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Аннотация. Статья посвящена проблемам унификации и упорядочения словообразова-
тельных элементов терминологической системы физической культуры.

Весомыми составляющими физической культуры являются системы, которые комплекс-
но решают задачи духовной, психической и физической регуляции общего состояния орга-
низма человека средствами телесной и психической активности. К таким системам можно от-
нести религиозно-культовые системы, йогу и цигун, национальные боевые искусства (гопак, 
ушу, каратэ, дзюдо и др.), китайскую гимнастику бадуаньцзинь, тибетскую гимнастику, ав-
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торские оздоровительные системы J. Pilates, К. Ниши, М. Норбекова, П. Иванова, C. Pinckney, 
Н. Шаталовой, Й. Цуцуми и др.

Исследованию этих систем как вида физической культуры и определению их понятийной 
базы уделялось недостаточно внимания специалистами физической культуры. Эта проблема 
косвенно затрагивалась специалистами в области медицины, истории физической культуры 
и спорта, теории и методики физического воспитания, валеологии, боевых искусств, экстре-
мальных видов деятельности.

Цель исследования — определение понятий «психосоматические системы» и «психосома-
тические упражнения». Методы исследования: логико-теоретический и сравнительный ана-
лиз научно-методических источников информации.

Исследуются термины и понятия для определения упражнений и систем комплексной 
регуляции состояния организма человека, которые используются в научных исследовани-
ях широким кругом специалистов в области медицины, физической реабилитации, спор-
та, рекреации, педагогики, истории физической культуры и спорта. Анализируются терми-
ны таких средств с элементами различных оздоровительных систем, которые применяются 
в области физического воспитания студентов высших учебных заведений Украины, Рос-
сии, Республики Казахстан и Республики Беларусь. В статье также анализируется лекси-
ческая номинативность таких терминов (слов или словосочетаний, которые принимаются 
для именования понятий), а также их смысловое значение. Анализируется семантическая 
унификация этих терминов, смысловое значение единиц языка, которые применяются 
в смежных областях науки. Обосновывается целесообразность введения терминов «психо-
соматические системы» и «психосоматические упражнения» для обеспечения терминоло-
гической согласованности между медициной, педагогикой, рекреационной областью, фи-
зической культурой и спортом.

Ключевые слова: поле понятий, психосоматические системы, психосоматические упраж-
нения, физическая культура.

Annotation. This article is concerned with the problems of unification and improvement the 
word-building patterns of physical culture terminological system.

The important components of physical culture are the training systems which are integrated reg-
ulation of human spiritual, psychic and physical condition by all-inclusive activity. Such set-ups in-
clude religious systems, yoga and qigong systems, national martial arts (gopak, wushu, karate, judo 
etc.), Chinese gymnastics bandunjing, Tibetan gymnastics and authors’ therapeutic systems (J. Pilates, 
K. Nishi, M. Norbekov, P. Ivanov, C. Pinckney, N. Shatalova, J. Tsutsumi and others). These systems 
as a form of physical culture and their conceptual basis have not been researched enough by the ex-
perts of physical culture. These problems were only indirectly studied by the specialists of medicine, 
history of physical culture and sports, theory and methods of physical education, valeology, martial 
arts and extreme activities.

Methods of research: logical, theoretical and comparative analysis of scientific and methodical 
channels of information.

The article explores the terms and concepts for the determination exercises and systems of hu-
man body complex regulation which are used by a wide range of medicine, physical rehabilitation, 
sports, recreation, pedagogy, history of physical culture and sports specialists. The terms of various 
therapeutic and training systems which have been used by experts in the field of students’ physical 
education in higher educational institutions of Ukraine, Russia, Republic of Kazakhstan and Repub-
lic of Belarus are analysed. The paper concentrates on the lexical nominative terms (words or phras-
es, which are accepted for the naming of concepts), their semantic meaning. The semantic unifica-
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tion of terms, semantic meanings of language units, which are applied in related fields of science, 
had been analysed. The article explores terms and concepts which have been applied for definition 
the systems of human body general regulation by the broad range of medicine, physical rehabilita-
tion, sports, recreation, pedagogy, history of physical culture and sports experts. The proposal to in-
troduce the terms “psychosomatic systems” and “psychosomatic exercises” for terminological con-
sistency between medical, pedagogical, recreational, physical culture and sports sectors of science 
had been substantiated.

Keywords: concepts field, psychosomatic systems, psychosomatic exercises, physical culture

Актуальность. Определение понятий-
но-категориального аппарата исследо-
вания, раскрытие сути основных тер-

минов — один из начальных этапов научных 
исследований. Понятие как  форма мышле-
ния определяет существенные свойства, свя-
зи, отношения предметов и явлений опреде-
ленного класса, характеризует совокупность 
их специфических признаков. Определение по-
нятия — это раскрытие его содержания. Поня-
тия распространяются на определенный круг 
объектов (объем), объединенных определен-
ной совокупностью признаков (содержанием). 
Термин — это слово или словосочетание, ко-
торое является названием определённого по-
нятия.

Важными составляющими как общей куль-
туры человечества, так и физической культуры 
являются системы, комплексно решающие за-
дачи духовной, психической и физической ре-
гуляции общего состояния организма человека 
средствами телесной и психической активно-
сти. К таким системам можно отнести рели-
гиозно-культовые, йогу, цигун, национальные 
боевые искусства, авторские оздоровительные 
(К. Ниши, М. Норбекова) и др. Некоторые ас-
пекты этих систем освещены в мифах, Ведах, 
Библии, работах по истории (Геродот, Цезарь, 
М. С. Грушевский, Г. Вейс, Б. Рыбаков и др.) 
и философии (Аристотель, Платон, Пифагор 
и др.). Исследованию этой разновидности че-
ловеческой деятельности как вида физической 
культуры и определению его понятийной базы 
уделялось недостаточно внимания специали-
стами в области физической культуры.

Анализ информационных источников по-
казал, что эта проблема косвенно затрагива-

лась специалистами по истории физической 
культуры и спорта [1; 2], теории и методике 
физического воспитания [3–7], валеологии 
(И. И. Брехман), альтернативных оздорови-
тельных систем, медицины и реабилитации 
[4; 5; 8], национальных боевых искусств [9], 
но осталась нерешенной.

Цель исследования — определение поня-
тий «психосоматические системы» и «психосо-
матические упражнения».

Методы исследования: логико-теоретиче-
ский и сравнительный анализы научно-мето-
дических информационных источников.

Результаты исследования и их обсужде-
ние. Из анализа информационных источников 
следует, что упражнения физической культуры, 
которые комплексно решают задачи духовной, 
психической и физической регуляции общего 
состояния организма человека средствами те-
лесной и психической активности, квалифици-
руются специалистами по-разному.

Специалисты медицинской отрасли тер-
мин «психосоматика» используют для опре-
деления ряда превентивно лечебных средств 
по  нормализации психосоматических рас-
стройств и лечения заболеваний психосомати-
ческого и соматопсихического характера [10]. 
Эти лечебные средства базируются на созна-
тельной саморегуляции психической, эмоцио-
нальной, волевой и соматической сфер, орга-
нов действий и функций организма. В числе 
таких средств значительное место занимают 
элементы йоги, цигуна, даосских оздорови-
тельных систем. В основе индийской системы 
йоги лежат философские принципы индуизма, 
буддизма, джайнизма, а китайской системы ци-
гун — даосские и буддийские мировоззрения. 
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Эти системы воздействуют на комплекс нрав-
ственных, социальных, энергоинформацион-
ных, дыхательных, двигательных, ментальных 
и духовных аспектов человеческого организ-
ма, используют космологические, философские 
и физиологические факторы, средства оздоро-
вительно-терапевтического, тренировочного 
и развивающего характера с целью достиже-
ния совершенного психического, физического 
и духовного состояния индивида.

