

The purpose of the study is to consider the problems of introducing digital technologies of the Google 
classroom platform into the field of online higher education. 

Research methods. During the training process, we used the free Google Classroom web service. We 
tried to create a friendly atmosphere using warm-up exercises and creative tasks. We participate in this 
event as equal participants for paired work in classes with students or observe students in the field of 
“Physical Education” and stay on the sidelines to help them. 

The results of the study. The developed methodology of distance learning, a model for the formation of 
digital skills, a methodical system of exercises and textbooks on the formation of students' communicative 
competence are presented.  

Conclusions. The effectiveness of the model for the formation of professionally oriented speech activity 
of students was ensured by the joint efforts of the teacher and the student.Key words: model, digitalization, 
teaching methods, ON-LINE teaching. 
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Introduction. In the globalization processes 
of different spheres of human life, Kyrgyzstan 
reflected in the multitude of professional and 
personal contacts of different cultures, as well 
as the new socio-economic and political rela-
tionship with the USA, especially Western and 
Eastern Europe and Asian countries. Necessity 
of knowledge foreign languages, in particular, 
English, as a socially and personally significant 
factor, expanding the possibilities of self-actu-
alization of a modern specialist with the skills of 
professional communication. The rapid 
changes in the education system by expanding 
the possibilities of using international lan-
guages in public life, “multilingualism makes it 
possible for the younger generation to unite in 
global processes” is noted in the national de-
velopment strategy of the Kyrgyz Republic, 
which is adopted [6, p.28]. This phenomenon 
actualizes the requirements for mastering for-
eign languages; especially English widely use 
them in science, education, art, sports, adver-
tising, tourism, publications and other indus-
tries. Fluency in a foreign language goes a long 
way in the future for all the specialists. Among 
them are athletes, fitness professionals, and 
political, educational, professional, social, in-
dustrial, scientific, cultural, investment trends 

of the importance of English language profi-
ciency. 

Foreign language proficiency is currently not 
only prestigious, but also necessary for a spe-
cialist of any profile. Intensive development of 
international sports contacts, the increasing 
competition of foreign rivals in international 
competitions leads students to be the best 
communication culture foreign language com-
petence in “Physical Education” to communi-
cate with foreign colleagues in international 
competitions, championships, Olympiads, Uni-
versidad. Expansion of scientific contacts, vis-
its of specialists abroad in order to study the 
experience of foreign colleagues, to participate 
in international scientific symposiums, confer-
ences also increase the demand for knowledge 
of a foreign language. In this regard, there are 
increased requirements for the level of lan-
guage training of specialists in the field of 
"Physical Education and sport". 

The main task of the educational system is 
the preparation future specialists of a modern, 
competent, competitive personality, ready for 
continuous professional growth and pos-
sessing the skills of professional communica-
tion with representatives of other foreign cul-
tures. 
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Pic.1 − Pedagogical conditions of vocational-oriented ON-LINE teaching at the English lesson 

Рис.1 − Педагогические условия профессионально-ориентированного ОНЛАЙН-обучения 
на уроке английского языка 

 

It is necessary to think about good classroom 
management, productive learning environment, 
creating pedagogical conditions for students in 
the field of physical culture and sport, and moti-
vating way in the time of digitalization using the 
innovative technology. This type of productive 
learning environment will be a place where we 
can educate our students and teach them new 
vocabulary with using innovation technology, 
different platforms as Google classroom, 
ZOOM, Cisco Webex meetings, YouTube au-
thor channel, Google meet. English was the ba-
sis of communication for the speech activities, 
and pedagogical approaches developed by the 
author for the speech activities are introduced 
[4, p.141]. 

The main goal is the creating pedagogical 
conditions at the English lesson, distributing and 
grading assignments in a paperless way and 
streamlining the process of sharing files be-
tween teachers and students simplify to make 
the teaching not only effective but also 

interesting, engage all students in the studying 
process, make students active participants with 
the help of 15 system of exercises. 

Methods of research: Investigating scientific-
pedagogical, scientific-methodical literature 
sources, survey, modeling the results of the sur-
vey using STATA MP-64, SPSS 23 programs. 

Pedagogical conditions of formation master 
students’ communicative and digital compe-
tences at the English lessons are actual issue. 
The educational space is allocated emotional 
and motivational, information and informative 
and activity and practical components (see pic-
ture №1).  

The Russian scientist V.I. Andreev ex-
presses definition: “Pedagogical conditions as 
circumstances of the learning process, which 
are the result of a targeted selection, design and 
application of content elements, methods, and 
organizational forms of learning to achieve cer-
tain didactic goals” [4, p.142]. 
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According to Russian researchers 
L.S.Kryuchkov., N.V.Moshchinskiy, teaching 
speaking includes three components: 1) an in-
troduction to the memory of students of linguis-
tic material; 2) developent of skills to operate 
this material; 3) development of skills in the use 
of speech for real communicative purposes [7, 
p.280]. 

We used a free web service of Google Class-
room in our studying process. We tried to stim-
ulate a friendly atmosphere using warming-up 
exercises and creative tasks. These activities 
may take an active works in the class. We joined 
in the activity as an equal member for pair work 
in classes with students or observe students in 
the field of “Physical culture” and stay in the 
background to help them. 

Our master students in the field of “Physical 
culture and sports” shared home works: presen-
tations, videos, documents, audio records that 
reside on the student's Google Drive with the 
teacher. Their files saved on the student's Drive. 
We grade and put points students’ submitted 
works. Teachers and student can edit or copy 
and then turn back in for grades [4, p.143].  

