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Цель: обеспечение современного качества высшего, дополнительного и среднего профессио-
нального образования и научных исследований в области физической культуры и спорта, адаптив-
ной физической культуры, которые отвечают требованиям фундаментальности, личностной ориен-
тированности и позволяют осуществлять эффективную деятельность, способствующую оздоровле-
нию населения региона, удовлетворению потребности в здоровом образе жизни, достойному выступ-
лению студентов-спортсменов на конференциях и симпозиумах любого уровня. 

Задачи: 

 расширение и укрепление связей, обмен опытом и идеями в области образования физиче-
ской культуры и спорта; 

 стимулирование научно-исследовательской работы студентов и молодых ученых, совер-
шенствование 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 
журнале приглашаются как отечественные, так и зарубежные ученые и специалисты в вышеперечис-
ленных областях знания. 

В журнале публикуются оригинальные статьи, направленные на изучение современного состоя-
ния спортивной науки и смежных областей знаний с целью повышения эффективности управления 
научными исследованиями и повышения роли межпредметных связей в учебном и исследователь-
ском процессах. 
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Аннотация 
Актуальность. Сила является немаловажным физическим качеством, которое должно разви-

ваться для совершенствования адаптации к физическим нагрузкам в повседневной жизни. Ско-
ростно-силовые способности являются особенным компонентом и видом силы, это то качество, ко-
торое необходимо в повседневной жизни каждому, не только в бытовом плане, но и в подготовке 
атлета или любителя. 

Цель исследования: повышение скоростно-силовой подготовленности у спортсменов, занимаю-
щихся кроссфитом. 

Методы и организация исследования. Исследования проводилось в спортивном комплексе «Оп-
тимист», а также на стадионе «ВИАДУК» города Новый Уренгой, с группой атлетов-мужчин (возраст 
25–30 лет). Разработка экспериментальной методики тренировок, ориентированной на улучшение 
скоростно-силовых показателей. 
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Abstract 
Strength is an important physical quality that must be developed to improve adaptation to physical exer-

tion in everyday life. Speed-strength abilities are a special component and type of strength, this is the quality 
that everyone needs in everyday life, not only in everyday terms, but also in the special and general training 
of an athlete or amateur.  
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Введение. Сила является немаловаж-
ным физическим качеством, которое 
должно развиваться для совершенствова-
ния адаптации к физическим нагрузкам в по-

вседневной жизни. Скоростно-силовые спо-
собности являются особенным компонен-
том и видом силы, это то качество, которое 
необходимо в повседневной жизни каж-
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дому, не только в бытовом плане, но и в спе-
циальной и общей подготовке атлета или 
любителя. Проблема развития скоростно-
силовых способностей и необходимость ее 
решения имеет актуальный характер как 
для тренеров-преподавателей, так и для за-
нимающихся физической культурой и спор-
том. Мужской тренинг и специфика трениро-
вочного процесса мужчин предусматривает 
большую опору на развитие скоростно-си-
ловых способностей. Это качество имеет 
место быть в любой спортивной сфере, 
будь то тренировочный процесс фитнесс-
направленности или будь то учебно-воспи-
тательный процесс в общеобразователь-
ном учреждении. Так же можно сказать, что 
значимость скоростно-силовых способно-
стей имеет важную роль в развитии мышеч-
ного корсета, функциональной работы орга-
низма в целом, и просто для состояния здо-
ровья. Однако это не биологически пред-
определенное свойство организма, о чем 
свидетельствует, например, тот факт, что у 
спортсменов сила продолжает повышаться 
под влиянием специальной тренировки и в 
более поздние годы - в течение всего пери-
ода активных занятий спортом и физиче-
ской культурой. Но развить и совершенство-
вать данное физическое качество никогда 
не поздно, так как оно является жизненно 
важным [15]. 

По данной проблеме существует множе-
ство литературы и различных методик по 
развитию скоростно-силовых способностей, 
и силы в целом, но почти отсутствуют про-
граммы с использованием CrossFit трениро-
вок, в связи с тем, что данное фитнес-
направление является молодым и почти не 
имеет научных экспериментально подтвер-
жденных работ. Но нужно помнить, что фун-
даментом такого тренинга является круго-
вая тренировка, которую можно варьиро-
вать и изменять с учетом возрастных, физи-
ческих особенностей занимающихся, кото-
рая полюбилась и тренерам, и их подопеч-
ным. Поэтому данная тема приобретает ак-
туальность. 

Цель исследования: повышение ско-
ростно-силовой подготовленности у спортс-
менов, занимающихся кроссфитом. Мы счи-
таем, что увеличение скоростно-силовой 
выносливости произойдет за счет опти-
мального сочетания аэробного и анаэроб-
ного энергообеспечения в дозировании 
нагрузок при совершенствовании техники 

движений, а также контроля нагрузок и вос-
становления после тренировок. 

Методика и организация исследова-
ния. Анализ научно-методических подходов 
в кроссфите происходил в научно-исследо-
вательской лаборатории Екатеринбургского 
института физической культуры (филиала 
УралГУФК).  

Исследования проводилось в спортив-
ном комплексе «Оптимист», а также на ста-
дионе «ВИАДУК» города Новый Уренгой, с 
группой атлетов-мужчин (возраст 25 – 30 
лет). Разработка экспериментальной мето-
дики тренировок, ориентированной на улуч-
шение скоростно-силовых показателей.  

Педагогическое тестирование. Проце-
дура тестирования: 

Комплекс «Синди» (Sindy). Необходимо 
выполните столько кругов, сколько смо-
жешь за 20 минут (тип AMRAP). Один круг 
состоит из: 

 5 подтягиваний на перекладине; 

 10 сгибаний рук в упоре лежа; 

 15 приседаний. 

 Комплекс «Мэри» (Mary). Это про-
двинутый вариант «Синди», в котором уве-
личивается сложность движений за 20 ми-
нут (тип AMRAP): 

 5 отжиманий в стойке на руках; 

 10 «пистолетов» (приседания на од-
ной ноге); 

 15 подтягиваний на перекладине. 
Комплекс «Табата» (Tabata something 

else). В этом комплексе нужно сделать каж-
дое упражнение на протяжении 20 секунд, а 
затем 10 секунд отдыхать. За 20 секунд 
нужно выполнить столько повторений, 
сколько сможешь. Всего в комплексе че-
тыре простых упражнения: 

 сгибание рук в упоре лежа; 

 подтягивание на перекладине; 

 подъём корпуса из положения на 
спине; 

 приседание. 
Необходимо выполнить восемь кругов 

каждого упражнения, то есть 32 интервала 
по 20 секунд и посчитать итоговую сумму 
повторений.  

Ориентир: Если счёт перешёл за 300 — 
это отличная подготовка, ближе к 500 — 
пора выступать на соревнованиях. 

Комплекс «Фран» (Fran). Это, наверное, 
самый популярный комплекс в кроссфите. 
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(тип AFAP). Нужно выполнить за макси-
мально короткое время:  

 21 выброс штанги весом 42,5/30 ки-
лограммов (трастеры); 

 21 подтягивание на перекладине; 

 15 выбросов штанги (трастеры); 

 15 подтягиваний на перекладине; 

 9 выбросов штанги (трастеры); 

 9 подтягиваний на перекладине. 
Ориентир: Для новичков просто выпол-

нить этот комплекс до конца — уже успех. 
Если получится сделать это за 5 минут, мо-
жете считать, что у атлета отличная подго-
товка. 

Комплекс «Хелен» (Helen). Выполнить 
три раунда на время (тип классические 
тройки): 

 400 метров бега; 

 21 мах гирей весом 32/16 килограм-
мов; 

 2 подтягиваний на перекладине. 
Ориентир: Если получится выполнить 

три круга за 12–15 минут — это хорошая 
подготовка, если потребуется меньше 8 ми-
нут — пора готовиться к соревнованиям. 

Тестирование проводилось на началь-
ном этапе экспериментальной методики 
тренировки и по ее окончанию.  

Методы статистической обработки дан-
ных. Первичная обработка полученных экс-
периментальных данных произведена при-
нятыми в педагогических исследованиях 
методами математической статистики. 
Определено среднее арифметическое (Х), 
средне статистическое отклонение (g) и до-
стоверность различий Р < 0,05. 

Процесс построения тренировочных за-
нятий в функциональном тренинге очень от-
ветственная и непростая задача, которая 
требует особых знаний в специфике различ-
ных видов спорта, входящих в состав си-
стемы «Кроссфит». Спортивная гимнастика, 
акробатика, пауэрлифтинг, тяжелая атле-
тика, гиревой спорт, легкая атлетика, вор-
каут, плавание, гребной спорт, велосипед-
ный и другие. 

На основании вышеизложенного, в раз-
работанной мной экспериментальной мето-
дике тренировочное занятие состоит из 7 
этапов (Приложение А): 

Первый этап тренировки – суставная гим-
настика. Представляет собой комплекс 
упражнений, направленных на разогрев 
всех основных мышечных групп и суставов. 

Выполнение упражнений мышечно-сустав-
ной гимнастики готовят наше тело к интен-
сивным физическим нагрузкам. По разрабо-
танной нами методике, разминку начинаем 
«снизу-вверх» от нижних к верхним конечно-
стям, для удобства запоминания процесса. 
Необходимое время – 5 минут. 

Выполненные упражнения: 

 круговые вращения голеностопами; 

 круговые вращения коленями; 

 круговые вращения таза, туловища; 

 наклоны вперед-назад-влево-
вправо; 

 упражнение «мельница»; 

 ножницы руками перед собой; 

 круговые вращения плечами, лок-
тями, кистями; 

 круговые вращения шеей; 

 растяжка четырехглавой-задней по-
верхности бедра, икроножных мышц; 

 разминка пальцев. 
Второй этап тренировки – комплексная 

разминка. Включает в себя дополнительные 
упражнения на растяжку, гибкость. Прово-
дилась на борцовских матах. Необходимое 
время – 12-15 минут. Выполненные упраж-
нения: 

 борцовская разминка плечевых су-
ставов; 

 упражнения «кошечка»; 

 скручивания корпуса; 

 полушпагат; 

 различные элементы из «стрет-
чинга»; 

 лодочка; 

 стойка на голове; 

 упражнение «березка»; 

 стойка в планке; 

 упражнения на пресс. 

 приседания обычные и воздушные. 
Третий этап тренировки – разминочный 

гимнастический комплекс. Элементы из 
спортивной гимнастики и акробатики. Вы-
полняется для улучшения координацион-
ных качеств и вестибулярного аппарата, а 
так же отлично разогревает все мышцы для 
интенсивной работы. Необходимое время – 
15 минут. 

Выполненные упражнения: 

 кувырки вперед-назад; 

 борцовские перемещения на спине 
вперед-назад ногами; 

 колесо; 
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 рондад; 

 парная тачанка; 

 упор с разгибом; 

 упражнение «дорожки»; 

 упражнение «паук»; 

 упражнение «морской котик»; 

 ходьба на руках. 
Четвертый этап тренировки – тяжелоат-

летический разминочный комплекс. Вклю-
чает в себе специфические элементы из 
разминки тяжелоатлетов с специальными 
гимнастическими и олимпийскими грифами 
без веса. Обязателен для отработки тех-
ники выполнения упражнений из тяжелой 
атлетики, входящих в комплексы WOD. Не-
обходимое время – 15 минут. 

Выполненные упражнения: 

 разминка плечевых и локтевых су-
ставов с гимнастическим грифом; 

 приседания с гимнастическим гри-
фом «overhead»; 

 протяжка, подрыв и толчок гимнасти-
ческого грифа; 

 перемещения в полу- и полном седе 
с гимнастическим грифом; 

 все те же упражнения с олимпий-
скими и другими грифами в зависимости от 
уровня подготовки спортсмена. 

Пятый этап тренировки – WOD. Непо-
средственно сам тренировочный ком-
плекс(ы), который был разработан нами ис-
ходя из физических данных целевой группы 
спортсменов. Большая группа делится на 
несколько частей и даются различные зада-
ния по принципу «отработки слабых мест». 
По типу могут быть разными: «Классические 
тройки», «AMRAP», «AFAP», «EMOM», 
«TABATA», силовая тренировка. Для того, 
чтобы приступить к выполнению комплекса, 
для каждого атлета была рассчитана макси-
мальная зона ЧСС по заданной формуле: 

ЧССmax = 220 – возраст; 
В кроссфит-тренинге, при тренировочном 

режиме, для новичков рекомендуется 
нагрузка в аэробной кардиозоне (70-80 % от 
макс.), для продвинутых атлетов в анаэроб-
ной кардиозоне (80-90 % от макс.). Следо-
вательно, мы рассчитали нужную для себя 
зону мощности. Для работы рекомендуется 
использовать нагрудные пульсометры. 
Если у спортсмена отсутствует датчик, каж-
дые две минуты необходимо провести при-
мерный замер ЧСС известными стандарт-
ными методами. Необходимое время – 20-
25 минут (в зависимости от специфики ком-
лекса). 

Выполненные упражнения на примере 
одного дня: 

 30 двойных прыжков на скакалке; 

 30 сгибаний рук в упоре лежа от 
пола; 

 15 подтягиваний; 

 15 подносов ног к перекладине. 
Выполнить максимальное количество 

кругов за 15 минут. Тип AMRAP. 
Шестой этап тренировки – работа над 

ошибками. Замечательная возможность от-
работать слабые стороны, в основном, 
включающие технические аспекты при вы-
полнении упражнений. Необходимое время 
– 15 минут.