Е. Гоникман (специалист в области гема-
тологии и  морфологии крови, энергомине-
ралотерапии, народной и  нетрадиционной 
медицины, академик Республики Беларусь) ис-
пользует термин «психосоматика» для опреде-
ления упражнений даосской системы — лечеб-
но-оздоровительного цигуна [11].

Доктор медицинских наук, специалист в об-
ласти психофизиологии и регуляции организма 
человека в экстремальных условиях Л. Гримак 
[8] термином «психология активности» выразил 
совокупность средств регуляции древних рели-
гиозно-культовых систем, элементы которых 
применяются в наше время в психологии, меди-
цине, спорте, подготовке к экстремальным ви-
дам деятельности. Это средства Востока, Греции, 
Западной и Восточной Европы, Древней Руси, 
йоги, дзен-буддизма, магических практик Аме-
рики и Африки. В качестве основных Л. Гримак 
выделил комплекс средств саморегуляции чело-
века на духовном, умственном, эмоциональном 
и физическом уровнях. Последние образуют 
дополнительные степени свободы для много-
стороннего развития человека, в значительной 
степени интенсифицируют интеллектуальную 
и физическую работу, позволяют сознательно 
корректировать некоторые физические недо-
статки и отрицательные черты характера.

Терминами «альтернативная медици-
на» W. Collinge и «вибрационная медицина» 
R. Gerber квалифицируют средства народной 
медицины, магии, йоги, цигуна, которые при-
меняются в оздоровительной практике совре-
менности.

Терминами «магия», «шаманство», «зна-
харство» специалисты по истории физической 
культуры В. Столбов [1], Л. Кун [2], М. Поно-
марев и другие определяют средства, которые 

объединяли веру в сверхъестественные силы 
богов, святых, инициированных лиц, слов, зву-
ков, воды, земли, огня, небесных светил, мине-
ралов и подобного с физическими действиями 
(позициями тела, ритмичными движениями 
под  музыкальное сопровождение и  пение) 
в определенное время, определенном месте, 
определенном психоэмоциональном состоя-
нии.

В. Столбов отмечал, что ритуалы религи-
озно-культовой магии выполняли функцию 
подготовки к последующей деятельности. Они 
мобилизовали волю и силы, вызывали необ-
ходимое психологическое действие, обеспе-
чивали веру в благосклонность богов и судь-
бы, сил природы, живых и неживых существ 
[1]. По его мнению, ритуалы охотничьей и во-
енной магии решали задачи повышения бое-
вой готовности, способствовали успеху, а ри-
туалы вегетационной магии и вегетационные 
игры должны были обеспечить богатый уро-
жай. В ритуалах использовались ментальные, 
физические и умственно-вербальные аспекты 
человеческой деятельности в сочетании с куль-
товой философией.

Термином «религиозно-культовая магия» 
русский философ Г. Плеханов определял сред-
ства, практикуемые знахарями первобытных 
охотничьих племен, которые сочетали мораль-
но-волевые и ментально-физические аспекты 
воздействия на человека с проявлением значи-
тельных усилий [12, с. 207].

А. Цьось [13] квалифицировал термином 
«психофизические» те системы, которые пред-
ставляют собой традиции национальной физи-
ческой культуры народов и выполняют важные 
социальные функции. К их числу А. Цьось от-
носит Олимпийские, Пифийские, Истмийские 
и Немейские священные игры античной Гре-
ции, китайские и японские боевые искусства, 
индийскую йогу, украинские календарные об-
рядовые системы телесного совершенствова-
ния (празднования, обряды, магические дей-
ствия, гадания, игры, развлечения, хороводы). 
По его мнению, вегетационные игры, упраж-
нения вегетационной магии, которые объеди-
няют умственно-вербальный и физический ас-
пекты человеческой деятельности, веру людей 
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в магическую силу действия ритуалов и слова, 
способствовали обеспечению жизни, здоровья 
и благополучия сообществ.

Упражнения древних систем боевых ис-
кусств Украины Е. Приступа и В. Пилат [14] 
определяют термином «психофизические». 
Они считают, что психофизические упражне-
ния представляют собой совокупность духов-
ных, физических, дыхательных, психических, 
умственных, музыкально-ритмических и вер-
бально-звуковых средств, танцев под ритми-
ческое сопровождение (музыкальное, пение, 
декламацию патриотических стихов и баллад) 
с набором боевых тренировочных движений, 
приемов и др.

Термином «система естественного оздо-
ровления» врач-нейрохирург, кандидат ме-
дицинских наук, лауреат премии имени 
Н. Н. Бурденко, руководитель сектора отбора 
и подготовки космонавтов Института косми-
ческих исследований АН СССР С. Шаталова 
квалифицировала систему средств комплекс-
ной регуляции состояния человека, в первую 
очередь трех основных, по ее мнению, аспектов 
здоровья личности — духовного, психического 
и физического [15]. По ее определению, здоро-
вье — это отсутствие эгоизма, терпимость, еди-
нение с природой, жизнь по законам библей-
ских заповедей. Психическое здоровье — это 
гармоничное единство сознательного и подсо-
знательного. Особое средство системы — ди-
намическая аутогенная тренировка, которая 
развивает способности контролировать и ре-
гулировать поступление энергии в ткани орга-
низма в процессе движения.

Технология самооздоровления, самовос-
становления и омоложения организма чело-
века, разработанная доктором психологии, 
педагогики, философии в медицине М. Нор-
бековым вместе со специалистом по восточ-
ным единоборствам каратэ, кунг-фу, тхэквондо 
Ю. Хваном, квалифицируется понятием «си-
стема тренировки тела и духа». В ее основу по-
ложен принцип комплексной регуляции ду-
ховного, психического и физического аспектов 
личности. Она руководствуется следующими 
постулатами: дух человека — основной сти-
мулятор телесного оздоровления, физические 

упражнения развивают подвижность позво-
ночника, тренировка эмоций очищает душу 
до детской беззаботности, тренировки образ-
ного представления и концентрации мыслей 
способствуют оздоровлению внутренних ор-
ганов.

Термином «вибрационные или волновые 
упражнения» автор системы целостного дви-
жения, основанной на волновом движении 
тела, спортивный психолог, член Междуна-
родной Ассоциации трансперсональной пси-
хологии в системе боевого искусства вибраци-
онного боя «Топот» М. Кудряшов определяет 
средства сознательной саморегуляции общего 
состояния организма, работы органов и систем 
жизнедеятельности.