I posted announcements in Google class-
room by our disciplines: English language and 
professional English. My students usually write 
comments in my announcements. I post tasks 
with links to my YouTube channel “Abdybekova 
Nurmira”. Our students can open my videos in 
author YouTube channel and write comments. 
They learn new vocabulary, sport terminology, 
text by specialty. Our students send letters by 
Gmail and we can send students in the Google 
Classroom interface. There are several playlists 
such as “English language”, “Kyrgyz language”, 
“General pedagogy and Innovative technology”. 

Optimization of communicative space of 
higher education institution is making its educa-
tional space as the major condition. The educa-
tional space is allocated emotional and motiva-
tional, information and informative and activity 
and practical components. Pedagogical com-
munication as an important component of edu-
cational space: not only as special system of so-
cial and psychological interaction of teachers 
and trained, but also as activity as a result of 
which there is a training in general and for-
mation of speech competence in particular of 
both teachers, and students. As the second, 
condition of formation the speech activity skills 
of students of non-philological specialties use of 
interactive technologies of training for 

development of motivation to high-quality 
speech activity of trainees. Those pedagogical 
technologies, which focus modern students on 
vigorous communicative activity in knowledge, 
concern to the most effective system of exer-
cises [2, p.160]. 

Results of research: scientific and peda-
gogical bases of the formation vocational-ori-
ented speech activity skills students in the field 
of physical culture and sport in ON-LINE English 
classes the contribute to pedagogy and educa-
tion for preparation teachers of physical culture 
and coaches of new generation for developing 
social and language competence of the state 
standard of higher professional education; ped-
agogical conditions and model of formation the 
students’ general professional competence in 
the field of physical culture and sport will help 
creating academic programs of pedagogical 
high schools will guide the development voca-
tional-oriented quality education of formation 
abilities,skills and knowledge by using Google 
classroom introducing digital technologies in the 
field of higher education. 

We studied the multiple intelligences (MI) 
chart in the in the seminar for English teachers 
“Special education and differentiated instruc-
tion” at the lingua school. In my class there are 
several students with the following multiple in-
telligences. During English lesson, we check 
student’s Multiple Intelligence to develop their 
possibilities in my groups. As we research the 
pedagogical conditions of formation students’ 
speech activity, 246 students participated in the 
experiment, who studied at the second course 
of pedagogical and national kinds of sports; 
training faculty; prescription preparation and 
physical culture. One hundred twenty-three stu-
dents were control and one hundred twenty-
three experimental groups. 

Method of integrated language learning in an 
academic subject processes of English lan-
guage teaching “Content and Language Inte-
grated Learning” (CLIL) testing in the different 
countries. The term CLIL is appeared as the 
methodology of language teaching, majoring in 
a foreign language the first time in Finland, then 
in Spain, Italy, Russia and the practice is wide-
spread in France [3, p.124]. Method of inte-
grated language learning “Content and Lan-
guage Integrated Learning” is used in Kyrgyz-
stan too. As the third pedagogical condition, we 
consider the integrated language learning in an 
academic subject process at the Kyrgyz state 
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academy of physical culture and sport named 
after B.T.Turusbekov. For example, English and 
Rugby, English and football, English and the in-
novative technology, English and geography, 
English and national games, English and sports 
games. 

Next pedagogical condition is the online 
learning with implementation of digital platforms 
Google classroom, ZOOM, Cisco Webex meet-
ings, YouTube author channel, Google meet.  

The effectiveness of the electronic manuals 
“Development of the speech activity of students 
in the field of «Physical culture» and fifteen 
communication exercises that develop speech 

activity: reading, writing, speaking, listening is 
aimed at the student’s professional specialty in 
distance learning. Oral and written exercises 
are accompanied with audio and video CDs and 
differ from other teaching aids. In order for the 
materials in the manual to be interesting, situa-
tional exercises, including pre-text and post-text 
tasks, critical thinking are compiled clearly in the 
form of model, tables, clusters, diagrams [8, 
p.360]. 

The first exercises “Discuss the mass sport”  
Make up questions, using the following 

words and words combinations 

 
Table 1 – Discussion mass sports 
Таблица 1 – Обсуждение массовых видов спорта. 

Win  Run  Jump Kick Play Rain Rite to be fond of 

read Skate Work take part 

in 

Drive How Win Wrestle 

pass serve shall go shoot Jog dive Compete 

catch tell partici-

pate 

win throw move Lose Catch 

Study Bike try to be have learn by 

heart 

listen 

to  

ride Organize 

How often do you … 

in the 

swim-

ming 

pool 

in sport 

competi-

tions 

letters to 

my 

friends 

in Olym-

pic games 

at the 

stadium 

the ball  football match  

in the 

morning 

master of 

sport 

the re-

sults 

sport news the titles  sport 

hall 

a motorbike  

the 1st 

grade 

6 times a 

week 

The 

anthem 

at the 

academy 

a game Top 

Team 

world champion 

amateur favorite 

sport  

events  athlete a song a goal Sunbathing 

 

The third exercise “Situational teaching”: 
You were at the sportswear shop and lost your 
purse. You think another person took it. Think 
about your story. The other student in in the 
group is a police officer. Tell her exactly what 
happened.  

The fourth exercises: Students sit round fac-
ing the class, with her face to the board. One 
student goes out front board. Teacher writes a 
word on the board and students must define 
the word or give examples of its use – without 

saying the actual words itself. As soon as she 
guesses the word, the teacher writes another 
word up and so until a time limit.  

The fifth exercises “Meeting on the training”. 
Make up the dialogue, using the following sen-
tences. 

The sixth exercise “Dialogue”: You go to for-
eign country to participate the World Champi-
onship. Make the dialogue. Ask something and 
tell about yourself. 