Седьмой этап тренировки – восстановле-
ние. Обязательный этап, подразумевающий 
заминку. Включает в себя восстановление 
ЧСС путем проведения дыхательной гимна-
стики, легкого кардио, стретчинга. Необхо-
димое время – 10 минут. 

Продолжительность данной тренировки 
90-95 минут. Количество проведенных тре-
нировок на неделе – 3. В тренировочном
цикле, состоящем из 3 месяцев – 36.

Таблица 1 – Результаты тестирования скоростных способностей экспериментальной и контроль-
ной группы в начале и в конце эксперимента. 

Table 1 - The results of testing the speed abilities of the experimental and control groups at the beginning 
and at the end of the experiment.

Комплекс 

(тест) 

Среднее арифметическое 
Стандартное отклоне-

ние Достоверность 

до после до после 

«Синди», раз 176 211 5 8 P < 0,05 

«Мэри», раз 149 166 3 5 P < 0,05 

«Табата», раз 33 42 1 2 P < 0,05 

«Фран», с 483,1 425,2 15,1 20,9 P < 0,05 

«Хелен», с 1045,4 979,2 31,1 29,7 P < 0,05 
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Результаты исследования и их обсуж-
дение. Из таблицы 1 видно, что все показа-
тели при выполнении данного теста улуч-
шились за счет улучшения таких характери-
стик как гибкость, точность, сила, скорость, 
координация и выносливость. Группа разви-
валась гармонично, прирост количества по-
вторений и уменьшение времени на выпол-
нение комплексов у всех участников изме-
нилось в среднем от 6-21%. 

По результатам эксперимента в ком-
плексе «Табата» были показаны лучшие ре-
зультаты. Комплекс состоит из простейших 
по набору движений из предложенных в те-
стировании. 

Предположительно, показатели были 
улучшены за счет выполнения в процессе 
эксперимента более технически и физиче-
ски сложных упражнений, которые способ-
ствовали усилению целевых мышечных 
групп и улучшению координациооных ка-
честв. Силовая выносливость повысилась 
путем удержания ЧСС в нужной кардиозоне. 

Выводы. Общепринятые методики отли-
чаются необоснованным дифферентом в 

сторону силовой подготовки без учета коор-
динации и гармоничного энергообеспече-
ния в движениях. 

По результатам эксперимента в ком-
плексе «Синди» выявлена следующая ди-
намика: количество повторений увеличи-
лось на 16,58 %, p < 0,05. 

По результатам эксперимента в ком-
плексе «Мэри» выявлена следующая дина-
мика: количество повторений увеличилось 
на 10,24 %, p < 0,05. 

По результатам эксперимента в ком-
плексе «Фран» выявлена следующая дина-
мика: время затраченного на тест времени 
уменьшилось на 11,98%, p < 0,05. 

По результатам эксперимента в ком-
плексе «Хелен» выявлена следующая дина-
мика: время затраченного на тест времени 
уменьшилось на 6,33%, p < 0,05. 

По результатам эксперимента в ком-
плексе «Табата» выявлена следующая ди-
намика: количество повторений увеличи-
лось на 21,42 %, p < 0,05. 

© Татьяна Евгеньевна Могилевская, 2021 
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РАЗВИТИЕ СПЕЦИАЛЬНОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ ГРЕБЦОВ 15-16 ЛЕТ 
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Аннотация 
Актуальность. На современном этапе в условиях развития общества в нашей стране предусмат-

ривается повышение роли физической культуры и спорта как важного средства воспитания‚ гармо-
нического развития‚ активной жизненной позиции. 

Цель исследования: Повышение специальной выносливости гребцов 15-16 лет. 
Методы и организация исследования. Исследование проводилось в МБОУ ДО ДЮСШ Верх-Ис-

етского района города Екатеринбурга. Для осуществления педагогического наблюдения и экспери-
мента были сформированы контрольная и экспериментальная группы ‚ по шесть человек в каждой. 
Возраст спортсменов контрольной и экспериментальной групп на момент исследования был 15-16 
лет. Обе группы готовились к открытому чемпионату города Екатеринбурга по гребному спорту‚ со-
ревнования проходили в помещении на гребном эргометре «Conceрt2». 
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Введение. Усиливающаяся конкуренция 
во всех видах спорта требует постоянного 
роста результатов, эта тенденция обуслов-
лена как повышением технического мастер-
ства спортсменов, так и благодаря повыше-
нию уровня их подготовленности. Главной 
проблемой в таких условиях является поиск 

резервов для повышения уровня в подго-
товке спортсменов высокого класса. Наряду 
с мероприятиями организационного плана‚ 
такими как целенаправленный отбор пер-
спективных спортсменов начального уровня 
подготовки‚ обобщением опыта работы луч-
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ших педагогов‚ необходимо шире использо-
вать достижения современной спортивной 
науки‚ предлагающие новые необычные 
пути повышения уровня спортивного ма-
стерства и открытия новых функциональ-
ных резервов организма человека. 

Гребной спорт представляет собой тех-
нически сложный вид спорта‚ требующий от 
спортсменов точной координации в работе 
почти всех мышечных групп. К тому же две-
надцать из восьми мужских и шести женских 
классов судов в гребных гонках являются 
командными‚ что предъявляет дополни-
тельные требования к технической подго-
товленности гребцов в контексте согласо-
ванности их действий. 

Среди тренеров и спортсменов нет еди-
ного мнения о величине и направленности 
тренировочных нагрузок при подготовке 
гребцов высокого класса. Мнения сходятся 
только в вопросе необходимости развития 
общей и специальной выносливости в рам-
ках каждого этапа подготовки. 

Федерация гребного спорта России регу-
лярно проводит стандартные тестирования 
с целью выявления уровня развития физи-
ческих качеств гребцов. В последние годы 
статистика результатов такова: 94% спортс-
менов‚ из числа обследуемых имеют уро-
вень специальной выносливости значи-
тельно ниже требуемого на их этапе подго-
товки. По силовым качествам до 87% 
спортсменов значительно уступают норма-
тивам‚ установленным в 70-е годы про-
шлого века. Обе закономерности являются 
следствием низкого развития общей вынос-
ливости. Высокий уровень лактата крови 
значительно снижает показатели специаль-
ной выносливости. Кроме того, снижается 
уровень межмышечной координации, что 
приводит к грубым нарушениям техники 
гребка. Силовые способности также напря-
мую зависят от степени закисления мышц, 
так как проявление взрывной силы требует 
синхронного включения максимального 
числа двигательных единиц. 

Итак, хорошее состояние аэробной си-
стемы организма гребца – основа успеш-
ного выступления в гонках. 

Цель исследования: повышение специ-
альной выносливости гребцов 15-16 лет. 
Предполагается‚ что использование разра-
ботанной экспериментальной методики‚ 
включающей высокий объем работы на раз-

витие общей выносливости на гребном эр-
гометре «Conceрt2»‚ будет способствовать 
повышению развития выносливости у греб-
цов 15-16 лет. 

Методика и организация исследова-
ния. Исследование проводилось в МБОУ 
ДО ДЮСШ Верх-Исетского района города 
Екатеринбурга. Для осуществления педаго-
гического наблюдения и эксперимента были 
сформированы контрольная и эксперимен-
тальная группы ‚ по шесть человек в каждой. 
Возраст спортсменов контрольной и экспе-
риментальной групп на момент исследова-
ния был 15-16 лет‚ стаж занятий гребным 
спортом 3-5 лет. Участники эксперимента 
имеют уровень спортивной квалификации (1 
разряд – 6 человек‚ 2 разряд – 6 человек). 

Обе группы готовились к открытому чем-
пионату города Екатеринбурга по гребному 
спорту‚ соревнования проходили в помеще-
нии на гребном эргометре «Conceрt2». 

В ходе педагогического эксперимента 
объектом наблюдений явился учебно-тре-
нировочный процесс гребцов-академистов 
в подготовительный период‚ в частности, 
методика воспитания общей и специальной 
выносливости преимущественно сред-
ствами подготовки на гребном эргометре 
«Conceрt2». 

Это обусловлено сезонно-климатиче-
скими условиями Среднего Урала‚ а также 
финансовыми трудностями в организации 
учебно-тренировочных сборов‚ где бы 
спортсмены имели возможность осуществ-
лять водную подготовку. 

Педагогическое тестирование: 
1. Cтупенчатый тест на гребном эрго-

метре (функциональная проба). Основная 
идея теста – выполнение работы со ступен-
чатым профилем повышающейся мощности 
по следующими условиям: поддерживаемая 
частота гребков – 20-22 в минуту, начальная 
мощность выполняемой нагрузки – 60 Вт, 
каждая следующая ступень (всего их 11) до-
бавляла еще 20 Вт; длительность каждой 
ступени составила 2 минуты. 

Оцениваемые параметры: частота сер-
дечных сокращений (ЧСС)‚ уд/мин на каж-
дой из ступеней нагрузки; разница частоты 
сердечных сокращений на каждой ступени 
нагрузки до и после эксперимента. 

2. Контрольный «заплыв» на гребном
эргометре «Conceрt2» – 6км (1280...1320 c) 

3. Контрольный «заплыв» на гребном
эргометре «Conceрt2» – 2км (400...430 c) 
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Таким образом, видно, что контрольная и 
экспериментальная группы в тренировоч-
ном процессе использовали одни и те же 
средства для развития специальной вынос-

ливости‚ но в разных объемах (табл.2). Со-
отношение средств и методов подготовки 
гребцов в подготовительном периоде отра-
жено в таблице 2. 

Таблица 2 – Соотношение средств в подготовительном периоде макроцикла 
Table 2 - The ratio of funds in the preparatory period of the macrocycle 

Экспериментальная группа % Контрольная группа % 

1. Специальная подготовка на трена-

жерах «Concept2»
50 

1. Специальная подготовка на тре-

нажерах «Concept2»
10 

2. Кроссовая подготовка 10 2. Кроссовая подготовка 50 

3. Силовые упражнения 40 3. Силовые упражнения 40 

В процессе подготовки спортсмены кон-
трольной и экспериментальной групп прово-
дили по семь тренировочных занятий в не-
делю: воскресенье было две тренировки в 
день (утренняя и вечерняя) ‚ остальные дни 
по одной вечерней тренировке‚ понедель-
ник – выходной день. Специально подгото-
вительные занятия проходили 3 раза в не-
делю от 40 мин. в поддерживающем режиме 
тренировки и до двух часов в развивающем 
режиме.  

Средства подготовки спортсменов кон-
трольной и экспериментальной групп по-
дробно отражены в приложении Б в планах 
тренировочных занятий на микроцикл пер-
вого и второго мезоцикла базовой физиче-
ской подготовки. 

Результаты исследования и их обсуж-
дение. Результаты исследования обрабо-
таны статистически (среднее‚ стандартное 
отклонение‚ достоверность различий по 
критерию Стьюдента)‚ и отражены в таб-
лице 4-6. По стандартному отклонению зна-
чений пульса‚ не превышающему 4%‚ можно 
говорить об однородности группы.  

Сопоставление данных ступенчатого те-
ста, проведённого до эксперимента, пока-
зало‚ что спортсмены двух групп имели при-
мерно одинаковый уровень функциональ-
ной подготовленности. В начале подготовки 
средние значения частоты пульса на каж-
дой ступени нагрузки не имели статистиче-
ски достоверных различий (р>0‚05). 

Таблица 3 – Изменение частоты пульса гребцов в подготовительном периоде при ступенчатом 
нарастании 

Table 3 - Change in the rowers' pulse rate in the preparatory period with a stepwise increase 

Мощность 

ступени‚ ватт 

Среднее значение пульса в 

начале эксперимента‚ 

уд/мин 

Среднее значение пульса в 

окончании эксперимента‚ 

уд/мин 

Прирост средних значений 

пульса‚ уд/мин 

Контрольная 
Экспериме

нтальная 
Контрольная 

Экспериме

нтальная 
Контрольная 

Эксперимент

альная 

60 121 ±2 121 ±3 118 ±2 110 ±4 -3 -11

80 130 ±5 125 ±4 123 ±2 116 ±4 -7 -10

100 139 ±3 136 ±5 133 ±1 125 ±2 -6 -12

120 142 ±4 141 ±3 139 ±3 133 ±5 -4 -8

140 153 ±4 153 ±2 149 ±3 142 ±2 -4 -11

160 160 ±3 163 ±2 154 ±3 152 ±4 -6 -11

180 167 ±2 168 ±2 163 ±2 159 ±1 -4 -9

200 174 ±1 173 ±2 170 ±2 163 ±4 -4 -10

220 179 ±1 179 ±3 175 ±2 168 ±2 -4 -11

240 182 ±3 181 ±2 179 ±2 176 ±1 -3 -6

260 186±3 182 ±2 182 ±1 178 ±2 -4 -4

Р – 

достоверность 

различия 

р>0‚05 р<0‚05 р<0‚05 
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По окончании подготовки у спортсменов 
обеих групп на всех ступенях нагрузки отме-
чалось статистически достоверное сниже-
ние частоты пульса (р<0‚05). Однако сниже-
ние частоты пульса у экспериментальной 
группы было значительнее.  