Специалист в области физической куль-
туры Т. Никитин [6] понятием «психофизи-
ческая культура» квалифицировал совокуп-
ность систем физической культуры, которые 
практиковались в СССР в 20-е гг. XX в. Это си-
стема поклонения телесной красоте Афин ан-
тичной Греции, спартанская система телесной 
силы, древнеримская система, суть которой 
воплощена в словах: «Mens sana — in corpore 
sano», что в переводе означает «Здоровый дух 
в здоровом теле». Это также системы закрытых 
сект касты жрецов Индии и хатха йога, кото-
рая, по определению Т. Никитина, является та-
инственной системой гипноза древних жрецов, 
которая позволяет выполнять ряд физических 
феноменов в сверхъестественных положениях 
тела. Это и система подготовки самураев Япо-
нии джиу-джитсу, адепты которой способны 
проявлять чудеса силы и равновесия. Это си-
стемы, которые включали пластику, ритмику, 
танцы, балет, хореографическое искусство, ан-
тичные танцы, ритмическую гимнастику Жака 
Далькроза, всевозможные танцы «богемного 
пошиба» от российской камаринской до тан-
го и ойры.

А. Анохин понятием «психофизиологиче-
ские движения» квалифицировал средства си-
стемы «волевой гимнастики», в основу которой 
был положен новый, на его взгляд, принцип 
выполнения упражнений [3]. По его определе-
нию, эта система не признавала гирь и слож-
ных снарядов, а только одни нервы, в ней была 
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задействована только воля и  энергия. Ос-
новные средства системы А. Анохина — это 
упражнения без снарядов и утяжелителей, ко-
торые выполняются за счет сознательного на-
пряжения и расслабления мышц, умственная 
гимнастика, с постоянным сознательным во-
левым контролем движений и дыхания. Ис-
пользование волевых проявлений, по мнению 
А. Анохина, самый совершенный метод выпол-
нения упражнений.

Е. Приступа оперировал понятием «народ-
ная физическая культура» в отношении видов 
двигательной активности, которые использо-
вались с целью адекватного биологического, 
психического, эстетического и нравственно-
го влияния на естественное развитие челове-
ка, а также его адаптацию к окружающей среде, 
подготовку к трудовой и военной деятельно-
сти, которые исторически сложились в той 
или иной этнической общности людей. Он счи-
тал их важной составляющей национальной 
культуры и этнопедагогики [16].

Специалист в области спортивных наук 
Д. Харре [17] отмечал, что кроме технической, 
физической и тактической подготовки все бо-
лее весомым в тренировке спортсменов высо-
кого класса становится развитие умственных 
и интеллектуальных способностей специаль-
ными средствами тренировки. По его мнению, 
эти средства тренировки, совокупность кото-
рых он не квалифицирует определенным тер-
мином, оптимизируют оперативное мышление, 
восприятие, память, логическое последователь-
ное мышление, скорость выполнения спортив-
ного действия, обеспечивают значительную 
скорость обработки информации, реализации 
действий и мыслительных процессов, увеличи-
вают способность к концентрации внимания.

Специалисты отрасли детского и юноше-
ского спорта [18] указывали на значимость 
в  тренировке юных спортсменов комплек-
са средств, которые развивали духовные, ум-
ственные, интеллектуальные и  волевые ка-
чества, способствовали самовоспитанию. 
Нравственное воспитание, по мнению авторов, 
это воздействие на сознание, приобретение 
опыта нравственных поступков, формирова-
ние нравственного сознания. Самовоспита-

ние — это сознательная деятельность, направ-
ленная на изменение своей личности, развитие 
умственных, интеллектуальных и волевых ка-
честв, соблюдение моральных принципов, про-
явление патриотизма, доброты, честности, це-
леустремленности, смелости и решительности, 
широты, глубины, критичности и остроты ума.

Специалист по теории спортивной тре-
нировки В. Платонов [19] термином «инте-
гральная подготовленность» квалифициро-
вал способность к координации и реализации 
в соревновательной деятельности, совокуп-
ности технической, физической, тактической, 
морально-волевой, специальной психической 
и интеллектуальной подготовленности.

Специалист по теории физического вос-
питания Л. Матвеев [5] отмечал, что не все 
подготовительные упражнения по характеру 
действия факторов можно назвать физически-
ми. По его мнению, упражнения мысленного 
воспроизведения движения, психорегуляция 
и абстрагированные тактические упражнения 
моделирования тактических действий не то-
ждественны физическим и не имеют единого 
названия. Он предложил этот вид упражнений 
квалифицировать понятием «идеоупражне-
ния», от слова «идео» — то, что базируется 
на абстрактно-понятийных или понятийно-
образных операциях.

С. Кравчик [4] в теорию физического вос-
питания предложил ввести понятие «сомати-
ческая культура», выделяя категорию «тело», 
или «сома», как важнейшую для определения 
понятия «здоровье» и ставя на второй план 
психические процессы, интеллектуальные 
и индивидуальные качества личности.

Исходя из того, что не существует разде-
ления между умом и телом, тренер и психо-
лог национальных и олимпийских сборных 
по фехтованию Чехословакии и США А. Ко-
глер предложил систему тренировки, которая 
объединяет тело и ум при посредничестве йоги. 
По его мнению, упражнения и методы йоги кос-
венно влияют на техническую и тактическую 
подготовку и напрямую — на физическую, пси-
хическую и теоретическую. Они способству-
ют восстановлению сил, достижению высокого 
уровня взаимодействия тела и ума, подготовке 
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спортсменов к участию в международных со-
ревнованиях самых высоких уровней.

Результаты исследования учебных про-
грамм высших учебных заведений Украины 
за  2002–2003  гг. (Национальный универси-
тет физического воспитания и спорта Украи-
ны, Национальный технический университет 
Украины «Киевский политехнический инсти-
тут», Национальный педагогический уни-
верситет им. Драгоманова, Харьковский го-
сударственный педагогический университет 
им. Г. С. Сковороды и др.) показали, что в их со-
став входил учебный предмет «Нетрадицион-
ные виды оздоровительной физической куль-
туры». Содержание этого учебного предмета 
включало народные игры и забавы, элементы 
йоги и цигуна, реконструированные древние 
украинские боевые искусства, другими слова-
ми, упражнения комплексного действия на ду-
ховные, физические, психические, умственные, 
эмоционально-мыслительные сферы занимаю-
щихся.

Анализ научных исследований в области 
физического воспитания студентов высших 
учебных заведений Украины, России, Респуб-
лики Казахстан и  Республики Беларусь по-
казал, что применение средств с элементами 
различных оздоровительных систем получи-
ло распространение в области образования 
[20–27]. Это элементы йоги, различные виды 
дыхательной гимнастики, китайская оздо-
ровительная гимнастика бадуаньцзин, гим-
настика для рук и ладоней японского врача 
Йосиро Цуцуми, тибетская гимнастика и др. 
Такие средства специалисты по физвоспита-
нию квалифицируют как «нетрадиционные 
средства физического воспитания» (М. Верхов-
ская [20]), «нетрадиционные виды физической 
культуры» (С. Володкович [21], Е. Макарова 
[22]), «нетрадиционные физические упражне-
ния» (Л. Панцова [23]), «нетрадиционные виды 
гимнастики» (Э. Попова), «нетрадиционные 
виды оздоровительной физической культуры» 
(Е. Твердохлеб [24–28]).

Резюмируя вышеизложенное, видим, 
что  жизнестойкость, здоровье, работоспо-
собность и спортивные достижения человека 
обеспечиваются комплексом следующих фак-

торов: нравственных, духовных, физических, 
психических, эмоционально-мыслительных, 
умственных, энергоинформационных и др. Су-
ществуют упражнения, которые комплексно 
воздействуют на эти факторы. В определении 
термина, который квалифицирует этот вид 
упражнений, нет единогласия среди специа-
листов разных отраслей.