 
- Excuse me, where is the nearest supermarket?     -It is not far. It is in the corner. 
- Can I get by bus?                                                     - No, you can go on foot.     
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- Can I buy a battery to my phone?                         -  Yes,    of course. 
- How much it costs...                                              - It is about 2 dollars 
- Thank you.                                                              - You are welcome. 

 
 

About myself: 
Let me introduce myself. I am Alina. I am 

from Kyrgyzstan. My nationality is Kyrgyz. My 
sport is track and field. I train 5 times a week. I 
will take part in the World Championship. 

The seventh exercise “Making up the 
funny text”: The teacher explains the new 
theme to students and writes a sentence on a 
piece of paper connected with theme. She 
does not show the sentence. Students con-
tinue the sentence but they cannot see the sen-
tence before. Finally, after the writing sen-
tences all students open the paper. Teacher or 
one of the students read this funny text. 

The eighth exercises “Famous sports-
men’s names”: Teacher fixes a paper to each 
student’s back. The students circulate around 
the auditorium. They to find out by asking 
yes/no questions “who and what” they are us-
ing modal verbs. They are not allowed to ask 
any one person more than five questions. As 
soon as somebody finds who/what he is, he 
tells the teacher. If he is right he receives a new 
nametag, the student who has most names tag 
on his back during 25 minutes - is winner.  

Remark: a list with suitable words: Depar-
ture board, departure lounge, baggage, flies, 
duty free, stewards, pilot, plane. 

The ninth exercises “Describe the famous 
people”: Teacher fixes photos of famous peo-
ple on the board. The students circulate around 
the auditorium, take desired photos of famous 
people and make up the sentence using the ad-
jectives on the board. Students can begin the 
sentence with “I think”.  For example, I think 
Angelina Jolie is kind and responsible. 

The tenth exercises “Wunderkind”.  
1. Rewrite the story about four friends: 

four different stories. 
2. Find the verbs at the sentence and un-

derline them. 
Her name is Diana. He is a boy of 18. He 

is a student and does not live with his parents. 
Sam is going to be an engineer. Her hobbies 
are dancing and reading adventure stories.  
She is a pupil. His name is Adilet.  He likes box-
ing and computer games. His favorite subjects 
at university are English and literature. 
Nariman speaks French. He is from France. 

Nariman speaks French very well as his mother 
is French.  He is the best student in his group.  
Nariman is going a doctor like his grandmother. 
Diana likes to go to swimming pool. His hobby 
is wrestling. She is kind and clever girl. Diana 
lives in Washington, DC, USA. Adilet lives with 
his parents in London, the UK but he is from 
Kyrgyzstan. He is tall and strong sportsman. 
Sam always helps his friends. 

1. Write the negative form of simple past 
tense. 

2. Write the sentence in present simple.
  

1. She played football yesterday. She did 
not play football yesterday. 2. Alina worked in 
the office yesterday morning. 3. In the after-
noon children stayed at the kinder garden. 4. It 
rained last Sunday. 5. I asked him to ring me 
up. 6. He stopped his BMW and shocked. 7.  
He wanted to take his umbrella. 8. The stu-
dents at the blackboard pointed to New York on 
the map. 9. Students prepared for credit tests.  
10. We trained 3 times a week.11. They fin-
ished their English lesson at 2 o’clock [8, 
p.217]. 

The eleventh exercises - Letter. 
Write the letter to your friend and retell 

about Issyk-Kul, using the following phrases:  
- With best regards … 
- Dear … 
- Pearl of Central Asia … 
- Never freezes … 
Analysis: This research is done for identi-

fying the structural analysis of pedagogical 
conditions of formation sportsmen-students’ 
communicative competence in the Kyrgyz Re-
public. Data collecting tool of a semi-structured 
interview form, developed by researcher, has 
been used in this research, which includes 30 
questions, and collected data has been ana-
lyzed by content analysis technique. The re-
search’s study group is composed of 449 stu-
dents, who are Kyrgyz State Academy of Phys-
ical Culture and Sports (Pedagogical faculty 
training and national sports sciences; Faculty 
of Physical Education and military preparation); 
Kyrgyz-Turkish Manas University (Physical ed-
ucation sports high school). 
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Table 2. – The results of the survey of the control and experimental groups. 
Таблица 2. – Результаты опроса контрольной и экспериментальной групп. 

The results of the survey, average of 

the experimental group 

Rank The result of the survey, the average 

of the control group 

Being a highly professional opportu-

nities 

1 English language learning through 

integrated lessons 

In foreign countries to participate in 

international sports events 

2 Working with learning the English 

team 

English language learning through 

integrated lessons 

3 In foreign countries to participate in 

international sports events 

Get ready for the future professional 

activity 

4 To gain new communication skills 

Course of new forms of fun, in fact, 5 Being a highly professional opportu-

nities 

To gain new communication skills 6 Get ready for the future professional 

activity 

Working with learning the English 

team 

7 Course of new forms of fun, in fact, 

Independent work in learning the 

English language 

8 Working with learning the English 

team 

Kyrgyz State Academy of Physical 

Culture and Sports (Pedagogical fac-

ulty training and national sports sci-

ences; Faculty of Physical Education 

and military preparation) 

324 students 

100% of the survey, the questions are fully 

answered 

Kyrgyz-Turkish Manas University 

(Physical education sports high 

school 

125 students 

100% of the survey, the questions are fully 

answered 

In total   449  100% 

 

Discussion. In accordance with the object 
and subject of the research, the pedagogical 
conditions for the formation of students' com-
municative and digital competence in our Eng-
lish classes were determined, the methods of 
their implementation were developed; text-
books for the development of English speech 
have been developed, including a communica-
tive system of exercises for the formation of 
communicative competence and technology 

for the formation of professionally-oriented 
speech activity of master students in the field of 
"Physical culture and sport".  