После эксперимента по итогам ступенча-
того теста видно‚ что у спортсменов экспе-
риментальной группы существенно вырос 
уровень функциональной подготовленно-
сти‚ а именно: улучшились показатели МПК, 
уровень ПАНО повысился. В среднем на 
каждой ступени отмечено снижение ЧСС на 
5-14 уд/мин, что говорит о повышении
уровня специальной выносливости.

После эксперимента у контрольной 
группы не наблюдалось достоверно значи-
мых различий в исследуемых показателях. 
В среднем ЧСС на каждой ступени снизи-
лась на 1-5 уд/мин‚ что не является досто-
верно значимым (р>0‚05). 

Снижение частоты пульса при одинако-
вой мощности работы свидетельствует о 
функциональной экономизации спортсме-
нов экспериментальной группы. При этом 

наибольшая функциональная экономиза-
ция достигается после специальной подго-
товки в аэробной и анаэробной зонах. 

По результатам оценки специальной вы-
носливости на гребном эргометре 
«Conceрt2» (приложение 1) мы видим‚ что у 
спортсменов экспериментальной и кон-
трольной групп наблюдаются достоверно 
значимые различия (р<0‚05). По результа-
там специальной подготовки у эксперимен-
тальной группы время прохождения дистан-
ции 6км улучшилось в среднем на 1,54%‚ и 
2км на 1,47%‚ тогда как у контрольной 
группы на дистанции 6км улучшилось в 
среднем на 0,76% и 2км на 0‚98%. Мы объ-
ясняем данный результат повышением спе-
циальной выносливости гребцов экспери-
ментальной группы. Это позволяет утвер-
ждать‚ что предложенная нами методика 
тренировок с преимущественным использо-
ванием специальной объемной нагрузки 
оказалась эффективной и положительно по-
влияла на результаты гребцов. 

Таблица 4 – Результаты тестирования специальной выносливости гребцов в начале исследова-
ния 

Table 4 - Results of testing the special endurance of rowers at the beginning of the study 

№ 

п/п 
тест 

ЭГ КГ Уровень значи-

мости различий 

(Р) 
Х σ Х σ

1 

контрольная тренировка на 

гребном эргометре «Conceрt2» 

6 км‚ с 

1300 20 1320 10 >0‚05

2 

контрольная тренировка на 

гребном эргометре «Conceрt2» 

2 км‚ с 

409 22 412 9 >0‚05

Таблица 5 – Результаты тестирования специальной выносливости гребцов в конце исследования 
Table 5 - Results of testing the special endurance of rowers at the end of the study 

№ 

п/п 
тест 

ЭГ КГ Уровень значи-

мости различий 

(Р) 
Х σ Х σ

1 

контрольная тренировка на 

гребном эргометре «Conceрt2» 

6 км‚ с 

1280 18 1310 10 <0‚05 

2 

контрольная тренировка на 

гребном эргометре «Conceрt2» 

2 км‚ с 

403 19 408 9 >0‚05

Выводы. В настоящее время в трениро-
вочном процессе гребцов-академистов ис-
пользуются следующие тренировочные ме-
тодики для развития выносливости: система 
тренировок Лидьярда‚ система развития вы-

носливости, разработанная под руковод-
ством В.Н. Селуянова‚ интервальная си-
стема тренировок Стивена Сейлера. Разра-
ботанная нами экспериментальная мето-
дика развития выносливости гребцов 15-16 
лет в подготовительном периоде включала 
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упражнения ступенчатой мощности на греб-
ном эргометре «Conceрt2». По результатам 
контрольной тренировки на гребном эрго-
метре «Conceрt2» доказано‚ что у спортсме-
нов экспериментальной и контрольной 
группы в показателях выносливости наблю-
даются достоверно значимые различия 
(р<0‚05). По результатам специальной под-
готовки у экспериментальной группы время 
прохождения дистанции 6км улучшилось в 

среднем на 1,54%‚ и 2км на 1,47%‚ тогда как 
у контрольной группы результат был менее 
значимым‚ прохождение дистанции 6км 
улучшилось в среднем на 0,76% и 2км на 
0‚98%. Это означает‚ что предложенная 
нами методика тренировок с преимуще-
ственным использованием специальной 
подготовки оказалась эффективной и поло-
жительно повлияла на результаты гребцов. 
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Введение. Спорт достиг такой высокой 
ступени развития, что физическая и так-
тико-техническая подготовленность спортс-
менов находится примерно на одном 
уровне. А успешность выступления на со-
ревнованиях в большей степени определя-
ется индивидуально-типологическими осо-
бенностями личности [1]. Индивидуально-
типологические особенности являются 
своеобразными свойствами психиче-
ской активности личности, которые выража-
ются в темпераменте. Они образуются в ре-
зультате системного обобщения индивиду-
альных биологических и социально приоб-
ретенных свойств, вовлеченных в функцио-
нирование системы поведения человека, а 
также его деятельности и общения. В тесте 
«Big Five», разработанном американскими 
психологами Р. МакКраэ и П. Коста, выделя-
ется пять независимых переменных (нейро-
тизм, экстраверсия, открытость опыту, со-
трудничество, добросовестность), доста-
точных для объективного описания психо-
логического портрета [2]. 

В наше время нейронные сети нашли 
большое применение во всех сферах 
жизни, однако в сфере спортивной психоло-
гии по изучению типологии личности, в част-
ности – спортивный отбор по этому крите-
рию, не использовались. На сегодняшний 
день, психологический тест «Big Five» явля-
ется самым популярным и научно обосно-
ванным [4].  

Цель исследования: создание нейрон-
ной сети для определения пятерки личност-
ных качеств и типа характера спортсмена по 
фотографии лица с долей верных ответов 
больше 25 %. 

Методы и организация исследования. 
Объектом исследования является процесс 
создания нейронных сетей, предметом – 
методика создания нейронной сети для рас-
познавания образов: пятерки личностных 
качеств и характера по чертам лиц спортс-
менов. В соответствии с целью необходимо 
выполнить ряд задач: 

Провести анализ научно-исследователь-
ской литературы по программированию 
нейронных сетей в среде «Google Colabora-
tory», влиянию типологии личности на ре-
зультаты в спорте. 

Привести набор из 20000 фотографий к 
единому размеру 256 на 256 пикселов. 

Написать программу нейронной сети по 
определению пятерки личностных качеств и 
типа характера спортсмена с выводом зна-
чения процента верных ответов. 

Достигнуть долю верных ответов больше 
25 % путем увеличения эпох обучения. 

Написать программу для возможности 
загрузки любой фотографии лица спортс-
мена и вывода его пятерки личностных ка-
честв и типа характера для дальнейшего ис-
пользования в практике спортивного от-
бора. 

Провести наблюдение на какой эпохе 
обучения имеет место наименьший показа-
тель ошибки и наибольший процент верных 
ответов с учетом возможностей нашей про-
граммы и технического обеспечения. 

Для написания программного кода на 
языке Python использовалась облачная 
среда «Google Colaboratory». Датасет был 
специально сформированным: более 20000 
изображений лиц мужчин и женщин во 
фронтальной позиции без посторонних 
предметов с известной пятеркой личност-
ных качеств и типом характера. Они были 
собраны на сайте профориентационного 
центра Уральского Федерального универси-
тета и непосредственно самим доктором пе-
дагогических наук А.А. Полозовым в тече-
ние 8 лет [5]. Все изображения были приве-
дены к единому размеру 256 на 256 пиксе-
лов с помощью функции «image size» и рас-
пределены в 128 различных папок поровну 
по классам (различным сочетаниям лич-
ностных качеств), загрузка которых осу-
ществлялась с «Google» диска. 

Всего было написано две программы: 
первая – непосредственное обучение 
нейронной сети на заготовленном датасете 
(валидационная выборка и обособленная 
тестовая, по которой проходит обучение) с 
выводом процента качества обучения мо-
дели на тестовых данных (рис. 1); вторая – 
возможность загрузить фото в облако и по-
лучить результат от нейронной сети – тип 
личности и тип характера с заданным про-
центом. Была использована сверточная мо-
дель нейронной сети: прием входного изоб-
ражения, присваивание важности различ-
ным объектам на лице и отличие одно от 
другого.  
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Рисунок 1 –  Нейронная сеть с выводом процента качества ее обучения 
Figure 1 –  Neural network with the output of the percentage of the quality of its training 

Рисунок 2 –  Примеры изображений (256 на 256 пикселов) в нейронной сети 
Figure 2 – Example images (256 by 256 pixels) in a neural network 

Валидационная выборка представляла 
собой набор из 600 изображений. Был реа-
лизован код для примеров изображений – 
как нейронная сеть воспринимает поданные 
на вход изображения (рис.2). Нейронная 
сеть была создана в виде последователь-
ной модели (сверточный слой, слой подвы-
борки, выходной слой), которая компилиро-
валась, обучалась, оценивалось качество 
обученной сети, модель сохранялась [6]. 

Вторая программа считывала сохранен-
ное изображение на облаке под именем 
«check.bmp» и загружала его в сохраненную 
нейронную сеть. 

Результаты исследования и их обсуж-
дение. Была выбрана именно облачная 
среда «Google Colaboratory», поскольку ее 
база находится на Google диске, а не на 
компьютере: с большим объемом памяти и 

с меньшими вычислительными операци-
ями. 

Ключевым параметром, определяющим 
качество обученной нейронной сети (доля 
ответов на тестовых данных в процентах) 
являлось количество эпох – итераций в про-
цессе обучения, включающую предъявле-
ние всех примеров из обучающего множе-
ства и проверку качества обучения на кон-
трольном множестве. Мы провели исследо-
вание, какой процент верных ответов будет 
при разном количестве эпох (табл.6). Макси-
мальное количество эпох было 20, так как 
на большее количество не хватало вычис-
лительных способностей компьютера. 
Наименьший показатель ошибки и наиболь-
ший процент – 29,5 % мы увидели на 30 
эпохе обучения. 
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Таблица 6 – Зависимость процента верных ответов от количества эпох обучения 
Table 6 - Dependence of the percentage of correct answers on the number of training epochs 

Эпохи Время обучения, с Величина ошибки, % % 

1 2723 13,97 2,2 

2 5031 4,57 5,1 

3 7281 4,45 7,0 

4 9732 4,20 11,4 

5 12447 4,18 20,1 

Выводы. Проблема спортивного отбора 
является одной из ключевой в спорте на се-
годняшний день: игра на не свой позиции, 
ведущая к поражению, растрата времени и 
сил, которые могли быть направлены на по-
строение успешной спортивной карьеры 
при изначальных знаниях нужного вектора 
профессиональной ориентации. 

В ходе нашей работы мы получили закон-
ченную нейронную сеть, позволяющую вы-
являть пятерку личностных качеств и тип ха-
рактера спортсмена по его фотографии 
лица. Протестировали получаемую долю 

верных ответов в процентах при разных ко-
личествах возможных реализованных нами 
эпох: выяснили, что при 30 эпохах обучения 
наивысший процент – 29,5 %, в то время как 
сами спортсмены точны только в 25 % слу-
чаев. Безусловно, нашей модели есть куда 
улучшаться в процентном соотношении: ис-
пользование градации серого на изображе-
ниях для их унификации, увеличение числа 
эпох на более мощных по вычислительным 
способностям компьютерах, доработка да-
тасета для как можно равного распределе-
ния изображений в каждом классе и более 
тщательной валидации. 
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Аннотация 
Актуальность. Статья посвящена финансово-экономическим рискам в сфере физической куль-

туры и спорта. Были выявлены финансово-экономические риски в организации ФКиС, определенна 
значимость. Сделаны выводы как риски валяют на эффективность тренировочного процесса. 

Цель исследования: повышение тренировочного эффекта по средствам оптимизации деятель-
ности организации с учетом рисков. 

Методы и организация исследования. Выделены риски присущие организации ФК и С. Пред-
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Abstract 
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Введение. Экономические риски присут-
ствуют в деятельности любой организации, 
занимающейся предпринимательством, 
независимо от отрасли народного хозяй-

ства. Деятельности физкультурно-спортив-
ных организации присущи все финансово - 
экономические риски любого предпринима-
теля, однако есть и специфические.  
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Следовательно, наиболее показатель-
ным признаком эффективности работоспо-
собности предприятия является способ-
ность руководства прогнозировать, осу-
ществлять контроль и профилактику, а 
также действенно управлять рисками.  

Актуальность оценки возможности управ-
ления рисками организации сферы ФК и С 
определена необходимостью оценки воз-
можных негативных сценариев задолго до 
их реализации. Это даст возможность эф-
фективно функционировать на рынке физ-
культурно-оздоровительных услуг. Данный 
рынок с каждым годом все более заполня-
ется. Финансовая устойчивость и высокая 

конкурентоспособность позволит оказывать 
качественные услуги в сфере ФК и С.  

Цель исследования: повышение трени-
ровочного эффекта по средствам оптимиза-
ции финансовой деятельности организации 
с учетом финансово-экономических рисков.  

Риск – это любые негативные события в 
деятельности предприятия, которые могут 
нести потенциальную угрозу его деятельно-
сти. К рискам относят не только абстракт-
ные ситуации или векторы рынка, но и дей-
ствия или управленческие решения сотруд-
ников, вследствие которых предприятие в 
будущем получит убыток или упустит какую-
либо выгоду. 