Рассмотрим энциклопедическое толкова-
ние терминов, которые обсуждаются, в толко-
вании Википедии (Wikipedia).

Термины «йога» (от древ. санскр. упряжь, 
упражнение, обуздание, соединение, гармония) 
и «цигун» (от кит. 氣 — дыхание, воздух, универ-
сальная энергия и 功 — работа, т. е. работа с уни-
версальной энергией), определяют системы об-
щей регуляции работы организма человека.

Термин «альтернативное» (от лат. alternat-
us — другой) означает необходимость выбора 
одной из двух или нескольких возможностей, 
исключающих друг друга.

Термин «традиционное» (от лат. traditio — 
обычай) определяет элементы социального 
и культурного наследия, которые хранились 
в определенных общественных и социальных 
группах в течение длительного времени и пе-
редавались от поколения к поколению, одна-
ко для других групп были «нетрадиционными».

Термин «психофизиологические» (от греч. 
ψυχή — душа и φυσιολογία — естествознание 
или φυσικής — природа и λογίαос — наука) озна-
чает «душевно-естественные» или «душевно-
естественнонаучные», который, по  мнению 
А. Анохина, соответствует русскому определе-
нию «волевая гимнастика». Последний состо-
ит из двух слов: русского «воля» — способность 
к выбору деятельности и внутренних усилий, 
необходимых для действий, и «гимнастика» 
(от греч. γυμνάζω — тренироваться обнажен-
ным) тренироваться.

Термин «вибрационные» (от лат. vibratio — 
колебания, дрожание)  — «колебательные» 
упражнения при воздействии механических 
или энергоинформационных волн.

Термин «соматическая культура» состо-
ит из двух слов двух языков: σῶμα (греч.) — 
тело и cultura (лат.) — воспитание, образование, 
развитие. Термин переводится как «телесное 
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воспитание». Термин «идеоупражнение» так-
же состоит из двух слов двух языков: іδέα (древ. 
греч.) — идея, мысль, представление и русско-
го — «упражнение» и означает «воображаемые 
упражнения».

Термин «народная физическая культу-
ра» состоит из трех слов трех языков: народ-
на (укр.); φυσικής (греч.) — природа; cultura 
(лат.) — воспитание, образование, развитие. 
Термин «психофизическая культура» состо-
ит из трех слов двух языков: ψυχή (греч.) — 
душа, φυσικής — (греч.) — природа, cultura 
(лат.) — воспитание, образование, развитие, 
переводится как «душевно-естественное вос-
питание».

Термин «магия» (лат. — magia от древ. греч. 
μᾰγείᾱ) интерпретируется как  волшебство, 
колдовство или символические действия, на-
правленные на достижение определенной цели 
сверхъестественным путем.

Термин «психология активности» состо-
ит из трех слов двух языков: ψυχή (греч.) — 
душа, дух; λόγος (греч.) — учение, наука; activus 
(лат.) — деятельный, переводится — наука, из-
учающая душу (дух) и деятельность человека.

Как видим, выше приведены термины, ко-
торые определяют рассматриваемые упражне-
ния и системы, однако все они имеют ряд не-
достатков. Они используют словосочетания 
двух или трех языков (украинского, греческо-
го, латыни, русского и др.), характеризуют раз-
личные по объему и содержанию совокупно-
сти аспектов понятия, что приводит к тому, 
что одни термины не равнозначны по содер-
жанию и значению другим. Например: «ма-
гические» упражнения характеризуют мисти-
ческие, «идеоупражнения» — воображаемые, 
«соматическая культура» — телесные, «вибра-
ционные» — механические или энергоинфор-
мационные аспекты и т. д.

Обобщая суть понятий перечисленных 
выше терминов и результаты предыдущих ис-

следований [26–28], видим, что объекты дей-
ствия упражнений комплексной регуляции об-
щего состояния организма человека сводятся 
к двум основным — душа и тело, поэтому тер-
мин, который их определяет, должен в первую 
очередь включать именно эти понятийные кате-
гории. Исходя из этого, оптимальным для ква-
лификации систем и упражнений комплексной 
регуляции состояния организма человека сред-
ствами телесной и психической активности яв-
ляется термин на греческом языке — «психосо-
матические» системы и упражнения. В пользу 
выбора такого термина свидетельствует еще и то, 
что он интернационально понятен и согласуется 
со смысловым и понятийным полем психологии 
и таким направлением медицинской отрасли, 
как психосоматика (психосоматическая медици-
на), которая изучает влияние психологических 
факторов на возникновение и течение сомати-
ческих (телесных) заболеваний.

Заключение (рекомендации). Действие 
упражнений комплексной регуляции обще-
го состояния организма человека можно све-
сти к двум основным аспектам: душа и тело. 
Термин для определения такого вида упраж-
нений должен содержать эти понятийные ка-
тегории. Оптимальным является термин «пси-
хосоматические» (от др. — греч. ψυχή — душа 
и σῶμα — тело). Этот термин согласуется с по-
нятийным полем медицинской отрасли и ин-
тернационально понятен. Он также обеспе-
чивает терминологическую согласованность 
между отраслями медицинской, педагогиче-
ской, рекреационной, физической культуры 
и спорта. Таким образом, упражнения ком-
плексной регуляции общего состояния орга-
низма человека средствами психической и те-
лесной активности — это «психосоматические 
упражнения», а системы психической и телес-
ной активности, которые комплексно регули-
руют общее состояние организма человека, — 
это «психосоматические системы».
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Аннотация. Проблема здоровья человека актуализируется по мере того, как оно утрачи-
вается людьми, начиная с молодого и даже детского возраста. С позиций стратегии укреп-
ления здоровья человека, особенно молодежи, важнейшую роль приобретает определенная 
форма организации жизни, или образ жизни человека. «Образ жизни» рассмотрен как поня-
тие и реальность.

Наиболее сильное воздействие оказывают разные виды образа жизни на молодых людей. 
Это объясняется особыми характеристиками данной возрастной группы. Это высокий уро-
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вень жизненных сил молодежи и желание их активно реализовать; множество желаний и це-
лей, но еще недостаточный опыт для их реализации; в связи с периодом самоидентификации 
молодого человека повышенное стремление показать себя, быть лучше других; при этом не-
достаточно сформированное мировоззрение, в связи с чем сознание молодежи может под-
вергаться внешним манипуляциям.

Каждому виду отмеченных образов жизни соответствуют группы факторов, воздей-
ствующих на человека. В ЗОЖ это оздоравливающие факторы, которые в целом восстанав-
ливают, укрепляют и развивают его здоровье. С нездоровым образом жизни связаны две 
группы факторов: во-первых, это ослабляющие (понижающие потенциал здоровья челове-
ка) факторы, во-вторых, разрушающие факторы (непосредственно действующие на пораже-
ние и разрушение организма). В манипулятивном образе жизни основную роль играют фак-
торы, воздействующие на сознание человека. Фактически они создают ложные установки 
в понимании здоровья и поведении людей, но преподносятся при этом человеку, желающе-
му улучшить свое здоровье, как наиболее верные и эффективные. В результате такого ком-
мерческого обмана бизнес-структуры, предоставляющие соответствующие услуги и товары, 
повышают свою прибыль.