In the course of the research, a model was 
created for the formation of students' profes-
sional and special competence in our English 
lessons. The model is introduced into the edu-
cational process of the Kyrgyz state academy 
of physical culture and sport and includes ped-
agogical conditions; technology of vocationally 
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oriented teaching, structure of the lesson, pur-
pose, type, consolidation, summing up the les-
son; communicative competence; develop-
ment of speech activity; development of gram-
matical abilities, vocabulary and thinking. 

The methodology for the formation of stu-
dents' communicative competence in our ON-
LINE English lessons includes a textbook, a 
communicative system of exercises for the for-
mation of communicative competence, tech-
nology for the formation of professionally-ori-
ented speech activity skills. The state standard 
of higher professional education of the Kyrgyz 
Republic in the field of "Physical culture and 
sport", curricula, textbooks, work programs of 
five higher educational institutions of non-lin-
guistic specialty are analyzed. The principles, 
criteria of the effectiveness of the formation of 
communicative competences in the ON-LINE 
English classes; the students' desire to study 
the English language, the ability to communi-
cate with foreign volunteers were revealed, in-
terest in interviews was increased, the essay 
topics were clarified, the materials within the 
framework of this topic were systematized. 

4. The effectiveness of model and pedagogi-
cal conditions of vocational-oriented ON-LINE 
teaching for professional training of future spe-
cialists in the field of physical culture is con-
firmed by a pedagogical experiment.  

The students had the skills of: oral dialogue, 
monologue, interview, reporting on a specific 
sports topic; learned to write essays, essays 
and comment on their thoughts after listening 
to audio and video materials. The students of 
the experimental group took first, second and 
third places in the Olympiads in English, their 
knowledge increased from 56 points to 86 
points. 

The effectiveness of the model of formation 
of professionally oriented speech activity of stu-
dents was organized by the joint efforts of the 
teacher and the student. Textbooks "Develop-
ment of students' oral speech skills in the field 
of "Physical culture and spoprts" aimed at spe-
cialization have been developed and 15 sys-
tems of communicative exercises in reading, 
writing, listening and speaking in English have 
been developed 
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Аннотация. 
Актуальность. В процессе выступления на соревнованиях воздействие психологических факто-

ров на боксера достигает максимума. В результате этого стабильность и устойчивость двигатель-
ного навыка теряется, вариативность технических приемов увеличивается, а их эффективность па-
дает. Поэтому при подготовке боксера и повышении эффективности его технико-тактических дей-
ствий очень важным является такой вопрос, как развитие психических качеств, одним из которых 
является стрессоустойчивость. 

Цель исследования: научно обосновать средства и методы регулирования показателей стрессо-
устойчивости боксёров высших спортивных разрядов. Гипотеза исследования: предполагалось, что 
разработанная методика регулирования показателей стрессоустойчивости боксёров высших спор-
тивных разрядов позволит спортсменам эффективнее справляться с соревновательными задачами. 

Методы исследования: теоретический анализ и обобщение литературных источников, анкетиро-
вание, психодиагностическое тестирование, аппаратурное тестирование, педагогическое наблюде-
ние, педагогический эксперимент, экспертная оценка, методы математико-статистической обра-
ботки. В рамках исследования проведена оценка стрессоустойчивости спортсменов, их психических 
особенностей и предложена методика, которая направлена на регулирование показателей стрессо-
устойчивости боксёров высших спортивных разрядов к соревновательной деятельности. По резуль-
татам исследования будут разработаны практические рекомендации. 

Результаты исследования. Изучение динамики указанных психофизиологических показателей и 
показателей психологического стресса поможет спрогнозировать предстартовые состояния боксё-
ров. Полученные знания будут способствовать повышению эффективности выбранных средств, ре-
гулирующих показатели стрессоустойчивости. На последующих этапах исследования будет разра-
ботана методика регулирования показателей стрессоустойчивости, проверенная в ходе педагогиче-
ского эксперимента, этапы которого представлены в исследовании. 

Выводы. Разработанная методика регулирования показателей стрессоустойчивости боксёров 
высших спортивных разрядов может быть использована тренерами для более эффективной подго-
товки боксёра, а также позволит более целенаправленно вносить необходимые коррективы в под-
готовку спортсмена к соревнованиям 
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Annotation. 
Relevance. In the process of performing at competitions, the impact of psychological factors on a boxer 

reaches its maximum. As a result, the stability and stability of the motor skill is lost, the variability of tech-
niques increases, and their effectiveness decreases. Therefore, when preparing a boxer and increasing 
the effectiveness of his technical and tactical actions, it is very important to develop mental qualities, one 
of which is stress resistance. 

The purpose of the study: to scientifically substantiate the means and methods of regulating the stress 
resistance indicators of boxers of the highest sports categories. Research hypothesis: it was assumed that 
the developed methodology for regulating the stress resistance indicators of boxers of the highest sports 
categories would allow athletes to cope more effectively with competitive tasks. 

Research methods: theoretical analysis and generalization of literary sources, questionnaires, psychodi-
agnostic testing, hardware testing, pedagogical observation, pedagogical experiment, expert assessment, 
methods of mathematical and statistical processing. As part of the study, an assessment of the stress 
resistance of athletes, their mental characteristics was carried out and a technique was proposed that aims 
to regulate the stress resistance of boxers of the highest sports categories to competitive activity. Practical 
recommendations will be developed based on the results of the study. 

The results of the study. Studying the dynamics of these psychophysiological indicators and indicators of 
psychological stress will help to predict the pre-start conditions of the boxers. The knowledge gained will 
contribute to improving the effectiveness of the selected tools that regulate stress resistance indicators. At 
the subsequent stages of the study, a methodology for regulating stress resistance indicators will be devel-
oped, tested during the pedagogical experiment, the stages of which are presented in the study. 