Таблица 7 – Финансово-экономические риски организации ФК и С 
Table 7 – Financial and economic risks of the organization FC and C 

№ 

Виды рисков физкуль-

турно-спортивной орга-

низации 

Характеристика риска 

1 
Неправильное место 

расположения 

Невыгодное территориальная расположение фитнес клуба, что приводит к 

уменьшению потока клиентов 

2 Кадровые риски 

Персонал клубов не всегда надлежащим образом обучен и подготовлен, не 

имеет опыта действий в рисковых ситуациях и при наступлении проблем с 

оборудованием, не всегда достаточно компетентен при общении с клиен-

тами с особенными запросами и т.д. От квалификации, их личностных и 

профессиональных качеств во многом зависит успешность коммерческой 

деятельности клуба, его имидж и деловая репутация. 

3 
Неисправность обору-

дования 
Траты резервных средств на покрытие непредусмотренных расходов 

4 
Низкая маркетинговая 

компания 

Предполагает может недополучить прибыль из-за объемов реализации или 

уменьшения цены товара. 

5 

Непостоянство денеж-

ного потока (сезон-

ность) 

Сезонность (зависимость от времени года) - эти риски наиболее опасные 

для фитнес-центра. Особенно падение спроса происходит в летнее время -

традиционный «мертвый сезон». В сезонных бизнесах спады и падения - 

вещь достаточно предсказуемая; главное - чтобы показатели продаж не па-

дали ниже прогнозов. Для снижения влияния этих рисков необходимо гра-

мотное планирование. 

6 
Появления новых кон-

курентов 

Развитие фитнес индустрии с каждым годом набирает обороты. Появля-

ются новые клубы, новые виды коммерческих предложений для разных 

слоев населения, поэтому возникновение новых конкурентов неизбежно. 

7 
Уменьшение клиент-

ской базы 
Приводит к финансовым потерям 

8 
Низкий спектр предо-

ставляемых услуг 

Клиент не удовлетворяет свои потребности, следовательно идет потеря кли-

ента 

9 
Закрытия фитнес-клу-

бов из-за ЧС 

Это риск как никогда актуален в наше время, так как уже пережили его, но 

не без потерь некоторые клубы не пережили локдауна и не смогли от-

крыться после его отмены 

10 
Риск дебиторской за-

долженности 

Снижение доходов предприятия скорее всего повлечет за собой неисполне-

ния обязательств перед своими поставщиками товаров или услуг. Риск до-

статочно абстрактный, но обычно приводит к глобальным последствиям. 

11 Риск инфляции 

Риск утраты стоимости актива или снижения величины дохода в реальном 

выражении из-за инфляции. Инфляция связана с ростом общего уровня и 

поэтому ведет к снижению покупательной стоимости денег. 

12 Риск потери доли рынка Сокращение спроса на фитнес индустрию 

13 
Риск роста себестоимо-

сти оказываемых услуг 

Нестабильность цен на рынке приводит к тому, что после заключения дого-

вора на оказание услуг Исполнители вынуждены пересматривать условие о 
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размере причитающегося вознаграждения и предъявлять требование о вне-

сении доплаты. 

14 
Риск изменения сани-

тарных требований 

Изменение требований приводит к изменениям в самой организации от мел-

ких до более крупных с затратами непредусмотренных средств. 

15 Риск банкротства 

Это риск того, что компания не сможет выполнить своих обязательств. Риск 

банкротства относится к числу наиболее опасных для предприятия, так как 

генерирует непосредственную угрозу банкротства. Этот риск вызывается 

недостаточностью денежных активов предприятия. 

16 Риск недвижимости Потеря арендуемого помещения или повышения стоимости аренды. 

17 
Низкий уровень доход-

ности населения России 

Снижение уровня жизни населения приводит к тому, что клиенты не могут 

позволить себе посещения фитнес-клуба 

18 

Риски санкций от кон-

тролирующих и налого-

вых органов 

Связаны с возможными ошибками и неточностями, своевременно не выяв-

ленными в процессе формирования каких либо видов отчетности. 

19 Риск ликвидности 
Финансовый риск, связанный с неспособностью расплатиться по обязатель-

ствам без существенных убытков. 

20 

Риски финансовых по-

терь и упущенных вы-

год 

Возникают как прямые финансовые потери в результате неэффективного 

управления рисками. Также могут быть связаны и с необходимостью вы-

платы штрафных санкций 

21 
Существенное сниже-

ния спроса 
Это потребность аудитории в определенном товаре или услуге. 

22 Маркетинговый риск 

Риск значительного снижения выручки в результате недостижения плано-

вого объема продаж или снижения цены реализации относительно заплани-

рованной. 

23 
Риск неблагоприятных 

событий 

Различные стихийные бедствия в следствии которых могут быть повре-

ждены (полностью уничтожены) активы физкультурно-спортивной органи-

зации 

24 
Риск увеличение вола-

тильности рынков 

Рынок фитнес клуба очень изменчив появляются все больше различных 

направлений и организации нужно поспевать и следовать новым тенденция. 

Методика и организация исследова-
ния. Выделим риски присущие организации 
ФК и С: природные риски, технологические 
риски, смешанные риски, спекулятивные 
риски.  

Более подробно рассмотрим финансово-
экономический риски — это риски, связан-
ные с вероятностью потерь финансовых ре-
сурсов (денежных средств). Финансовые 
риски подразделяются на два принципи-
ально разных вида: риски, связанные с по-
купательной способностью денег (возмож-
ные кризисы национальной валюты и т.д., то 
есть то на что предприятие не может влиять 
и от чего пострадает не только оно одно), и 
риски, связанные с движениями капитала (в 
первую очередь это риски прямых финансо-
вых потерь, а также инвестиционные и кре-
дитные риски,). 

Оценка рисков — в общем случае это 
процесс определения вероятности возник-
новения факторов риска, т.е. определенных 
событий или ситуаций, способных нега-
тивно повлиять на развитие организации и 
достижение запланированных результатов. 
Любая организация, заинтересованная в 

снижении возможных потерь, связанных с 
риском. 

Представленный алгоритм выполнения 
анализа рисков универсален для любой ор-
ганизации, но каждый из этапов имеет отли-
чительные особенности в зависимости от 
сферы применения исследований [1]. 

1. Идентификация рисков;
2. Оценка вероятности наступления не-

благоприятных событий; 
3. Определение структуры предполага-

емого ущерба; 
4. Построение возможных схем распре-

деления ущербов; 
5. Оценка величины риска;
6. Определение и оценка эффективно-

сти возможных методов снижения; 
7. Принятие решения об определении

перечня действий по управлению рисками; 
8. Контроль эффективности и резуль-

татов внедрения мер по снижению рисков. 
[2].  

Результаты исследования и их обсуж-
дения. Классификация рисков является 
очень объемной. Выделим только финан-
сово - экономический риск и рассмотрим бо-
лее детально. 
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Финансово-экономический риск физкуль-
турно-спортивной организации заключа-
ется, прежде всего, в потере денежных 
средств или их нецелесообразное исполь-
зование.  

Качество управления рисками считается 
одним из важнейших компонентов управле-
ния и оказывает непосредственное влияние 
работу фитнес-клуба. Поэтому система 
управления как совокупными рисками фит-
нес клуба, так и финансовыми рисками не 
является статичной и изменяется в соответ-
ствие с внутренней и внешней средой. 

Проанализируем риски присуще фитнес 
клубам на примере ООО «Обучающий 
центр Экстрим Фитнес» (табл.7). 

В ходе проведения научно-исследова-
тельской работы было выявлено 24 финан-
сово-экономических риска. Экспертами 
была разработана градация финансово-

экономических рисков физкультурно-спор-
тивной организации характеризующая веро-
ятность и тяжесть последствий от наступле-
ния того или иного финансово-экономиче-
ского риска в деятельности организации.  

Наиболее существенными и вероятными 
являются финансово – экономические 
риски организации остаются: риск дебитор-
ской задолженности, непостоянство денеж-
ного потока, закрытие фитнес – клуба из-за 
ЧС. Данные риски можно и нужно контроли-
ровать, используя страхование и формиро-
вания подушки безопасности.  

Так же есть ряд рисков, которые невоз-
можно контролировать такие как: риск ин-
фляции, низкий уровень доходности насе-
ления России, риск ликвидности сам фитнес 
клуб не может бороться с этими рисками, 
так как они не подаются его влиянию.  

Рисунок 3 – Относительное распределение финансово-экономических рисков 
в организации сферы ФК и С 

Figure 3 – Relative distribution of financial and economic risks in the organization of the sphere of FC and 
S 

Незначительные по вероятности возник-
новения: риски санкций от контролирующих 
и налоговых органов, риск изменения сани-
тарных требований и риск не благоприят-
ных событий. Их страхование и соблюдение 

норм приведет к их минимизации что позво-
лит сохранить денежные средства, затра-
ченные на устранения последствий рисков. 

Анализируя и обобщая изложенную 
выше информацию, можно с достаточной 
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степенью, вероятности утверждать о влия-
ниях финансово – экономических рисков на 
организацию эффективности тренировоч-
ного процесса.  

Проявляющиеся через увеличение коли-
чества занимающихся, обновления матери-
ально – технической базы, рост профессио-
нального мастерства тренеров (инструкто-
ров), минимизация степени влияния соци-
альных рисков (неблагоприятные события), 
увеличение доходности организации в це-
лом. 

Выводы. Изученные теоретические ас-
пекты управления рисками в физкультурно 
– спортивной организации. Привели нас к
пониманию основных проблем влияния эко-
номических рисков хозяйствующих субъек-
тов, изучены классификации финансово –
экономических рисков, различные методы
их оценки и способы противодействия и ми-
нимизации финансово – экономическим
рискам.

Изучение опыта работы организации фи-
зической культуры и спорта по анализу фи-
нансово-экономических рисков позволило 
выявить финансово – экономические риски 
организации дать им характеристику и обоб-
щить этапы проведения анализа финансово 
– экономических рисков, оценить систему
реагирования на риски в организации и на
основе выявленных рисков разработать
свою систему управления финансово – эко-
номическими рисками.

Разработанная нами система управле-
ния финансово – экономическими рисками в 
физкультурно – спортивной организации 

позволит снизить вероятность возникнове-
ния рисков и минимизировать последствия 
таких рисков как – риск банкротства, ликвид-
ности и риск финансовых потерь и упущен-
ных выгод и т.д. Принятие правильного 
управленческого решения по поводу сниже-
ния рисков для организации, безусловно, 
базируется на данных грамотно выполнен-
ного анализа. Таким образом, внедрение 
данной системы будет безопасным в плане 
риска и эффективным для повышения тре-
нировочного процесса.  

Эффективность разработанной нами си-
стемы управления финансово – экономиче-
скими рисками оценивалась методами: ме-
тод SWOT – анализа позволил выявить и 
соотнести между собой ограничения и воз-
можности, сильные и слабые стороны пред-
приятия, а также метод экспертных оценок 
позволил экспертам оценить эффектив-
ность системы финансово – экономических 
рисков. Также оценили степень влияния 
рисков на организацию тренировочного про-
цесса с помощью экспертной оценки.  

В соответствии с разработанной и пред-
ложенной нами системой управления рис-
ками позволит организации ФК и С повысить 
эффективность тренировочного процесса 
за счет: прием на работу тренера с более 
высокой квалификацией, улучшить матери-
ально – техническую базу, и как следствие 
отбора претендентов с более высоким уров-
нем физической подготовки.  
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Введение. Исходя из современных усло-
вий жизни можно с уверенностью утвер-
ждать, что наличие экономических знаний и 
правильное их применение является важ-
нейшим условием повышения уровня жизни 
населения нашей страны. Экономические 
знания способствуют развитию экономиче-
ской грамотности, которая необходима не 
только в повседневной жизни, но и в про-
цессе выполнения профессиональной дея-
тельности. 

Важнейшей целью преподавания эконо-
мических дисциплин в колледже физиче-
ской культуры является формирование у 
студентов экономического мышления, кото-
рое способствует развитию умения пони-
мать смысл и мотивы деятельности участ-
ников экономического процесса, их взаим-
ную зависимость во всех фазах воспроиз-
водства ради достижения высоких резуль-
татов. 

Реализуя федеральный государствен-
ный образовательный стандарт среднего 
профессионального образования, колледж 
физической культуры готовит будущих пе-
дагогов по физической культуре и спорту, 
один из основных видов деятельности кото-
рых заключается в организации и руковод-
стве соревновательной деятельностью 
спортсменов в том или ином виде спорта. 

Процесс руководства соревновательной 
деятельностью подразумевает совокуп-
ность организационной и руководящей ра-
боты, наличие определенных знаний, в том 
числе и экономических, применение кото-
рых необходимо для эффективного выпол-
нения должностных обязанностей. Данный 
факт свидельствует о необходимости нали-
чия экономической грамотности у будущих 
выпускников физкультурного колледжа. 

Под понятием экономической грамотно-
сти (согласно словарю С.М. Вишнякова) по-
нимается готовность к участию в экономиче-
ской деятельности, состоящая в знаниях 
теоретических основ хозяйственной дея-
тельности, понимании природы экономиче-
ских связей и отношений, в умении анализи-
ровать конкретные экономические ситуа-
ции. [1] 

Экономические знания человек получает 
не только в процессе обучения, но и в тече-
ние всей жизни. Это связано с тем, что эко-
номическая ситуация постоянно меняется, 

а, следовательно, появляется необходи-
мость в получении новой экономической ин-
формации и в правильном ее понимании, 
что в свою очередь влечет за собой посто-
янную потребность в расширении имею-
щихся знаний и в приобретении новых.  