Ключевые слова: молодой человек, здоровье, образ жизни и его виды: здоровый, нездо-
ровый, манипулятивный факторы воздействия на здоровье.

Abstract. The problem of human health is actualized as it is lost by people, starting with a young 
and even a child. From the standpoint of the strategy of improving human health, especially young 
people, the most important role is acquired by a certain form of organization of life, or lifestyle of 
a person. In this article, “lifestyle” is considered as a concept and reality. A classification of types 
of lifestyles according to the essential attribute — human health or ill health is proposed. This is a 
way of life: 1) healthy (HLS), 2) unhealthy (VAW), 3) manipulative (CAN) as purposefully changed. 
The first type is associated with health promotion. The second kind destroys health. The third type 
is directly related to the exorbitant commercialization and business evolution of services related to 
human health issues.

Different types of lifestyles have the greatest impact on young people. This is due to the special 
characteristics of this age group. These are: a high level of vitality of young people and the desire 
to actively implement them; many desires and goals, but still insufficient experience for their 
implementation; in connection with the period of self-identification of a young man, heightened 
desire to show himself, to be better than others; insufficiently formed worldview, in this connection, 
the consciousness of young people may be subject to external manipulation.

Each type of marked lifestyles correspond to a group of human factors. In healthy lifestyles — this 
is the impact on a person of health factors — those that, in general, restore, strengthen and develop 
his health. Two groups of factors are associated with an unhealthy lifestyle. First, they are weakening 
(lowering the potential of human health) factors, and secondly, destructive factors (directly acting 
on the damage and destruction of the body). In the manipulative way of life, the main role is played 
by factors affecting human consciousness. In fact, they create false attitudes in understanding the 
health and behavior of people, but they are presented to a person who wants to improve his health as 
the most faithful and effective. As a result of such a commercial fraud, business structures providing 
relevant services and goods increase their profits.

Keywords: young man, health, lifestyle and his types: healthy, unhealthy, manipulative, factors 
of influence on health.
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Актуальность. Здоровье человека — это 
вечно значимая тема, существующая 
со времени появления человека и об-

щества и вплоть до настоящего времени. Под-
тверждением тому является множество посло-
виц у разных народов, посвященных здоровью. 
Вспомним хотя бы следующие выражения на-
родной мудрости:

— Без здоровья нет хорошей жизни.
— Здоровье не купишь — его разум дарит.
— Больному и золотая кровать не помо-

жет.
— Деньги потерял — ничего не потерял, 

время потерял — многое потерял, здо-
ровье потерял — все потерял.

— Умеренность — мать здоровья.
Множество известных людей высказы-

вались о здоровье. Так, Томас Фуллер писал: 
«Здоровье не ценят, пока не приходит болезнь». 
А Лев Толстой наставлял: «Надо непременно 
встряхивать себя физически, чтобы быть здо-
ровым нравственно» [1].

Несмотря на непреходящую ценность про-
блемы здоровья, в каждое историческое вре-
мя она приобретает свою специфику. Актуаль-
ность здоровья человека, в том числе молодежи, 
в современной России обусловлена рядом усло-
вий. «Здоровье населения, общественное здо-
ровье, характеризуется совокупностью ко-
личественных показателей: заболеваемость, 
инвалидность, параметры физического разви-
тия и демографические показатели» [2].

Состояние здоровья населения в нашей 
стране в настоящее время находится в крити-
ческом состоянии. Об этом, в частности, сви-
детельствует нарастающая депопуляция насе-
ления страны — русского и других коренных 
народов России на рубеже XX–XXI вв. и в пер-
вой четверти текущего века, несмотря на не-
которые позитивные всплески. Депопуляции 
сопутствуют: повышенная смертность, низкая 
рождаемость, отрицательный прирост населе-
ния, общее ослабление потенциала здоровья 
населения, в том числе молодежи как будуще-
го страны [3, с. 44–53].

В предисловии к сборнику трудов, опуб-
ликованных по материалам XII Всероссийской 
с международным участием научно-практи-

ческой конференции, проходившей в Санкт-
Петербурге в 2017 г. «Россия в год 100-летия 
революции», представлен широкий обзор ана-
литических материалов, в котором, частности, 
отмечено: «Каждый (!) день наша страна, наш 
народ, коренное население, становится меньше 
еще на 500 человек — наших сыновей и доче-
рей, братьев и сестер, отцов и матерей; такова 
разность между числом родившихся и умер-
ших… Сейчас же наша Нация умирает» [4, с. 7].

Н. А. Горбач, С. Л. Бакшеева, А. В. Жарова, 
М. А. Лисняк пишут: «Значение и место каждо-
го из компонентов состояния здоровья меня-
ются в зависимости от того, для характеристи-
ки каких групп населения они используются» 
[5, с. 18]. Комплексная оценка состояния здо-
ровья человека и населения стран в нестоящее 
время все чаще оценивается такими интегра-
тивными показателями, как качество жизни 
(КЖ) [6; 7] и здоровый образ жизни (ЗОЖ) 
[8–13].

В данной статье мы рассмотрим вопро-
сы здоровья человека как неотъемлемой части 
его образа жизни — весьма разнообразного 
и часто довольно противоречивого. Посколь-
ку речь пойдет о здоровье человека, обратим 
внимание на подходы к пониманию термина 
«здоровье» [14–16]. Определим значение по-
нятия, смысл которого далее будет использо-
ваться в статье. Ранее нами было обосновано 
следующее определение: «Здоровье человека — 
это изначально (генетически) данное, а затем 
сознательно контролируемое: 1) оптимальное 
взаимодействие внутренних структур и про-
цессов (функций) организма, его веществен-
но-энергийной природы; 2) противостояние 
внешним агрессивным воздействиям; 3) опти-
мальное взаимодействие с комплементарны-
ми системами и средами окружающего мира» 
[17, с. 25].

К отмеченному добавим, что потенциал 
здоровья изначально передается человеку ге-
нетически. В нормальных условиях жизни по-
тенциал здоровья постепенно разворачивается 
и развивается в детском возрасте. Достига-
ет максимума развития в молодом возрасте 
(именно поэтому молодежь не слишком за-
думывается о здоровье, поскольку его у нее 
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еще наибольшее количество). А затем здоро-
вье человека не только постоянно восполняет-
ся, но и постепенно растрачивается в течение 
всей жизни (поэтому, как правило, больше все-
го говорят о здоровье в пожилом, почтенном 
возрасте). В конце жизни происходит исчерпа-
ние телесных жизненных сил бытия человека 
и наступает телесная смерть. Поэтому древняя 
мудрость понимания здоровья гласит: «У мо-
лодого человека много сил, здоровья, но мало 
мудрости; у пожилого человека — много муд-
рости, но мало сил и здоровья: поэтому надо 
жить так, чтобы в  молодости скорее овла-
деть мудростью, а к старости сохранить силы 
и здоровье». В целом, подчеркнем, что пробле-
ма здоровья человека не только не утрачивает 
значения в настоящее время, но и приобретает 
особую актуальность в связи с рядом критиче-
ских процессов в жизни нашего народа.