Conclusions. The developed methodology for regulating the stress resistance indicators of boxers of the 
highest sports categories can be used by coaches for more effective boxer training, and will also allow 
more purposefully making the necessary adjustments to the athlete's preparation for competitions 
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Введение 
На современном этапе развития олим-

пийского бокса уровень подготовленности 
атлетов в показателях по физической и 
технико-тактической подготовке является 
практически одинаковым. Подготовка к со-
ревнованиям в боксе — это сложнейший 
процесс, который максимально раскры-
вает не только функциональные резервы, 
но и оказывает огромное влияние на нерв-
ную систему. Таким образом, в соревнова-
тельной деятельности боксёр испытывает 

стрессовые нагрузки, которые могут нега-
тивно отразиться на результате соревно-
ваний. Стрессоустойчивость выступает в 
качестве личностного ресурса спортсмена, 
позволяющего максимально проявить 
свою подготовленность в условиях высо-
ких соревновательных нагрузок. В нашем 
исследовании, говоря о стрессоустойчиво-
сти, следует принимать во внимание тот 
факт, что на боксёра постоянно обрушива-
ется большое количество самой разнооб-
разной информации из внешнего мира, т. 
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е. действия противника, обстановка боя и 
т.д. Данное исследование направлено на 
регулирование показателей стрессоустой-
чивости боксёров высших спортивных раз-
рядов к соревновательной деятельности с 
помощью изучения способности к сохране-
нию своевременной обработки информа-
ции, соответствующей пространственно-
временной организации ответных реакций 
и точности движений в условиях сложной 
обстановки боксёрского поединка. 

1) Обосновать современные подходы к 
проблеме регулирования показателей 
стрессоустойчивости в подготовке боксё-
ров;  

2) Определить влияние психических и 
физиологических факторов на регулирова-
ние показателей стрессоустойчивости; 

3) Разработать экспериментальную ме-
тодику регулирования показателей стрес-
соустойчивости боксёров; 

4) Провести оценку эффективности раз-
работанной методики.  

На первом этапе исследования был про-
ведён теоретический анализ литератур-
ных источников для обоснования совре-
менных подходов к проблеме регулирова-
ния показателей стрессоустойчивости бок-
сёров: 

1. Выявлены основные показатели для 
оценки уровня стрессоустойчивости во 
время боксёрского поединка, такие как: 
скорость сложной сенсомоторной реакции, 
скорость переключения внимания (диффе-
ренцировка), оценка чувства времени, ско-
рость простой сенсомоторной реакции в 
условиях распределённого внимания [1, с. 
15]. 

2. Выбраны психодиагностические мето-
дики для определения степени воздей-
ствия на боксёров факторов, определяю-
щих состояние нервной системы и оказы-
вающих влияние на показатели стрессо-
устойчивости. Данные методики отражают 
уровень психологического стресса. 

3. Выбран метод оценки состояния меха-
низмов регуляции физиологических функ-
ций в организме, оказывающих влияние на 
показатели стрессоустойчивости [2, с. 
269].  

4. Установлено влияние предстартовых 
состояний на проявление двигательных 
качеств, техники бокса и поведения бок-
сёра [3, с. 52].  

5. Выявлены психофизиологические по-
казатели, динамика которых позволит про-
гнозировать предстартовые состояния 
боксёров для дальнейшего определения 
воздействий с целью регулирования пока-
зателей стрессоустойчивости [4, с. 252]. 

6. Установлена взаимосвязь между ти-
пом темперамента и показателями стрес-
соустойчивости. Это определяет характер 
индивидуального подхода, заключающе-
гося в подборе средств, наиболее подхо-
дящих для каждого типа темперамента [5, 
с. 97]. 

Методы исследования. На втором 
этапе исследования была составлена ан-
кета анализа соревновательной деятель-
ности, включающая в себя: уровень спор-
тивной квалификации боксёра и лучший 
результат на соревнованиях, классифици-
рующихся по масштабу (городские, регио-
нальные, межрегиональные и т.д.).  

Для определения типа темперамента 
была выбрана методика Бренгельманов 
(Л. Бренгельман). Данная методика де-
тально раскрывает свойства темпера-
мента, характеризующие его тип (экстра-
версия, ригидность, эмоциональная возбу-
димость, темп реакций, активность) [6, с. 
111].  

Для наиболее точной оценки уровня пси-
хологического стресса, влияющего на по-
казатели стрессоустойчивости, были ото-
браны следующие психодиагностические 
методики: 

1. Интегративный тест тревожности (А. П. 
Бизюк, Л.И. Вассерман, Б.В. Иовлев). Дан-
ный тест даёт комплексную оценку уровня 
личностной и ситуативной тревожности, 
имеющую следующие субшкалы: эмоцио-
нальный дискомфорт (свидетельствует об 
уровне эмоционального фона, неудовле-
творенности жизненной ситуацией, эмоци-
ональной напряженности и эмоциональ-
ного равновесия), астенический компонент 
тревожности (свидетельствует в пользу 
слабости, вялости, повышенной психиче-
ской истощаемости, усталости), фобиче-
ский компонент (свидетельствует о сте-
пени беспокойства и страха, обусловлен-
ных текущей жизненной ситуацией), тре-
вожная оценка перспективы (свидетель-
ствует о степени преобладания страха, 
ориентированного в будущее, в перспек-
тиву), социальные реакции защиты 



https://saebipcas.elpub.ru/ 63 

НАУЧНЫЕ И ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ ОСНОВЫ В ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ И СПОРТЕ  
SCIENTIFIC AND EDUCATIONAL BASICS IN PHYSICAL CULTURE AND SPORT 

НАУЧНЫЙ РЕЦЕНЗИРУЕМЫЙ ЖУРНАЛ                          Vol.13 (№1) 2024 

 

63 

 

(свидетельствуют об уровне тревожности 
в сфере социальных контактов, проявле-
ния неуверенности в себе). Тревожность 
— это прямое проявление психологиче-
ского стресса и данный опросник поможет 
более достоверно определить факторы, 
повышающие её уровень [7, с. 8]. 