Студенты колледжа физической куль-
туры экономические знания получают в про-
цессе изучения экономических дисциплин 
на втором и третьем курсе обучения, а 
также усовершенствуют их в процессе про-
хождения практики на третьем и четвертом 
курсах. 

Цель исследования: выявить уровень 
развития экономической грамотности у сту-
дентов колледжа физической культуры. 

Методика и организация исследова-
ния. В исследовании принимали участие 
студенты колледжа физической культуры и 
спорта, обучающиеся на дневном отделе-
нии. Необходимость формирования эконо-
мических знаний у студентов колледжа 
определяется не только условиями жизни в 
современном обществе, но и требованиями 
федеральных государственных образова-
тельных стандартов среднего профессио-
нального образования. Образовательный 
процесс в колледже направлен на форми-
рование у студентов компетенций, среди ко-
торых можно выделить необходимость со-
ставлять и оформлять документацию, в том 
числе и финансовую, а также заниматься 
вопросами эффективного управления спор-
тивной деятельностью, связанной с дости-
жением поставленных целей развития 
спорта в нашей стране, с реализацией про-
грамм спортивной подготовки спортсменов 
и предоставлением населению физкуль-
турно-спортивных, физкультурно-оздорови-
тельных и зрелищных услуг. Будущая дея-
тельность выпускников физкультурного кол-
леджа в первую очередь носит педагогиче-
ских характер, но при этом владение эконо-
мическими знаниями может быть необхо-
димо студентам при выполнении ими своих 
должностных обязанностей, связанных с 
расчетами временных, материальных и фи-
нансовых затрат, с составлением смет и 
иных финансовых документов спортивной 
организации. Наличие экономических зна-
ний, их правильное применение в той или 
иной ситуации, способствующее получению 
наиболее выгодного результата, позволяет 
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судить об уровне развития экономической 
грамотности у студентов.   

Новикова О.Н., Плотникова Е.Г. и Худя-
кова М.А. в структуре экономической гра-
мотности выделяют теоретическую и прак-
тическую составляющие. Мы же считаем, 
что развитию экономической грамотности у 
студентов колледжа способствует примене-
ние следующих видов учебно-познаватель-
ной деятельности, включающей в себя: 

Изучение экономических дисциплин по 
принципу – от простого к сложному. Так, 
вначале студенты изучают «основы эконо-
мики», потом «экономику физической куль-
туры», «маркетинг в сфере физической 
культуры и спорта», и в заключении «спор-
тивный менеджмент». Данная последова-
тельность в изучении дисциплин предпола-
гает, что экономические знания накладыва-
ются одно на другое. Также наблюдается 
постоянная взаимосвязь полученных зна-
ний и сформированных умений. 

Оптимальное сочетание теоретических и 
практических заданий при изучение эконо-
мического материала. В ходе теоретических 
занятий делается упор на изучение и пони-
мание основных экономических понятий, ка-
тегорий и законов. В процессе проведения 
практических занятий развивается умение 
действовать исходя из предложенных усло-
вий. Так на практических занятиях прово-
дятся деловые игры, решаются ситуацион-
ные задачи, разрабатывается (составля-
ется) документация экономического содер-
жания. 

Использование дополнительных видов 
учебной деятельности, не включенной в ра-
бочие программы дисциплин. В качестве та-
ких видов была организована научная 
школа «Школа начинающих управленцев», 
в рамках которой ведутся семинары эконо-
мической грамотности, на которых высту-
пают ведущие специалисты учебного заве-
дения и приглашенные гости. Также прово-
дятся кафедральные конференции, наце-
ленные на организацию научно-познава-
тельной деятельности студентов.  

 На выпускающей кафедре проводятся 
беседы с будущими работодателями на 
тему «Педагог – которого ждут». На данные 
беседы приглашаются потенциальные ра-
ботодатели, заинтересованные в будущих 
выпускниках колледжа физической куль-
туры. В основном это представители каких-
либо спортивных школ, на базе которых 

наши студенты могут проходить практику. В 
ходе данных бесед освящаются вопросы, 
качающие специфики работы в детских 
спортивных школах, говориться о требова-
ниях к педагогическим работникам, о си-
стеме их премирования, о привлечении де-
тей в спортивные школы. В ходе таких бе-
сед не редко возникают вопросы экономиче-
ского содержания, а, следовательно, сту-
дентам необходимо использовать все свои 
знания, для того чтобы понимать сообщае-
мую им информацию. 

Повышение заинтересованности студен-
тов. Для того, чтобы обучающиеся освоили 
достаточно сложный экономический мате-
риал, преподавателям необходимо сфор-
мировать у них интерес к изучаемым дисци-
плинам. Для этого применяются различные 
методы и приемы обучения, направленные 
на активизацию познавательной деятельно-
сти студентов, заключающиеся в интерес-
ном изложении содержания учебного мате-
риала, применении активных и интерактив-
ных методик обучения, с элементами про-
блемного обучения для изучения некоторых 
разделов и тем. С целью повышения уровня 
экономических знаний и понимания техно-
логии их применения в тех или иных жизнен-
ных ситуациях, на занятиях часто прово-
дятся деловые игры экономического харак-
тера. Например, такие игры как «Государ-
ство и мы», «Бизнес в сфере фитнес-инду-
стрии», «Чтобы ваши финансы не пели ро-
мансы». 

В процессе преподавания экономических 
дисциплин у студентов колледжа физиче-
ской культуры формируются знания, касаю-
щиеся основ экономической науки, эконо-
мики фирмы, спортивного маркетинга, эко-
номики физической культуры и спорта, 
спортивного менеджмента. Все эти знания 
способствуют формированию необходимых 
навыков, развитию личности студентов, по-
вышают заинтересованность будущих вы-
пускников к ведению предпринимательской 
деятельности. Все это в конечном итоге 
приводит к повышению экономической гра-
мотности будущих работников физической 
культуры и спорта. 

В ходе исследования анализировались 
данные об уровне экономической грамотно-
сти студентов колледжа физической куль-
туры за разные периоды обучения. Рас-
сматривался период обучения с 2017 по 
2019 год (2 и 3 курс) и период обучения с 
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2019 по 2021 год (2-3 курс). За период обу-
чения 2019-2021 годов в колледже применя-
лись вышеперечисленные виды учебно-по-
знавательной деятельности, тогда как в 
предыдущем периоде указанные виды 
учебно-познавательной деятельности ис-
пользовались лишь частично. В качестве 
основного критерия развития экономиче-

ской грамотности у студентов рассматрива-
лись результаты тестирования по экономи-
ческим дисциплинам (тестирование ФЭПО 
(максимальное значение – 100%)) и резуль-
таты решения ситуационных задач при 
сдаче экзаменов по экономическим дисци-
плинам (максимальный балл – 5 баллов). 
Результаты исследования приведены в таб-
лице 8. 

Таблица 8 – Результаты исследования развития экономической грамотности у студентов колле-
джа физической культуры 

Table 8 – The results of the study of the development of economic literacy among students of the college 
of physical culture 

Период обучения Количество студентов Результаты тестирова-

ния (ФЭПО) 

Период обучения 

2017-2019 131 76 % 4,1 

2019-2021 147 89 % 4,6 

В результате проведенного исследова-
ния развития экономической грамотности у 
студентов физкультурного колледжа можно 
отметить определенную зависимость: чем 
больше студенты выполняют практических 
заданий, тем выше у них уровень знаний и, 
как результат, выше уровень развития эко-
номической грамотности, а, следовательно, 
и уровень подготовленности к выполнению 
руководящей работы в спортивной деятель-
ности. 

Выводы. Подводя итог можно отметить, 
что развитие экономической грамотности в 
рамках преподавания экономических дисци-
плин связано с применением различных ви-
дов учебно-познавательной деятельности, 
с использованием методов и приемов обу-
чения, нацеленных на повышение заинте-
ресованности студентов в получении и 

освоении экономических знаний, с примене-
нием интегративного подхода, а также с 
необходимостью приобщения студентов к 
решению проблемных ситуаций, возникаю-
щих не только в рамках образовательного 
процесса, но и к решению многочисленных 
проблем, реально существующих  в эконо-
мике нашей страны в данный период вре-
мени. 

Опыт реальной жизни и современной 
экономической ситуации, свидетельствует о 
том, что повышение экономической грамот-
ности студентов физкультурного колледжа 
способствует достижению ими наибольших 
результатов при выполнении будущей про-
фессиональной деятельности, в том числе 
и при выполнении руководящей работы в 
сфере физической культуры и спорта. 

© Ольга Викторовна Ломовцева, 2021 
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Введение. Количество детей с патологией 
детского церебрального паралича (ДЦП) 
становится всё больше как у нас в стране, 
так и за рубежом. С развитием паралимпий-
ского движения всё острее становится во-
прос о подготовке таких людей к соревнова-
ниям, социализации в общество через спор-
тивную деятельность. Вместе с тем, в со-
временней отечественной и мировой лите-
ратуре сведений по организации и проведе-
нию занятий, по обучению плаванию инва-
лидов с ДЦП (детским церебральным пара-
личом) и методических разработок, реко-
мендаций недостаточно.  

Предполагается, что эффективность тре-
нировочного процесса при занятиях спор-
том спортсменами с заболеваниями ДЦП 
зависит от правильного планирования и ор-
ганизации тренировочного процесса (с учё-
том физиологических сдвигов). 

Цель исследования. Мы предлагаем 
организацию тренировочного процесса с 
применением методики тренировочного 
процесса спортсменов с гемипаретической 
формой ДЦП, при которой поражаются руки 
и ноги с одной стороны.  

Методика и организация исследова-
ния. методика основывается на важности 
обучения, развития, совершенствования 

техники всех видов плавания с акцентом не 
на развитие здоровой половины тела 
спортсмена с ДЦП лево- и правостороннего 
гемипареза (то есть при левостороннем на 
правую сторону, а при правостороннем – на 
левую), а наоборот на собственно поражён-
ную конечность. 

В Паралимпийской сборной страны было 
проведено исследование среди спортсме-
нов с ДЦП в возрасте от 14 до 16 лет с при-
менением методики, основанной на включе-
ние в тренировочный процесс пораженной 
половины тела. Для определения уровня 
двигательных возможностей спортсменов с 
ДЦП, было проведено предварительное те-
стирование, которое показало, что 90% всей 
группы исследуемых спортсменов, имела 
значительную задержку в становлении ло-
комоций и статики, 50% испытуемых пани-
чески боялись воды. У 70% были выявлены 
нарушения дыхания. Опорность стоп в 80% 
случаев на задневнутренний отдел (на 
пятку). Смогли стоять без опоры, хотя и с 
дефектной осанкой и неправильной уста-
новкой стоп 20% исследуемых. Нарушение 
координации у 60% исследуемых (рис. 5). 

Рисунок 5 – Двигательные показатели у исследуемых 
Figure 5 – Motor performance in the subjects 

Для определения двигательных характе-
ристик спортсменов было проведено допол-
нительное обследование, определялось: 
жизненная емкость легких (ЖЕЛ), мышеч-
ная сила, гибкость, координация движений, 
подвижность в суставах, мелкая моторика. 
Из таблицы видно, что у исследуемых экс-
периментальной и контрольной групп все 
показатели практически одинаковы. 

Результаты исследования и их обсуж-
дение. На основе анализа первичного об-
следования была разработана коррекцион-
ная программа занятий в воде, которая 
включает в себя комплекс упражнений, 
направленных на формирование компенса-
ций и уменьшение двигательных и функци-
ональных нарушений.  

В методику тренировочного процесса во-
шли так же следующие виды упражнений: 
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30 50
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опираются на задний отдел стопы 
нарушение координации
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дыхательные упражнения, упражнения для 
укрепления мышц стопы, упражнения для 
развития подвижности суставов, упражне-
ния для формирования мышечного корсета, 
упражнения для развития координационных 
способностей, упражнения для исправле-
ния порочного положения кисти и пальцев 

рук. После 7-ми месяцев занятий по мето-
дике тренировочного процесса с ДЦП было 
проведено повторное обследование, в ре-
зультате которого были выявлены некото-
рые изменения показателей развития 
спортсменов с ДЦП. 