Цель и задачи исследования. Целью дан-
ной статьи является рассмотрение проблемы 
здоровья человека применительно к молодому 
возрасту в связи с его образом жизни. Постав-
лены следующие задачи:

1. Рассмотреть, как здоровье молодого че-
ловека связано с его образом жизни.

2. Определить основные видоизменения 
образа жизни по признаку здоровья человека.

3. Выявить факторы здоровья и нездоро-
вья субъекта при разных видах образа жизни.

4. Прояснить реально существующие при-
чины не только здорового, но и нездорового 
образа жизни.

Методы исследования. Данная статья но-
сит теоретико-методологический и социаль-
но-педагогический характер. Поэтому в рабо-
те используются диалектическая методология, 
раскрывающая взаимодействие преобразую-
щихся противоположностей; системный под-
ход; компаративистский, аксиологический 
и интегративный методы познания.

Результаты и их обсуждение. Мы вряд ли 
ошибемся, если скажем, что для большинства 
людей наиболее значимым является желание 
иметь хорошее здоровье, благополучие, полно-
ценную жизнь. Но, как известно, здоровье че-
ловека не может постоянно оставаться креп-
ким без соответствующих усилий со стороны 

субъекта. Здоровье в значительной мере об-
условлено способом существования человека, 
или, как обычно говорят, его образом жизни 
(ОЖ). Для дальнейшего рассмотрения вопро-
са здоровья людей в связи с их образом жизни 
дадим рабочее определение данному понятию, 
которое мы будем использовать в дальнейших 
рассуждениях. Полагаем, что образ жизни — 
это те стереотипы поведения (краткосроч-
ные и долгосрочные), которые складываются 
у человека и определяют в итоге его настоя-
щее существование и  перспективы его бы-
тия. К краткосрочным (суточным) стереоти-
пам следует прежде всего отнести режим дня, 
который чаще всего изо дня в день во мно-
гом повторяется в жизнедеятельности субъ-
екта — от утреннего моциона, формы дневной 
активной жизнедеятельности, присущей чело-
веку, вечерним привычным формам поведения, 
вплоть до ночного отдыха. Долгосрочные сте-
реотипы зависят от особенностей существо-
вания человека в определенные периоды его 
жизни, они периодически изменяются (напри-
мер, периоды учебы в школе, вузе, начало тру-
довой деятельности, семейная жизнь, рожде-
ние детей и т. д.).

Утверждаем, что  вряд  ли можно найти 
двух людей, образы жизни которых были бы 
совершенно идентичными. ОЖ разных людей 
индивидуальны. Однако есть и несомненные 
сходства, обусловленные сходными условия-
ми существования, традициями, воспитани-
ем и образованием, культурным уровнем раз-
ных групп людей. Соответственно, для более 
глубокого изучения и понимания разнообра-
зия образов жизни человека их можно клас-
сифицировать по  определенным основани-
ям, например, по отношению к труду (жизнь 
в труде или без труда); к творчеству (твор-
ческий  — не  творческий ОЖ); к  семье (се-
мейный — одинокий ОЖ), к здоровью (здо-
ровый — нездоровый) и т. д. При сравнении 
разных признаков деления можно заключить, 
что признак здоровья в целом является опре-
деляющим, поскольку именно от состояния 
здоровья человека в итоге зависит реализа-
ция всех остальных разновидностей ОЖ. Неда-
ром говорят: «Было бы здоровье — остальное 
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будет». В соответствии с рассматриваемыми 
нами вопросами, а также в связи с фундамен-
тальной значимостью здоровья в жизни людей 
далее обратим внимание на видоизменения 
ОЖ по признаку обретения здоровья или его 
утраты человеком.

Для более глубокого понимания вопросов 
здоровья в процессах жизнедеятельности лю-
дей предложим следующую классификацию 
ОЖ человека:

1) здоровый образ жизни (ЗОЖ);
2) нездоровый образ жизни (НОЖ);
3) манипулятивный образ жизни (МОЖ).
ЗОЖ формируется в тех случаях, когда 

складывающиеся у человека жизненные сте-
реотипы имеют такое наполнение, что в це-
лом способствуют восстановлению, сохране-
нию и укреплению его здоровья.

Напротив, если человек ведет такую жиз-
недеятельность, которая, как он сам понимает, 
ослабляет его здоровье, приводит к болезням, 
укорачивает жизнь, то можно говорить о не-
здоровом ОЖ (НОЖ).

Но  могут быть и  такие формы поведе-
ния, жизнедеятельности людей, когда они 
считают, что в целом ведут правильный об-
раз жизни, улучшающий их здоровье, а в ито-
ге почему-то их психическое и физическое со-
стояние ухудшается, здоровье утрачивается. 
Это не что иное, как манипулятивный образ 
жизни (МОЖ).

Если в случаях здорового и нездорового 
образа жизни причинно-следственные связи 
в поведении людей в целом ясны как для них 
самих, так и для окружающих, то в случае с ма-
нипулятивным ОЖ отношения между поведе-
нием людей и состоянием их здоровья далеко 
не ясны, порой вызывают недоумение у самого 
человека с подобным образом жизни.

В каждом из отмеченных видов ОЖ дей-
ствуют соответствующие факторы, которые 
их определяют.

1.  В  ЗОЖ преобладающими являются 
факторы, восстанавливающие, укрепляющие 
и развивающие здоровье человека (например, 
хороший психоэмоциональный настрой, опти-
мальные физические нагрузки и упражнения, 
занятия спортом, сила воли, хорошее воспита-

ние и образование, сбалансированный режим 
дня, рациональное питание и др.). Такой образ 
жизни характерен для людей с правильным 
воспитанием, собственными убеждениями, до-
статочной силой воли. Очень важное значение 
при этом имеют: понимание близких людей — 
в семье, на работе, среди друзей, а также хоро-
шие, ориентированные на достойную жизнь 
человека, социальные условия в государстве. 
Это наиболее осознанный путь к здоровью.

2.  В  случае НОЖ преобладают факто-
ры, ослабляющие и разрушающие здоровье. 
К ослабляющим факторам можно отнести та-
кие, которые приводят к избыточному утом-
лению, стрессовым состояниям, гиподинамии 
и прочим негативным процессам. Это, напри-
мер, психические и физические перегрузки, 
или, напротив, малая активность, несбалан-
сированное питание, недостаточный сон и т. д. 
Разрушающие факторы НОЖ действуют на по-
ражение организма, в связи с чем они наиболее 
опасны. Это, например, табакокурение, пьян-
ство, наркомания, игромания (реальная и ком-
пьютерно-виртуальная), клептомания и пр. Со-
вершение противоправных поступков также, 
несомненно, определяет нездоровый ОЖ че-
ловека — как антиобщественный, отрицатель-
но воздействующий на жизнь других людей. 
К нездоровому ОЖ примыкают люди разного 
характера и по разным причинам. Это могут 
быть: невоспитанность и необразованность; 
безволие, нежелание противостоять вредным 
привычкам; жизненные травмы; сложная со-
циальная среда, оказывающая на человека раз-
рушительное воздействие.