 2. Анкета психической надёжности (В.Э. 
Мильман). Психическая надёжность рас-
сматривается как стабильность и устойчи-
вость психического состояния спортсмена 
в сложных соревновательных условиях и 
состоит из ряда компонентов: эмоцио-
нально-соревновательная устойчивость 
(даёт оценку способности спортсмена 
управлять своими эмоциями, сохранять 
спокойствие и проявлять адекватные реак-
ции в условиях соревновательной дея-
тельности), саморегуляция (даёт оценку 
способности спортсмена контролировать 
свои мысли, эмоции и поведение в различ-
ных ситуациях), мотивационно-энергети-
ческий компонент (свидетельствует об 
уровне внутренней мотивации для дости-
жения целей и преодоления трудностей), 
стабильность и помехоустойчивость (слу-
жат показателем устойчивости внутрен-
него функционального состояния, ста-
бильности двигательных навыков и спор-
тивной техники, невосприимчивости к воз-
действию разного рода помех и т.д.). Каж-
дый компонент психической надёжности 
отражает уровень психологического 
стресса во время соревновательной дея-
тельности [8, с. 408]. 

3. Оценка ментальной прочности спортс-
мена (Л. Мадригал, Ш. Хэммил, Д. Джилл). 
Данный опросник определяет уровень спо-
собности спортсмена к сопротивлению и 
преодолению сомнений, тревоги, спортив-
ного стресса внешнего и внутреннего про-
исхождения, а также мотивационных кри-
зисов. Опросник содержит всего одну 
шкалу и направлен на оценку результатив-
ности и психического здоровья [9, с. 117]. 

Вышеперечисленные анкета и психодиа-
гностические методики в количестве 50 
штук были распределены среди боксёров 
различной квалификации (от 1 спортив-
ного разряда и выше). На основе получен-
ной информации будут выявлены взаимо-
связи между типом темперамента, резуль-
татами соревновательной деятельности и 
уровнем психологического стресса. 

Данные результаты, изученные в дина-
мике, помогут снизить вариативность в вы-
боре средств регулирования показателей 
стрессоустойчивости, сделав направлен-
ность их воздействия более точной и эф-
фективной.  

После анализа первичных данных будет 
изучена динамика выявленных психофи-
зиологических показателей в период под-
готовки боксёров к соревнованиям по сле-
дующим психомоторным тестам:  

1. Тест подвижности нервных процессов. 
Используется для оценки способности 
нервной системы быстро в ответ на требо-
вания условий внешней среды сменять 
процесс возбуждения процессом торможе-
ния и наоборот [4, с. 62]. 

2. Тест реакции на движущийся объект. 
Является методом оценки скорости реаги-
рования на движущиеся объекты, который 
позволяет измерить процессы возбужде-
ния и торможения, необходимые для эф-
фективной координации движений и реак-
ций [4, с. 124]. 

3. Тест Струпа.  Оценивает способность 
к восприятию, обработке и запоминанию 
информации, а также характеризует сте-
пень трудности в смене способов её пере-
работки в ситуации когнитивного диссо-
нанса. Таким образом, тест Струпа отра-
жает процессы торможения автоматиче-
ских реакций и активации контролируемых 
действий, связанных с процессами воз-
буждения [4, с. 81]. 

4. Тест индивидуальной минуты. Даёт 
оценку восприятию длительности времен-
ных интервалов, чувству времени, которое 
связано с процессами возбуждения и тор-
можения, регулирующими внимание и ско-
рость мыслительных процессов [4, с. 131]. 

Выбор такого комплекса тестов позво-
ляет дать оценку процессам возбуждения 
и торможения. Дисбаланс данных процес-
сов при низком уровне их подвижности га-
рантирует предстартовые лихорадку или 
апатию.   

Результаты исследования. Изучение 
динамики указанных психофизиологиче-
ских показателей и показателей психоло-
гического стресса поможет спрогнозиро-
вать предстартовые состояния боксёров. 
Полученные знания будут способствовать 
повышению эффективности выбранных 
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средств, регулирующих показатели стрес-
соустойчивости.  

На последующих этапах исследования 
будет разработана методика регулирова-
ния показателей стрессоустойчивости, 
проверенная в ходе педагогического экс-
перимента, этапы которого представлены 
ниже:  

1. Объединение боксёров в группы, схо-
жие по типу темперамента, для дальней-
шей индивидуализации подготовки. Пред-
полагается использование психомоторных 
упражнений, которые будут способство-
вать развитию координации движений, 
улучшению концентрации внимания, реак-
ции на различные стимулы и способности 
быстро принимать решения. Подбор пси-
хомоторных упражнений будет адаптиро-
ван к типу темперамента, учитывая опре-
деляющие его особенности нервной си-
стемы и предпочтения в физической актив-
ности [5, с. 114]. 

2. Первичная оценка показателей стрес-
соустойчивости, путём использования сле-
дующих аппаратов: СИГВЕТ-БОКС (оцени-
вается скорость сложной сенсомоторной 
реакции, скорость переключения внима-
ния (дифференцировка), чувство времени) 
и СИГВЕТ-РИТМ (оценивается скорость 
простой сенсомоторной реакция при вы-
полнении двойных задач). Преимуще-
ством данных аппаратов, в отличие от пси-
хомоторных тестов, служит то, что их 
можно использовать в условиях макси-
мально приближённых к боксёрскому по-
единку.  