Таблица 9 – Сравнительные результаты двигательных возможностей экспериментальной и кон-
трольной групп до и после проведения эксперимента 

Table 9 – Comparative results of the motor abilities of the experimental and control groups before and 
after the experiment 

№ Показатели 

Экспериментальная 

n=6 

Контрольная 

n=6 

До После 
Прирост по-

казателей в % 
До После 

Прирост по-

казателей в % 

1 ЖЕЛ (л) 2,6 3,1 40 2,7 2,8 12 

2 

Динамометрия (кг) 

Левосторонний геми-

парез 

правая 5,1 6,6 23 5,0 5,3 6 

левая 3,3 5,5 40 3,1 3,6 14 

Правосторонний геми-

парез 

правая 3,2 5,4 40 3,0 3,5 14 

левая 5,2 6,7 23 5,1 5,4 6 

3 Гибкость (см) -18,1 -12,8 29 -15,1 -14,0 7,8 

4 
Одноопорное положе-

ние («Цапелька») (сек) 

Правая 1,8 5,7 65 4,6 5,1 10 

Левая 2,0 4,5 56 3,8 4,1 8 

5 Угол наклона таза (град) 173,3 176 2 173,3 173,8 0,3 

6 Отведение ноги (град) 40 47,5 16 43 43 0 

7 Сгибание бедра (град) 85,0 90,6 7,0 89,8 91 2 

8 
Мелкая моторика, 

тест «Колечки» (сек) 
10,8 7,8 38,4 10,8 10,3 4,8 

Из таблицы 1 видно, что за период про-
ведения эксперимента произошло значи-
тельное увеличение всех показателей экс-
периментальной группы по сравнению с по-
казателями первичного обследования. Так 
наблюдается увеличение ЖЕЛ на 40%, гиб-
кость на 29%.  Наибольший прирост показа-
телей наблюдался в тесте на мелкую мото-
рику 38,4% и координацию движений на ле-
вой 56% и правой ногах 65% соответ-
ственно. Наименьший прирост показателей 
наблюдается в амплитуде движений (угол 
наклона таза увеличился всего на 2%, сги-
бание бедра на 7%, а отведение ноги в сто-
рону 16). Показатели контрольной группы 
также изменились. 

При стандартной методике тренировки, 
применяемой к спортсменам со здоровым 
организмом, разработанной еще совет-
скими специалистами, в случае примене-
нию ее к спортсменам с гемипаретической 
формой ДЦП происходит трудность, когда 
спортсмен начинает плыть в координации (с 
одновременной работой ног и рук). На этой 

стадии обучения многие тренеры говорят: 
«Плыви, как получается» - то есть происхо-
дит полная раскоординация действий рук и 
ног (ещё большая, чем при задании в от-
дельности на ногах и на руках) и чем 
дальше, тем эта разница становится всё бо-
лее и более заметней. В свою очередь это 
приводит к тому, что спортсмен начинает 
делать упор на здоровую половину (то есть 
увеличивается её подвижность, сила, гиб-
кость) и она берёт на себя ведущую роль в 
плавании, при этом поражённая половина 
постепенно атрофируется. 

Суть нашей методики заключается в том, 
что при обучении плаванию лиц с гемипаре-
зом делается акцент: 

 на правильную работу ног и дальней-
шее подключение к ним рук; 

 на максимально возможную синхро-
низацию ног и рук во время тренировочного 
процесса с учётом особенностей заболева-
ния; 

 полное становление техники, с учё-
том особенностей заболевания, а затем 
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накладывание на неё силы, скорости, ско-
ростно-силовой выносливости. 

Если это начинающие спортсмены, то 
всё внимание в тренировочном процессе 
уделяется технике выполнения движений с 
учётом вышесказанного. 

Необходимо учесть, что важное значение 
имеет продолжительное плавание, которое 
применяется для закрепления навыков тех-
ники правильного плавания, с учётом осо-
бенностей заболевания во время длитель-
ного проплывания дистанций на фоне не-
значительной усталости мышц и звеньев. 
Также в методику входили упражнения для 
развития мелкой моторики пальцев рук и 
ног в домашних условиях и при разминке на 
суше, такие как: тест «колечки», закрытая и 
открытая ладонь, попеременное разгибание 
и сгибание пальцев. Здоровый организм «не 
видит особой трудности» в подключении к 

ногам рук, поэтому, в стандартных методи-
ках обучения плаванию на это не уделяется 
особого внимания. А для организма, имею-
щего патологию гемипареза, эта задача со-
ставляет значительные трудности из-за 
раскоординации движений, из-за слабости 
одной половины. 

Выводы. Таким образом, результаты 
проведенного обследования свидетель-
ствуют об эффективности предложенной 
методики тренировочного процесса спортс-
менов с ДЦП на занятиях в воде и могут 
быть рекомендованы в дальнейшем для 
применения в ДЮСШ инвалидов и 
СДЮСШОР инвалидов, а также для занятий 
в воде в центрах реабилитации при заня-
тиях с ДЦП. 
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Аннотация 
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Введение. Детский церебральный пара-
лич за последние годы стал одним из наибо-
лее распространенных заболеваний нерв-
ной системы в детском возрасте во всех 
странах мира и составляет от 1 до 5,8 на 
1000 новорожденных. В структуре заболе-
ваний нервной системы детский церебраль-
ный паралич занимает 1-е место среди де-
тей-инвалидов. За последние 10 лет число 
детей, страдающих данным заболеванием, 
увеличилось более чем в 2 раза [3]. 

По данным Л.О. Бадалян, детский цере-
бральный паралич обусловлен органиче-
ским поражением мозга, возникающим в пе-
риод внутриутробного развития, в родах 
или в период новорожденности и сопровож-
дается двигательными, речевыми и психи-
ческими нарушениями. Двигательные нару-
шения проявляются в виде парезов, пара-
личей, насильственных движений [2].  

Согласно А.М. Быковской, поражение 
центральной нервной системы при детском 
церебральном параличе нарушает работу 
мышечных схем произвольных движений, 
что и определяет одну из основных трудно-
стей формирования двигательных навыков 
(удержание головы, навыки сидения, стоя-
ния, ходьбы, предметно-практической дея-
тельности, самообслуживания) [1].  

В свою очередь, В.С. Васильева отме-
чает, что процесс социальной адаптации 
невозможен без достаточного уровня разви-
тия двигательных способностей ребенка [2]. 

Вместе с тем, существует противоречие 
между разнообразием имеющихся на сего-
дняшнее время методик адаптивного физи-
ческого воспитания для дошкольников с 
детским церебральным параличом, и отсут-
ствием методик, предназначенных для ра-
боты в условиях специального дошкольного 
учреждения, разработанных с учётом сте-
пени тяжести и формы патологии занимаю-
щихся. 

Указанное противоречие позволяет 
сформулировать проблему исследования, 
заключающуюся в теоретическом и экспе-
риментальном обосновании методики адап-
тивного физического воспитания, разрабо-
танной с учётом степени тяжести и формы 
детского церебрального паралича, направ-
ленной на коррекцию двигательных навы-
ков старших дошкольников с указанной па-
тологией.  

Цель исследования: разработать и экс-
периментально обосновать методику заня-
тий, направленную на коррекцию двига-
тельных навыков дошкольников 6-7 лет с 
диагнозом детский церебральный паралич. 

Методика и организация исследова-
ния. В исследовании принимали участие 
дошкольников 6-7 лет с диагнозом ДЦП.  В 
процессе исследования разработана мето-
дика АФВ, основанная на использовании 
упражнений, выполняемых на тренажерных 
устройствах Гросса и MOTOmed, фитбол-
гимнастики, упражнений на растягивание, 
на развитие мелкой моторики, а также навы-
ков самообслуживания, методов строго-ре-
гламентированного упражнения и игрового 
метода, реализуемых в процессе занятий в 
режиме дня.  

Результаты исследования и их обсуж-
дение. Вопрос коррекции двигательных 
навыков представляет одну из наиболее ак-
туальных проблем здоровья старших до-
школьников с ДЦП, так как сформирован-
ность навыков рассматривается не только 
как фактор состояния здоровья, но и как не-
обходимое условие для социальной адапта-
ции.  

Проведённые исследования позволили 
подтвердить выдвинутую гипотезу и дока-
зать, что в занятиях с дошкольниками 6-7 
лет, имеющих диагноз ДЦП, целесообразно 
использование указанных средств, методов 
и форм организации занятий АФВ, применя-
емых поэтапно. 

Применение разработанной методики 
позволяет создать оптимальные условия 
для ускорения развития и коррекции двига-
тельных навыков, повышать уровень физи-
ческого развития, физической подготовлен-
ности, улучшать функциональное состоя-
ние сердечно-сосудистой и дыхательной си-
стем детей с ДЦП в условиях специального 
дошкольного учреждения.   

Выводы. В результате проведённого те-
стирования выявлено, что у дошкольников 
6-7 лет с диагнозом ДЦП нарушены следую-
щие двигательные навыки: способность со-
поставлять большой палец руки с осталь-
ными пальцами, способность находиться в
сидячем положении без спинки, способ-
ность ходить в полной координации (на
фоне способности к самостоятельной
ходьбе), самостоятельно спускаться по
лестнице с опорой и без опоры. Отмечено,
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что показатели физического развития соот-
ветствуют возрасту, при этом снижены 
функциональные возможности систем сер-
дечно-сосудистой систем организма и пока-
затели физической подготовленности (пока-
затели силовых способностей мышц шеи, 
живота и спины). 

Подобраны средства – упражнения на 
тренажерных устройствах Гросса и MO-
TOmed, упражнения фитбол-гимнастики, на 
растягивание, на развитие мелкой мото-
рики, навыков самообслуживания. Исполь-
зовались методы строго-регламентирован-
ного упражнения и игровой метод. Занятия 
реализовывались в режиме дня в специаль-
ном дошкольном учреждении и в домашних 
условиях. Данные средства, методы и 
формы адекватны состоянию здоровья за-
нимающихся, соответствуют степени тяже-
сти (лёгкой) и форме ДЦП (спастическая ди-
плегия). 

Разработана методика адаптивного фи-
зического воспитания для старших до-
школьников с ДЦП. Компонентами её явля-
ются указанные средства, методы и формы 
организации, реализуемые в 3 этапа. Пер-
вый этап заключался в нормализации про-
извольных движений в суставах верхних и 
нижних конечностей, а также стимуляции 
функций ослабленных мышц, второй – в 
непосредственном развитии и коррекции 
двигательных навыков, третий – в развитии 
двигательных навыков, навыков самообслу-
живания и развитие физических качеств. 
Содержание 30-минутного занятия, состо-
явшего из трёх частей (подготовительной, 
основной и заключительной), варьирова-
лось в зависимости от этапа реализации ме-
тодики.  

4. По данным конечного тестирования от-
мечены достоверные приросты занимаю-
щихся ЭГ. Наибольшие приросты выявлены 

по показателям манипулятивной деятель-
ности рук - «Сбор пирамиды» и «Колечко» у 
девочек 34,42% (p<0,05) и 83,82% (p<0,05), 
а у мальчиков  на 34,22% (p<0,05) и 70,77% 
(p<0,05) соответственно. Улучшились пока-
затели функций нижних конечностей. В те-
стах «Цапелька» и «Приседание возле 
опоры» у девочек ЭГ – 32,15% (p<0,001) и 
24,91% (p<0,01), у мальчиков ЭГ – на 
30,41% (p<0,01) и 21,41% (p<0,05). Отме-
чено, что девочек КГ время «Сбора пира-
миды» уменьшилось на 24,67% (p<0,05), а у 
мальчиков КГ достоверные изменения вы-
явлены по результатам теста «Колечко» – 
68,06% (p<0,05). Вместе с тем, данные про-
центы ниже, чем у занимающихся ЭГ. Ито-
говый балл по результатам оценки сформи-
рованности двигательных навыков у дево-
чек ЭГ увеличился на 22,61% (p<0,05), у 
мальчиков – 3,90% (p<0,001). В КГ измене-
ния недостоверны (p>0,05). 

Улучшились показатели силы мышц шеи, 
живота, спины: в тесте «Поднимание го-
ловы и плеч в положении лежа на животе, 
руки вдоль туловища» у девочек ЭГ прирост 
составил 78,39% (p<0,05), в тесте «Подъем 
туловища из положения лежа на животе и 
на спине» показатели увеличились на 
19,38% (p<0,001) и 40,59% (p<0,01), у маль-
чиков – на 68,63% (p<0,05), 32,58%  и 
34,62% (p<0,05) соответственно. Показа-
тели силовых способностей мышц шеи, жи-
вота и спины КГ девочек и мальчиков также 
увеличились, но они ниже, чем в ЭГ. 

В ЭГ И КГ отмечено достоверное измене-
ние показателей физического развития 
(ОГК и ЖИ) у мальчиков и у девочек, в КГ 
приросты ниже.  Выявлена положительная 
динамика показателей функционального со-
стояния ССС и ДС у занимающихся ЭГ. Из-
менения КГ не являются достоверными. 

© Нина Викторовна Седых, 2021 

© Наталья Юрьевна Зинина, 2021 
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Введение. Личность – продукт соци-
ально-исторического развития и собствен-
ной деятельности человека. Она обладает 
сознанием и системой социальных качеств, 

выполняет определенные функции в обще-
стве. Структуру личности составляют спо-
собности, темперамент, характер, волевые 
качества, эмоции, мотивация, социальные 
установки. На формирование личности, в 
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том числе личности спортсменов, влияют 
два глобальных фактора: биологический 
(наследственность, врожденные черты ха-
рактера и т.д.) и социальный (семья, друзья, 
учебное заведение, государственные строй, 
религия и пр.). Поэтому изучение иностран-
ного языка, возможность общения, в том 
числе в профессиональном русле, с пред-
ставителями других культур, оказывает зна-
чительное влияние на становление лично-
сти человека. 

Цель исследования. В спорте, как и в 
других видах деятельности человека, боль-
шое значение имеет индивидуальность. 
Лишь зная индивидуальные особенности 
личности спортсмена, можно наиболее 
полно развить и эффективно использовать 
его возможности. 