3. В случае МОЖ также имеют место нега-
тивные факторы, но действующие прежде все-
го на сознание человека. Они связаны с таким 
изменением сознания человека, когда он уве-
рен, что его поступки являются правильными, 
укрепляют физическое здоровье и психоэмо-
циональное настроение. Но на самом деле ито-
гом соответствующей жизнедеятельности че-
ловека является ухудшение его психического 
и физического состояния, вплоть до болезней. 
Данному образу жизни оказываются подвер-
жены люди недовоспитанные, а порой прият-
но обманываемые.
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Далее мы не будем специально останав-
ливаться на более подробной характеристике 
первых двух видов — здорового и нездорово-
го ОЖ, поскольку они довольно широко и по-
дробно описаны в литературе в виде здоровых 
ориентиров жизни и вредных привычек людей 
[5; 6; 8; 12; 18–23].

Поэтому уделим внимание более подроб-
ному рассмотрению выделенного нами мани-
пулятивного ОЖ. Но перед этим укажем на то, 
что именно молодое поколение подвержено 
данному образу жизни. Это объясняется осо-
бенностями, которые присущими людям моло-
дого возраста.

Молодость  — это особое время, когда 
идет взросление человека, когда у  него на-
капливается максимум жизненных сил и здо-
ровья, когда возникает множество жела-
ний, но еще не до конца ясен выбор способов 
их реализации. Иными словами, молодежь — 
это особый социальный слой человечества: 
по возрасту, энергетике, здоровью, возмож-
ностям, социальным перспективам. Это такой 
возраст, когда в мечтах реальность и фантазия 
очень часто сливаются, и человек еще не мо-
жет их различить, не обладает должной куль-
турой различения. В то же время часто имеет 
избыток физических и психических жизнен-
ных сил и большое желание активно действо-
вать. В силу социального взросления именно 
у молодежи появляется возможность реализа-
ции планов, целей в большом количестве дел, 
в сложных ситуациях. Это возраст ярких по-
ступков и даже подвигов, время бурной дея-
тельности. В то же время молодому человеку 
очень хочется, чтобы в возрасте самоопределе-
ния и начала самореализации на него обраща-
ли внимание, чтобы он выделялся, был заметен 
среди других, а то и периодически находил-
ся бы в центре внимания.

По  поводу сложного и  неоднозначно-
го становления жизненного пути человека 
на этапе его взросления Т. А. Погорелая пи-
шет следующее: «Здесь, в родной стране, про-
исходит взросление и становление Личности! 
При вступлении во взрослую жизнь наступа-
ет период выбора. Ребенок — вырос! Он сфор-
мировал свою точку зрения на происходящее 

в мире, может и не всегда правильную. Его мо-
гут обмануть и направить по ложному пути, 
сформировать в его сознании за него его миро-
воззрение — это страшно! Он впервые начина-
ет сталкиваться с трудностями, которых рань-
ше не замечал. И вся жизнь молодого человека 
идет не так, как он рисовал или представлял 
себе раньше! Это — алкоголизм, наркомания, 
депрессия, агрессивность, апатия, безразличие, 
закрытость, замкнутость, вызывающее поведе-
ние, потеря веры в себя и свой потенциал! Ми-
грация в другую страну в поисках себя, ново-
го, истины, сравнения ценностей!» [24, с. 264].

Совокупность столь неоднозначных черт 
характера и форм поведения молодых людей 
при еще недостаточном собственном жизнен-
ном опыте приводит к тому, что именно среди 
молодежи чаще всего распространяется мани-
пулятивный образ жизни (МОЖ).

Главный смысл пропагандируемого в об-
ществе МОЖ состоит в следующем. Здесь че-
ловек опирается не на обоснованные верные 
алгоритмы деятельности, а на симулякры пове-
дения человека, специально разрабатываемые 
определенными социальными структурами. 
Эти симулякры, или социальные обманки, под-
делки, оказываются очень выгодными для ряда 
коммерческих структур, которые таким об-
разом могут очень эффективно зарабатывать 
на желаниях людей большие деньги.

Например, в качестве наилучших предла-
гаются «брэндовые образцы» спортинвентаря, 
VIP-услуги, «элитная» продукция, «экстрим-
ный» искусственный загар, сомнительные спо-
собы омоложения и пр. Главное, что при этом 
происходит чрезмерное завышение цен на мод-
ные товары и услуги. Широко используется ма-
гия привязки сознания людей к словам «мода», 
«модно», «брэнд», «трэнд» и пр. Здесь боль-
шие деньги делаются на непомерных желаниях 
людей. Это становится возможным при усло-
вии, что  покупатели товаров, потребители 
услуг не в состоянии верно понять реальное 
положение дел, вопросы здоровья и ЗОЖ, так 
как по отношению к ним широко применяют-
ся методы манипуляции сознанием.

В МОЖ широко пропагандируются идеи 
особого престижа здоровья, но не для действи-



20

ISSN 2414–0244  •  Здоровье человека, теория и методика физической культуры и спорта  •  2019. № 2(13)

тельного оздоровления людей, а для получе-
ния высокой прибыли коммерческих струк-
тур. Хотя, подчеркнем особо, многих путей 
оздоровления организма можно достичь тра-
диционными физкультурно-оздоровитель-
ными, медико-социальными и гуманитарно-
культурными методами, при минимальных 
материальных затратах. Но вместо этого реко-
мендуются особые, дорогие «суперуслуги». На-
пример, рекламируются пути достижения иде-
ально здоровых и привлекательных состояний: 
«звездного» здоровья супермена — с идеаль-
ной фигурой, с идеальным весом, по новейшим 
идеалам красоты и т. д. В МОЖ многократно 
внушается, что такой «ЗОЖ-супермен» спосо-
бен получить элитное положение в обществе. 
Для него характерны суперидеалы, суперудо-
вольствия, суперкомфорт и  пр. Поддержи-
вается стремление к экстримам «здорового» 
существования, всячески приветствуются эго-
центризм, конкуренция среди наилучших, 
азарт в погоне за «самым здоровым» ОЖ среди 
наилучших, поскольку таким способом можно 
резко повышать потребительские цены и полу-
чаемую в итоге прибыль.

Таким образом, МОЖ  — это обманчи-
вый ОЖ, с иллюзорными, хотя и очень при-
влекательными желаниями и  целями. Это 
целенаправленно наведенный на потребите-
ля ОЖ-симулякр. Подобно тому, как наря-
ду с правдивой моралью существует двойная 
мораль, наряду с правдивым ЗОЖ существует 
двойной, внешне привлекательный, но факти-
чески обманный ОЖ в виде МОЖ. Но самое 
опасное состоит в том, что в МОЖ идет изме-
нение приоритетов: человек как субъект цели 
и действия подменяется иными установками. 
Цель в МОЖ — уже не человек как субъект 
здоровья и ЗОЖ. Человек здесь превращает-
ся в  объект для  получения от  него прибы-
ли за счет манипуляции привлекательными 
идеями здоровья и ЗОЖ, путем тонкого из-
менения сознания людей, их смыслов и дей-
ствий, т. е. путем создания коммерческих 
симулякров зависимого поведения на базе 
широкого стремления людей к улучшению 
их здоровья. Сознание людей, стремящихся 
к здоровью, в МОЖ захватывают разнообраз-

ные манипуляторы, в том числе рекламщики, 
работники СМИ, менеджеры и пр.