Первичная оценка уровня психологиче-
ского стресса и психофизиологических по-
казателей.  

Для объективности анализа эффективно-
сти методики будет использован метод 
оценки состояния механизмов регуляции 
физиологических функций в организме – 
вариабельность сердечного ритма (ВСР). 
Объясняется это тем, что ВСР способ-
ствует определению уровня тренирован-
ности. Психологически перетренирован-
ность может вызвать повышенный уро-
вень стресса из-за постоянного напряже-
ния и утомления, на физическом уровне – 
частые периоды усталости, снижение 
уровня энергии, а также затруднения с кон-
центрацией внимания и принятием реше-
ний [2, с. 273]. 

3. Дальнейшее внедрение психомотор-
ных упражнений, ориентированных на тип 
темперамента, в процесс подготовки к со-
ревнованиям.  

 
4. Вторичная оценка показателей стрес-

соустойчивости, уровня психологического 
стресса и психофизиологических показа-
телей, оценка вариабельности сердечного 
ритма. Внесение корректировок в процесс 
подготовки боксёров к соревнованиям че-
рез регулирование показателей стрессо-
устойчивости. 

5. Внедрение в подготовку боксёров спо-
собов регуляции предстартовых состоя-
ний, включающих три направления: педа-
гогическое воздействие, снижение степени 
психической напряжённости, психофизио-
логическое воздействие. К первой группе 
способов регуляции относится: включение 
в процесс подготовки средств, направлен-
ных на моделирование стресс-факторов в 
соревновательных ситуациях, которые 
оказывают влияние на показатели стрес-
соустойчивости. Например, проведение 
тренировки в новом месте с новыми 
людьми для снижения уровня действия 
ориентировочной реакции. Ко второй 
группе относится следующее: психическая 
саморегуляция, изменение направленно-
сти сознания, снижение психического 
напряжения путём разрядки, использова-
ние дыхательных упражнений, снижение 
уровня притязаний [3, с. 61]. Третья группа 
включает в себя методы аудиовизуальной 
стимуляции — это методы психофизиоло-
гического воздействия, которые оказы-
вают положительное влияние на психомо-
торные и когнитивные способности [4, с. 
79]. 

6. Финальная оценка показателей стрес-
соустойчивости, уровня психологического 
стресса и психофизиологических показа-
телей, оценка вариабельности сердечного 
ритма. 

Выводы. Таким образом, разработанная 
методика регулирования показателей 
стрессоустойчивости боксёров высших 
спортивных разрядов может быть исполь-
зована тренерами для более эффектив-
ной подготовки боксёра, а также позволит 
более целенаправленно вносить необхо-
димые коррективы в подготовку спортс-

мена к соревнованиям.
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Введение 
Одним из приоритетных видов прыжко-

вой программы в отечественной легкой 
атлетике всегда был тройной прыжок. 
Тройной прыжок является сложно–коор-
динационным, скоростно-силовым видом 
легкой атлетики и отличается преодоле-
нием больших динамических нагрузок. 
Высокий уровень мировых спортивных 
достижений в этом виде легкой атлетики 
ставит перед специалистами сложную 
проблему, связанную с совершенствова-
нием скоростно-силовых качеств у прыгу-
нов тройным прыжком. Каждый новый шаг 
в совершенствовании техники тройного 
прыжка находится в прямой зависимости 
от уровня развития скоростно-силовой 
подготовленности легкоатлетов, который 
обеспечивается применением специаль-
ных групп упражнений. Тренеры и ученые 
оказались перед необходимостью поиска 
новый путей повышения эффективности 
совершенствования скоростно-силовых 
качеств (Ф.П. Суслов, 2002; В.Н. Плато-
нов, 2004; М.П. Шестаков, 2006; Е.С. Цып-
ленков, 2015) [1]. 

Цель исследования было обосновать 
эффективность применения комплекса 
прыжковых упражнений, направленных на 
развитие реактивной силы в тренировоч-
ном процессе легкоатлетов, специализи-
рующихся в тройном прыжке. 

Методы исследования. Работа вы-
полнена на кафедре теории методики лег-
кой атлетики УралГУФК, а также МБУ 
СШОР №2 по легкой атлетике им. Л. Н. 
Мосеева. г.Челябинска. Для исследова-
ния было отобрано 18 легкоатлетов в воз-
расте 15–17 лет, специализирующихся в 
тройном прыжке и имеющих спортивную 
квалификацию второй–первый спортив-
ные разряды. Спортсмены были разде-
лены на две группы: контрольную и экспе-
риментальную по 8 человек в каждой. 
Прыгуны тройным в контрольной группе 

занимались по классической, традицион-
ной программе, характерной для данного 
этапа подготовки. Легкоатлетам экспери-
ментальной группы был предложен прыж-
ковый комплекс упражнений на развитие 
реактивной силы, который имеет свою 
специфику. Спортсменам эксперимен-
тальной группы был предложен прыжко-
вый комплекс упражнений, направленный 
на развитие скоростно-силовых показате-
лей, на протяжении всего учебно-трени-
ровочного сбора. Данный комплекс при-
менялся ими в качестве специально–
прыжковой разминки.   

Скоростно-силовая подготовка, в ходе 
которой развиваются специальные физи-
ческие качества прыгунов тройным с раз-
бега, требует выполнения большого объ-
ема упражнений в различных зонах ин-
тенсивности. Тренировочные средства 
должны способствовать не только совер-
шенствованию необходимых физических 
качеств, но и умению использовать их в 
двигательной структуре соревнователь-
ного упражнения (Н.Н. Чесноков, 2004; 
А.В. Колот, 2007). Несмотря на большой 
накопленный практический опыт и анализ 
публикаций, посвященных проблеме под-
готовки прыгунов тройным, вопросы пла-
нирования и содержания тренировочных 
нагрузок скоростно–силовой направлен-
ности в годичном цикле рассмотрены не-
достаточно полно. Это положение осо-
бенно актуально для учебно-тренировоч-
ного этапа, когда назрела необходимость 
дальнейшей трансформации применения 
системы средств и методов скоростно-си-
ловой подготовки, обеспечивающих до-
стижение высоких спортивных результа-
тов в тройном прыжке. 