Анализируя общую систему личности 
можно разделить особенности и черты на 
четыре группы: 

 социально-обусловленные особен-
ности (направленность, моральные каче-
ства); 

 биологически обусловленные осо-
бенности (темперамент, задатки, ин-
стинкты, простейшие потребности); 

 опыт (объем и качество имеющихся 
знаний, навыков, умений и привычек); 

 индивидуальные особенности раз-
личных психических процессов. 

Ценностные ориентации, социальные 
установки, динамика отношений, мотивация 
поведения — все это качества личности, ха-
рактеризующие ее мировоззрение, обще-
ственное поведение, социальную направ-
ленность и основные тенденции развития.  

Методика и организация исследова-
ния. Образование является неотъемлемой 
частью процесса формирования личности 
спортсмена. В процессе обучения происхо-
дит трансферт знаний, навыков, культурных 
ценностей, что способствует лучшей социа-
лизации личности. Изучение иностранных 
языков, прежде всего английского, является 
одним из лучших способов включения 
спортсменов в систему глобальной меж-
культурной коммуникации, дает возмож-
ность получать информацию из зарубежных 
источников и общаться со спортсменами из 
других стран. 

Происходящая в последние десятилетия 
реструктуризация системы высшего образо-
вания затрагивает различные сферы подго-

товки дипломированных специалистов. Ре-
гулярно корректируемые образовательные 
стандарты, а также изменения в мировой 
среде (переход к дистанционной форме 
обучения из-за пандемии в 2020 г.) требуют 
пересмотра системы подготовки студентов, 
в том числе в сфере изучения иностранных 
языков. Это предполагает создание инте-
грированных курсов, курсов с применением 
дистанционных технологий, воссоздание 
ситуаций будущей профессиональной дея-
тельности, индивидуальный подход к изуче-
нию языка. Особенно характерным это яв-
ляется для таких специализированных ву-
зов, как, например, военных академий или 
университетов физической культуры. 

В процессе формирования и развития 
личности изучение иностранного языка 
(прежде всего, английского как языка меж-
дународного общения) занимает одну из ба-
зовых позиций и является фундаментом ин-
теллектуального и нравственного развития 
человека, повышает его конкурентоспособ-
ность в дальнейшей профессиональной де-
ятельности. По этой причине обучение ан-
глийскому языку рассматривается как один 
из важнейших компонентов становления 
личности спортсменов и их профессиональ-
ной подготовки. Основной задачей изучения 
английского языка является способность 
будущего специалиста к межкультурному 
взаимодействию, к использованию языка 
как инструмента его воплощения (письмен-
ному и устному). С этой точки зрения для 
учащихся должны быть созданы условия 
эффективной коммуникации (как в очном 
режиме, так и в дистанционном), основан-
ной на общении при помощи лексики и грам-
матики для достижения таких задач, как об-
мен и передача информации.  

Основными задачами модернизации си-
стемы высшего образования в России явля-
ются его доступность, эффективность и ка-
чество. Поэтому в программе обучения ан-
глийскому языку должны быть учтены те 
профессиональные задачи, проблемы и ти-
пичные коммуникативные ситуации и роли, 
которые могут возникнуть у выпускников 
физкультурных вузов (спортсменов и трене-
ров). С целью конкретизации требований к 
владению иностранным языком следовало 
бы провести опрос среди специалистов в 
сфере физической культуры и спорта (тре-
неров, спортсменов, судей, научных работ-
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ников в данной области) для выявления ти-
пичных ситуаций, коммуникативных задач, 
трудностей, с которыми они сталкиваются в 
своей профессиональной деятельности. 
Это позволило бы оптимизировать содер-
жание учебного процесса.  

Результаты исследования и их обсуж-
дение. Очень важно уйти от классической 
парадигмы и предложить другой формат 
обучения: через особый подбор учебно-ме-
тодических и мультимедийных материалов, 
адекватных предполагаемым сферам и си-
туациям общения. Например, включение в 
изучаемый материал интерактивных компо-
нентов, фильмов, комиксов, игр, онлайн-
обучения, диалогов на различные спортив-
ные тематики, обсуждение или коммента-
рии к проходящим спортивным матчам или 
соревнованиям, чтение и последующее об-
суждение актуальных статей из отечествен-
ных и зарубежных спортивных газет, и жур-
налов могли бы стать интересными для уча-
щихся. Подобный формат подходит для 
учебы в online-режиме, прежде всего, когда 
учащиеся находятся на соревнованиях или 
сборах. 

Одним из важнейших направлений в обу-
чении иностранному языку является вклю-
чение интернет-технологий. Использование 
аутентичных аудио- и видеоматериалов по 
истории определенных видов спорта и спор-
тивных организаций, особенностям прове-
дения тех или иных соревнований и игр, ин-
тервью с известными спортсменами могут 
стать одной из тем практического занятия. 
Это способствует формированию у студен-
тов различных компетенций: речевой (вос-
приятие и понимание аутентичной иноязыч-
ной речи на слух), лингвистической (расши-
рение словарного запаса, улучшение зна-

ний грамматики), страноведческой (знаком-
ство с культурой, традициями страны изуча-
емого языка). Помимо перечисленных выше 
преимуществ обучения посредством сети, 
Интернет служит средством повышения мо-
тивации к обучению. Поскольку доминирую-
щим языком Интернета является англий-
ский, то студенты приходят к осознанию 
необходимости его изучения. Кроме того, 
учитывая особенности обучения студентов 
вузов физической культуры (индивидуаль-
ный график обучения, поездки на соревно-
вания и сборы, нередкое отсутствие по при-
чине спортивных травм и пр.), интернет-тех-
нологии являются ключевым звеном по-
средничества преподавателя со студентом-
спортсменом. 

Выводы. Таким образом, изучение ан-
глийского языка как одного из факторов ста-
новления и успешного развития личности 
спортсменов, повышения качества их подго-
товки становится все более актуальным, 
ориентированным как на подготовку квали-
фицированного специалиста, так и на фор-
мирование у него общекультурных качеств. 
Иностранный язык как одна из гуманитар-
ных дисциплин, находится в тесной связи со 
многими научными дисциплинами, такими 
как культурологи, история олимпизма, фи-
лософия, которые в совокупности влияют на 
становление разносторонне развитой лич-
ности. Глобализация, быстрые темпы раз-
вития общества, техники и технологий в 
настоящее время делают иностранный и, 
прежде всего, английский язык не просто 
учебной дисциплиной, которой в физкуль-
турном вузе отводилось не самое престиж-
ное место, а необходимым компонентом в 
подготовке конкурентоспособного спортс-
мена и тренера-преподавателя.  
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Аннотация 
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Введение. Большинство психологиче-
ских исследований, касающихся самосозна-
ния взрослых, предполагают разделение 
его особенностей у людей среднего воз-
раста и у пожилых людей. Проблемы сред-
него возраста рассматриваются в контексте 
социальной активности и переживания кри-
зиса среднего возраста, а также в связи с 

профессиональным развитием личности [6]. 
Самосознание людей более старшего воз-
раста традиционно изучается как компонент 
психологии людей возраста поздней взрос-
лости [4, 8]. При этом предполагается, что 
выход на пенсию определяет у человека са-
мосознание по образу людей поздней 
взрослости (возраст дожития), вследствие 
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чего уделяется недостаточное внимание 
изучению динамики самосознания и Я-об-
раза людей пенсионного возраста.  Однако 
данный период занимает значительное ме-
сто в онтогенезе человека, в течение кото-
рого образ «Я» претерпевает многочислен-
ные изменения, а не является застывшим 
образованием.  

В психологии широко представлена идея 
о том, что отношение человека к своей 
жизни, деятельности, активности выстраи-
вается на образной основе. Различные ав-
торы описывают понятие «образ» как внут-
реннюю мыслительную конструкцию, ос-
нову воображения и результат познания 
внешнего мира; как репрезентацию объек-
тивной познаваемой реальности; как субъ-
ективную картину мира или его фрагментов 
и временную последовательность событий; 
как информационную модель мира, исполь-
зуемую человеком для регуляции своей 
жизнедеятельности [1, 2, 5]. 

Как совокупность представлений инди-
вида о самом себе образ «Я» связан с допо-
нятийным мышлением и поэтому включает 
в себя одновременно компоненты созна-
тельные (то, что человек осознает о себе, 
окружающем мире и своих отношениях) и 
подсознательные (включает неосознавае-
мые мотивы, установки, смыслы, потребно-
сти, интуитивно угадываемые характери-
стики и связи). Соответственно, в образе 
«Я» выделяются когнитивный (знаниевый) 
компонент и чувственный (эмоциональный) 
компонент. Когнитивный компонент образа 
«Я» объединяет знания человека о себе, 
своих мотивах, потребностях, возможно-
стях, а также о мире и о своем месте в нем. 
Эмоциональный компонент образа «Я» от-
ражает личностную значимость какого-либо 
факта, характеристики для человека. Он 
связан с текущим эмоциональным состоя-
нием, общим чувственным фоном, настрое-
нием, и даже физиологическим самочув-
ствием индивида [1, 2]. Одно и то же собы-
тие, факт может вызвать у человека диа-
метрально противоположные образы и от-
ношения. Так преобладающий депрессив-
ный фон в социуме задает негативное эмо-
циональное состояние и самооценку от-
дельных индивидов, что особенно сильно 
проявляется у пожилых людей. С другой 
стороны, стабильное функционирование 
общества и развитие социальных институ-
тов определяют оптимистичное отношение 
к жизни, удовлетворенность собственным 

положением в обществе и позитивный об-
раз «Я» у пенсионеров. 

Следовательно, в образе всегда присут-
ствуют как реальные характеристики объек-
тов окружающего мира и их взаимосвязей, 
так и субъективное отношение к ним, а 
также индивидуальная иерархия этих объ-
ектов и связей, существующая только во 
внутреннем мире индивида. Поэтому образ 
«Я» является результатом внешних усло-
вий, с одной стороны, и внутренних психо-
логических особенностей индивида, – с дру-
гой. Динамика и содержание образа «Я» в 
течение жизни определяется такими проти-
воположно направленными механизмами, 
как идентификация – индивидуализация и 
интериоризация – экстериоризация. Следо-
вательно, формирование образа «Я» вклю-
чает в себя процессы отождествления себя 
с людьми определенной социальной группы 
(идентификация), принятия определенных 
социальных норм, ценностей, эталонов, 
менталитета (интериоризация), обособле-
ния, отстранения от всего чужого и сосредо-
точение на своей уникальности (индивидуа-
лизация), а также презентации образа «Я» 
во внешний мир через действия, поступки, 
оценки (экстериоризация) для его утвержде-
ния или коррекции окружающими. Регуля-
ция этого процесса осуществляется в интра-
психическом плане рефлексивным анализом 
индивида, а во внешнем мире – менталите-
том общества и отношением, оценкой соци-
ума абстрактного представителя данной со-
циальной группы (например, пожилого чело-
века) и деятельности конкретного индивида 
[5]. 

Индивидуальный образ «Я» выстраива-
ется на протяжении всей жизни под влия-
нием конкретной социальной ситуации раз-
вития личности, с учетом половозрастных и 
индивидуальных особенностей и складыва-
ется из совокупности Я-образов, возникав-
ших у человека в разных обстоятельствах. 
Эти образы могут суммироваться этих обра-
зов, подвергаться когнитивной переработке 
и коррекции. Это означает, что образ «Я» 
никогда не становится окончательным, 
неизменным и на протяжении всей жизни 
остается динамичным, развивающимся об-
разованием. Максимально устойчивыми яв-
ляются образы «Я», отражающие те жиз-
ненные события, которые имели наиболь-
шее значение для индивида. Такие события 
зачастую являются кризисными, поворот-
ными в определении направления развития 
личности, характера его психической актив-
ности.  
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Кризисы отражают переходные этапы в 
развитии образа «Я». На протяжении пенси-
онного возраста, включающего достаточно 
длительный отрезок жизни человека, проис-
ходят существенные изменения физиологи-
ческих и психологических характеристик ин-
дивида, в том числе, в его образе «Я». Учи-
тывая границы пенсионного возраста, зако-
нодательно закрепленные в нашем государ-
стве, и классификацию позднего онтоге-
неза, предложенную ВОЗ, наиболее целе-
сообразно разделить данный период на 
следующие хронологические этапы: от 
вступления в пенсионный возраст до 65 лет 
– раннепенсионный возраст, 66 – 74 года –
среднепенсионный возраст, 75 и старше –
позднепенсионный возраст.

Цель исследования: анализ особенно-
стей самосознания и образа «Я» на каждом 
из этапов пенсионного возраста. 

Методика и организация исследова-
ния. Теоретический анализ, систематиза-
ция и обобщение данных. Рассмотрим де-
тально особенности самосознания и образа 
«Я» на каждом из этапов пенсионного воз-
раста. Период жизни, обозначенный в дан-
ной работе как раннепенсионный (от вступ-
ления в пенсионный возраст до 65 лет), со-
ответствует этапу средней взрослости. Со-
циальная ситуация данного периода часто 
связана с завершением активной професси-
ональной деятельности, а также с оконча-
нием воспитательной деятельности в отно-
шении собственных детей. И хотя психиче-
ская активность человека в этом возрасте 
еще позволяет ему заниматься социально 
полезной работой, его образ «Я» часто 
вступает в конфликт с образом мира в связи 
с уходом от привычной профессиональной 
деятельности, на основании чего развива-
ется основной кризис данного возраста. 
Главной задачей этого кризиса, с точки зре-
ния Э. Эриксона, является разрешение про-
тиворечия между генеративностью и за-
стоем в развитии личности. Генеративность 
предполагает отказ индивида от центрации 
на себе и проявляется в осознанном стрем-
лением человека порождать, созидать, про-
длевать культурное наследие общества. 
Окончательное формирование генератив-
ности выражается в чувстве сопричастно-
сти человечеству, способности идентифи-
цировать себя с людьми разного возраста и 
круга, а также осознании смысла собствен-
ной деятельности в череде прошлого, 
настоящего и грядущего поколений. Само-
сознание генеративной личности проявля-
ется в творческой активности и заботе об 

окружающих, когда человек стремится про-
должить себя посредством своей деятель-
ности.   