За последние годы многими специали-
стами использовались в практике ряд 
предложений, направленных на дальней-
шее совершенствование скоростно-сило-
вой подготовки легкоатлетов, 
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специализирующихся в тройном прыжке с 
разбега [2]. Однако, проблема развития 
таких важных качеств для прыгунов трой-
ным, как увеличение скоростно-силовых 
усилий при отталкивании, все еще не 
стало предметом достаточного количе-
ства исследований, что и обусловило ак-
туальность нашего исследования. 

Результаты исследования.  
В процессе исследования проведен пе-

дагогический эксперимент, цель которого 
заключалась в контроле результативно-
сти учебно-тренировочного процесса 
прыгунов тройным с разбега, с использо-
ванием прыжкового комплекса упражне-
ний, направленного на развитие 

скоростно-силовых качеств. Для выполне-
ния данной цели были поставлены следу-
ющие задачи: 

1) определить уровень развития ско-
ростно-силовых качеств прыгунов трой-
ным с разбега в обеих группах легкоатле-
тов до и после эксперимента; 

2) включить в подготовку прыгунов 
тройным с разбега экспериментальной 
группы прыжкового комплекса упражне-
ний в качестве специально–прыжковых 
упражнений в подготовительную часть 
тренировки, направленного на развитие 

скоростно-силовых качеств. 

 
Таблица 1 – Прыжковый комплекс упражнений, направленный на развитие ско-

ростно–силовых качеств для легкоатлетов экспериментальной группы 
Table 1 – Jumping set of exercises aimed at developing speed and strength qualities for 

track and field athletes of the experimental group 
 

№ 

п/п 

Содержание упражнения 

1 Запрыгивание-спрыгивание на двух ногах на тумбу (30см) 

2 Запрыгивание на тумбу (40см) на двух ногах с последующим отталкиванием от 

тумбы вверху 

3 Спрыгивание с тумбы (40см) лицом вперед с последующим запрыгиванием об-

ратно на тумбу спиной 

4 Спрыгивание с тумбы (30см) на одной ноге, с последующим запрыгиванием на 

тумбу (30см) на одной ноге 

5 Запрыгивание спрыгивание на одной ноге на тумбу 

6 Выпрыгивание вверх из положения одна нога на тумбе(30см) со сменой ног в воз-

духе  
 
 
Данный комплекс выполнялся на 

учебно-тренировочном сборе в течении 3 
недель. В недельном микроцикле количе-
ство выполненных прыжковых комплексов 
упражнений в тренировки прыгунов трой-
ным с разбега ровнялось количеству 
прыжковых работ у спортсменов, 6 трени-
ровок в неделю. Так как данный комплекс 
выполнялся прыгунами тройным с разбега 
в качестве специально прыжковой раз-
минки перед основной прыжковой рабо-
той, в качестве так называемой «тониза-
ции». 

Тестирование спортсменов проводи-
лось два раза, в начале и конце учебно-
тренировочном сборе по 5 контрольно-

педагогических теста. Полученные резуль-
таты представлены таблице 2. 

Из контрольных тестов видно, что в 
беге на 30м. спортсмены эксперименталь-
ной группы имеют преимущество над пока-
зателями легко атлетов контрольной 
группы. Результаты прыжка с места проде-
монстрировали, что спортсмены контроль-
ной группы также уступили по этому тесту 
результатам легкоатлетам эксперимен-
тальной группы. В метаниях набивного 
мяча прослеживалось аналогичная кар-
тина: также результаты эксперименталь-
ной группы оказались значительно выше 
результатов контрольной группы. В по-
следних контрольных тестах тройного 
прыжка с места и пятикратного прыжка с 



https://saebipcas.elpub.ru/ 70 

НАУЧНЫЕ И ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ ОСНОВЫ В ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ И СПОРТЕ  
SCIENTIFIC AND EDUCATIONAL BASICS IN PHYSICAL CULTURE AND SPORT 

НАУЧНЫЙ РЕЦЕНЗИРУЕМЫЙ ЖУРНАЛ                          Vol.13 (№1) 2024 

 

70 

 

места контрольная группа показала низкие 
результаты в сравнение с эксперимен-
тальной группой. 

 
Таблица – 2 Результат результаты тестирований 
Table - 2 Result test results 

 

 

Следовательно, результаты данных 
тестов показали следующее, легкоатлеты, 
специализирующиеся в тройном прыжке с 
разбега, применявшие в тренировках 
предлагаемый нами комплекс упражнений, 
опережают своих сверстников в развитии 
скоростно-силовых качеств. Данные поло-
жительные изменения у прыгунов тройным 
в контрольно-педагогических тестах 
можно объяснить с позиции того, что 
спортсмены в процессе специальной под-
готовки выполняли нагрузки скоростно-си-
ловой направленности, варьировали 

средствами и условиями выполнения от-
талкивания.  

Выводы. На основании полученных дан-
ных можно сделать вывод о том, что для 
развития скоростно-силовых качеств пры-
гунов стоит использовать в тренировочном 
процессе специально–прыжковых упраж-
нений. Вместе с тем, подтвердилось пред-
положение о положительном влияние этих 
специальных упражнений на развитие ско-
ростно-силовых качеств. 
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