Стагнация является результатом некон-
структувного выхода из кризиса и наступает 
в том случае, когда человек не может найти 
применения своим силам и способностям и 
чрезмерно сосредотачивается на самом 
себе, своих интересах и потребностях. 
Творчество и продуктивность в его жизни 
уступают место имитации полезной дея-
тельности, напряженному созиданию лич-
ного комфорта посредством любых, иногда 
и деструктивных, способов, стремлению к 
псевдоблизости, обеднению межличност-
ных отношений. Такая самопоглощенность, 
эгоцентризм связаны с ригидным, неадап-
тивным, часто негативным Я-образом. Сле-
довательно, образ «Я» непосредственно 
связан с эффективностью разрешения ос-
новного нормативного кризиса данного воз-
раста.  

Кроме того, образ «Я» в данном возрасте 
непосредственно связан с привычной стра-
тегией самопрезентации, которая в разных 
жизненных ситуациях наиболее часто и от-
носительно эффективно применялась инди-
видом, закрепляется на уровне образа «Я», 
автоматизируется и становится своеобраз-
ным стилем поведения. Р.Баумейстер опи-
сывает две альтернативные стратегии са-
мопрезентации: ублажающая стратегия, 
ориентированная на подстройку под соци-
альные нормы и получение вознаграждения 
со стороны общества (зачастую за счет иг-
норирования своего идеального Я), и само-
конструирующая стратегия, предполага-
ющая наличие четкой иерархии ценностей и 
направленная на поддержание и укрепле-
ние своего идеального Я. Позитивный и 
адаптивный образ «Я», необходимый в по-
строении активной жизненной позиции че-
ловека и сохранения им смысла жизни, воз-
можен лишь на основе  конгруэнтности об-
раза «Я» и образа мира, как подчеркивал 
К.Роджерс. Следовательно, игнорирование 
своего идеального Я, тщательная маски-
ровка характеристик реального Я связаны с 
полным или частичным непринятием своего 
Я, негативным в целом образом «Я» и при-
водят к стагнации личности на данном воз-
растном этапе [4, 6].  

Среднепенсионный возраст (66–74 года) 
отличается неоднородностью (гетерохрон-
ностью) протекания процессов личностного 
развития и угасания психических функций. 
Однако, в отличие от последующего (позд-
непенсионного) возрастного периода, у 
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большинства людей данной возрастной 
группы сохраняется достаточно высокий 
уровень психической активности. Суще-
ственное влияние на индивидуальный про-
цесс старения вносит как физиологическое 
состояние организма, так и эмоциональное 
состояние личности, а также образ жизни 
индивида, а именно, возможность проявле-
ния активной жизненной позиции. Так, 
например, угасание организма осуществля-
ется более быстрыми темпами, когда на 
фоне нормального (первичного) старения 
возникает хроническое заболевание, влия-
ющее на работу мозга (вторичное старе-
ние). Кроме того, на данном жизненном 
этапе человеку часто приходится пережи-
вать болезненные и эмоционально негатив-
ные ситуации, которые могут спровоциро-
вать ненормативные кризисы в развитии 
личности. К таким ситуациям относятся, 
например, утрата близких людей, утрата 
возможности профессиональной самореа-
лизации (в связи с выходом на пенсию или 
сужением профессиональных полномочий), 
изменение социального статуса (в связи с 
чем снижается самооценка и уверенность в 
себе), смена места жительства. Такие 
стрессогенные ситуации могут повлечь пре-
сыщение адаптационных возможностей 
личности и ослабление организма пожилого 
человека. В зависимости от условий жизни 
и возможности проявления творческой ак-
тивности, у пожилого человека могут быть 
периоды, когда наблюдаются выраженное 
ослабление психических функций и сниже-
ние активности, а также периоды относи-
тельной стабилизации психофизиологиче-
ского старения и даже повышения активно-
сти за счет реинтеграции имеющегося 
опыта, знаний и навыков [7, 8].  

Для данного возраста характерно рассо-
гласование самооценки своих психофизио-
логических возможностей и реальное 
ослабление психических функций, что зна-
чительно реже встречается в других воз-
растных периодах. Поэтому человек может 
считать крайне несправедливым предложе-
ние о выходе на пенсию, если он оценивает 
свои возможности высоко. Или, наоборот, 
может негативно и даже агрессивно отно-
ситься к необходимости продолжить трудо-
вую деятельность, если считает свой потен-
циал исчерпанным. Следовательно, образ 
«Я» пожилого человека имеет очень важное 
значение для проектирования его активной 
жизненной позиции. 

Главной психологической задачей дан-
ного периода является осознание и приня-
тие факта ухудшения здоровья, старения 
тела, ослабления всех функций организма. 
Человеку необходимо не только адаптиро-
ваться к имеющимся изменениям, но при-
нять как данность, что эти изменения будут 
прогрессировать со временем. Образ «Я» в 
это время подвергается мощной пере-
стройке. Причем, эта перестройка осу-
ществляется в большей мере за счет логи-
ческого анализа и понятийного мышления.  

Переживания, связанные проблемой 
снижения физического здоровья, адаптации 
и компенсации ослабленных и утраченных 
функций в условиях возрастных изменений, 
отражают нормативный кризис развития 
личности, который можно обозначить как 
кризис состоятельности. Благоприятным 
исходом этого кризиса является утвержде-
ние чувства собственного достоинства у по-
жилого человека. А неблагоприятный итог 
данного кризиса приводит к ощущению соб-
ственной беспомощности, зависимости. 
Этот период имеет все характеристики кри-
зиса: утрата или снижение уверенности в 
себе, лабильность самооценки, обострен-
ное эмоциональное реагирование на сомне-
ния в его самостоятельности и независимо-
сти, развитие акцентуаций характера. Страх 
зависимости от других (финансовой, эмоци-
ональной, физической) может проявляться 
в подчеркнуто независимом поведении, от-
чуждении, социальной изоляции или может 
реализоваться в повышенной потребности 
в уважении и признании [3, 6, 7]. 

Негативным признаком старения явля-
ется ригидный образа «Я», который в суще-
ствующих условиях утратил свою актуаль-
ность.  При этом знакомые индивиду стра-
тегии поведения не соответствуют стоящим 
перед ним жизненным проблемам. Человек 
оценивает себя как некомпетентного, а по-
степенную утрату сил и здоровья – как не-
справедливые обстоятельства жизни. Такой 
неконгруэнтный образ «Я» порождает поте-
рянность и дезадаптацию. Для формирова-
ния конгруэнтности и сохранения позитив-
ной идентичности пожилому человеку необ-
ходимо понять и принять те характеристики 
своей личности и собственной жизни, кото-
рые он тщательно скрывал от себя и других, 
и которые могут быть использованы для 
успешной адаптации и социализации инди-
вида. Такое преобразование образа «Я» 
возможно лишь на основании активной жиз-
ненной позиции, в поиске и развитии новых 
социальных ролей и принятии факта утраты 
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некоторых прежних ролей, неактуальных в 
существующих условиях жизни [1, 3].  

Позднепенсионный возраст или возраст 
поздней зрелости (75 лет и старше) связан 
с анализом своей жизни, подведением ито-
гов. Как правило, на этом этапе профессио-
нальная деятельность уже завершена и у 
человека появляется возможность для са-
мовыражения в других видах деятельности, 
которые были невозможны раньше и высту-
пали в виде хобби. Хотя, состояние здоро-
вья уже не всегда позволяет человеку ак-
тивно заниматься любимым делом. 

Ведущим видом деятельности в этот пе-
риод становится внутренняя активность, 
направленная на осмысление своего жиз-
ненного пути целиком, места своего Я не 
только в своей жизни, но и в череде ушед-
ших и будущих поколений, что позволяет 
ощутить чувство устойчивости, непрерыв-
ности своего Я. Размышляя над своей жиз-
нью, человек понимает сужение своей пер-
спективы и переживает конфликт целостно-
сти против безысходности (кризис целост-
ности). Успешное разрешение этого кон-
фликта приводит к преобладанию целост-
ного образа «Я» и формированию мудро-
сти. Если человек оценивает свою жизнь как 
бессмысленную и бесполезную, то им овла-
девает чувство безысходности и отчаяние. 
Кроме того, человек напряженно осмысляет 
факт своего существования в настоящее 
время, переживает о том, что его жизнь, 
надежды и стремления уйдут вместе с ним. 
Не страх смерти является доминирующим в 
этом возрасте, а сожаление о том, что весь 
его мир (внутренний, в первую очередь) ис-
чезнет в связи с его смертью. Поэтому очень 
важным человек считает передать свои идеи, 
свой опыт, переживания, оставив и продол-
жив хотя бы часть своего мира в других людях 
[4, 6].  

Однако более молодые люди (в том 
числе, члены семьи) не всегда понимают 
пожилых людей, не хотят принимать их со-
ветов, отказываются использовать или 
даже оценить их опыт. Пожилой человек 
рассматривает это как непринятие их лич-
ности в целом, ощущают свою ненужность и 
бесполезность. Он часто готов делиться 
своим опытом, писать мемуары, раздавать 
советы бесплатно. Но при этом он испыты-
вает потребность ощущать ценность этой 
деятельности, видеть в ответ уважение и 
благодарность других людей. 

Нестабильность социальной ситуации в 
современном обществе в настоящее время 
также сказывается на содержании образа 

«Я». В частности, пожилому человеку не-
определенным кажется не только настоя-
щее и будущее, но и прошлое. Он не может 
однозначно оценить свою жизнь, осознать 
ее значимость, нужность. Перегруженность 
психики постоянно меняющимися услови-
ями, требованиями среды может спровоци-
ровать инновационный кризис, когда пожи-
лой человек либо уходит от конфликта в 
свой внутренний мир, не желая вступать во 
взаимодействие с инновационными факто-
рами, либо активно протестует в виде мора-
лизования, критики и осуждения современ-
ного мира и молодого поколения [7]. 

Настороженность в отношении всего но-
вого связана с тем, что привычные, стерео-
типные действия и модели поведения поз-
воляют старому человеку почувствовать 
устойчивость, стабильность мира. Страх пе-
ремен в этом возрасте связан со снижен-
ными адаптационными способностями. В 
данных условиях сужение интересов и сни-
жение психической активности является 
приспособительным механизмом для сбе-
режения имеющихся возможностей и под-
держания наиболее важных функций орга-
низма. В качестве разрешения конфликта 
между привычным и автоматизированным 
образом жизни может избираться отстра-
ненность и уход во внутренний мир, соци-
альная изоляция. 

Иногда невозможность наделить смыс-
лом свое настоящее существование в усло-
виях осознания укорочения жизненной пер-
спективы образ «Я» полностью заполняется 
ретроспективным содержанием. Пребыва-
ние в воспоминаниях помогает старому че-
ловеку отвлечься от неясного настоящего и 
будущего. Разрыв временной связи – это и 
стабилизационная основа психических со-
стояний, функций, и защитный механизм 
субъекта от неуправляемости течения соб-
ственной жизни. Положительно окрашен-
ные воспоминания эмоционально обога-
щают жизнь пожилого человека, способ-
ствуют эмоциональному и интеллектуаль-
ному комфорту [3, 4]. 

Результаты исследования и их обсуж-
дение. Обобщая выше сказанное, можно 
сделать вывод о том, что образ «Я» чело-
века пенсионного возраста имеет все при-
знаки развития. В частности, динамика об-
раза «Я» человека пенсионного возраста 
имеет определенную направленность, но-
сит необратимый характер, включает нор-
мативные кризисы, протекает асинхронно, 
по пути возрастания осознанности, диффе-
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ренцированности, устойчивости и усложне-
ния структуры образа «Я», предполагает 
«накопительный эффект» (кумулятив-
ность).  

Выводы. Процесс формирования об-
раза «Я» реализуется через циклически 
связанные процессы идентификации, инте-
риоризации, индивидуализации, экстерио-
ризации. Эти процессы протекают одновре-
менно, параллельно друг другу в отношении 
различных сторон представления личности 
о себе. 

Регулирующая функция в динамике об-
раза «Я» принадлежит рефлексивному ана-
лизу индивида в интрапсихическом плане, а 
во внешнем мире – влиянию менталитета об-
щества в отношении той социальной группы, 
к которой индивид себя относит.  

Каждый из этапов соответствует опреде-
ленному сензитивному периоду личности, 
проживая которые человек приобретает та-
кие важные психологические новообразова-
ния, как генеративность в новых условиях 
вне профессиональной деятельности, чув-
ство собственного достоинства и осознание 
целостности своего существования. 

© Наталья Юрьевна Марчук, 2021 
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