В  итоге рассмотрения различных видо-
изменений образа жизни по фактору здоро-
вья попытаемся ответить на основной вопрос: 
чем же обусловлена такая поляризация образа 
жизни людей в современном обществе и такие 
трагические последствия разрушения здоро-
вья для многих людей? Коллективное мнение 
ученых России и  ряда стран СНГ состоит 
в следующем: «Вопрос стоит в иной плоско-
сти: как такое оказалось возможным!? Допу-
стить ежедневное превышение числа смертей 
над  числом родившихся! В  стране, в  кото-
рой есть молодые, красивые, умные мужчины 
и женщины и большие природные богатства! 
Молодые люди не размножаются, не создают 
прочные семьи, не радуются своим родившим-
ся детям! Молодые женщины стоят на панели. 
Трудоспособные люди погибают десятками ты-
сяч в ДТП на дорогах, тонут, горят, спиваются, 
травятся, колются, вешаются и т. д. Что про-
исходит? Какие созданы социально-экономи-
ческие условия для жизни человека в нашей 
стране, какая существует идеология и инфор-
мационная среда, какая духовность и нрав-
ственность в ней формируются? Какое будущее 
нас ждет в ближайшее и отдаленное время? 
Кто защитит наш народ!? В год 100-летия рево-
люции в России страна и ее народ стоят перед 
принципиальным выбором. Российское госу-
дарство стало олигархическим, и по отноше-
нию к простому человеку в нем переплетаются 
свойства частью феодального, частью рабовла-
дельческого строя. Но, по сути, мы имеем дело 
с социал-дарвинизмом! В своем материальном 
и бездуховном эгоизме представители олигар-
хата потеряли совесть, разум, честь, понятие 
долга перед народами, на землях которых они 
приобрели и эксплуатируют «свои» богатства. 
Необходимо менять принципы существования 
нашего государства…» [4, с. 8–9].

Считаем, что  причины распростране-
ния не только ЗОЖ, но также по сути отрица-
тельных НОЖ и МОЖ, скорее всего, кроются 
в принципиально разных стратегиях челове-
чества, реализуемых в данное время в разных 
странах, в том числе и в России. Не вдаваясь 
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в подробности, отметим по этому поводу сле-
дующее.

В XXI в. сложилась парадоксальная ситуа-
ция. С одной стороны, человечество вышло 
на вершины научно-технического и инфор-
мационного прогресса (НТП), в результате 
чего, казалось бы, должны кардинально улуч-
шиться жизнь и здоровье людей. Но вместо 
этого нарастают глобальные проблемы ухуд-
шения здоровья масс людей. Тогда встает за-
кономерный вопрос: какие пути эволюции 
и стратегии НТП приводят к улучшению, а ка-
кие — к ухудшению здоровья людей, несмотря 
на несомненный подъем комфорта бытия че-
ловека в XXI в.?

Одна стратегия заключается в здоровой, 
гармоничной жизни человека в аналогично 
обустроенных обществе и природе. Обозна-
чим эту первую стратегию так: витальная 
(жизнеутверждающая) эволюция Челове-
ка и Мира. Она по сути человечная. Другая 
стратегия  — перманентного наращивания 
массы богатств, величины реального и вир-
туального капитала в процессе бизнес-эволю-
ции, бизнес-коммерциализации. Она в итоге 
сводится лишь к накоплению богатств, фи-
нансов и исключает жизнь человека из такой 
эволюции. Эта стратегия «заточена» на «при-
быль любой ценой», она по сути бесчеловеч-
ная, с беспредельным накоплением безжиз-
ненного субстрата богатств. Обозначим эту 
вторую стратегию так: антивитальная биз-
нес-эволюция к бытию без Жизни. В ней, не-
смотря на увеличение комфорта и благ циви-
лизации, не только здоровье, но и сама жизнь 
человека оказываются вторичными, подчи-

ненными бизнес-эволюции. Жизнь побежда-
ется и  уничтожается безжизненным и  без-
удержным обогащением. Считаем, что именно 
в связи с этими, реально действующими в на-
стоящее время полярными стратегиями из-
менения социума [25] образ жизни людей 
также поляризуется. С одной стороны, это 
осознанно достигаемый умом, волей и телес-
ным совершенством ЗОЖ. С другой сторо-
ны, разрушающие и лживые по своей природе 
нездоровый и манипулятивный образы жиз-
ни. Поэтому и конкретные формы поведения 
множества людей во многом обусловливают-
ся противоречивыми социальными отноше-
ниями современной эпохи.

Заключение. В итоге укажем, что при ха-
рактеристике образа жизни молодого челове-
ка с позиций «здоровье — нездоровье» именно 
здоровый ОЖ является верным, основанным 
на позитивном жизненном опыте и на глубо-
ких гуманитарных антропосоциальных зна-
ниях, имеет человекосберегающий потенциал. 
А нездоровый и манипулятивный ОЖ, напро-
тив, используют неверные способы поведения 
людей, или явно деформирующие здоровье, 
или разрушающие его исподволь, на основе 
обмана, манипуляций с сознанием человека, 
когда его поведение становится неосознан-
ным, ведомым. Задача государства, стоящего 
на страже здоровья своего населения, состоит 
во всемерном развитии его здорового образа 
жизни. Задачи же педагогов состоят в форми-
ровании развитого, устойчивого к деформаци-
ям сознания и мировоззрения молодых людей, 
а также во всемерном укреплении их физиче-
ского и психофизического здоровья.
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Аннотация. Показаны место и значение делегирования индивидуализирующих функций 
обучающемуся при осуществлении зеркальной индивидуализации. Вызовы современности 
все настойчивее побуждают разрабатывать педагогические средства, имеющие возможность 
влиять на целостную личность. В данном ключе весьма актуален поиск практических вопло-
щений «личностной» индивидуализации, в самом общем виде характеризующейся возмож-
ностью достижения определенной глубины педагогических влияний. Одним из вариантов 
конструирования подобной системы представляется зеркальная индивидуализация, предпо-
лагающая отказ от прямого учета индивидуальных особенностей обучающегося и построения 
индивидуализирующих условий, побуждающих субъекта обучения поступать в соответствии 
с индивидуальными потенциями, действовать индивидуальным образом, раскрывать инди-
видуальность. Это обусловливает индивидуализированный путь достижения педагогиче-
ского результата. Важнейшим элементом зеркальной индивидуализации является механизм 
делегирования индивидуализирующих функций обучающемуся. Его суть как раз и состоит 
в том, что при построении определенных условий обучающийся раскрывает свой индивиду-
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альный потенциал. Это обеспечивает построение индивидуализации от самого обучающе-
гося как индивида, личности и субъекта деятельности, позволяет гуманизировать учебный 
процесс. При развертывании зеркальной индивидуализации субъект обучения остается на-
едине с зеркальным отражением собственных индивидуальных особенностей в психолого-
педагогическом поле формируемой деятельности. Тогда как задача преподавателя — создать 
для этого необходимые педагогические условия. Подобная практика, с одной стороны, бла-
готворно скажется на уровне глубины обеспечения индивидуализации, позволит более тон-
ко оперировать ее факторами, с другой — станет способствовать снижению усилий на орга-
низацию педагогического процесса. Воплощение идеи делегирования индивидуализирующих 
функций позволяет возложить выполнение данных функций на субъекта, имеющего макси-
мальные возможности наиболее полно реализовать их, — самого обучающегося. Обозначен-
ная логика осуществления индивидуализации предполагает косвенное влияние преподавате-
ля на данный процесс, что требует введения неких дополнительных индивидуализирующих 
операторов. Таким образом, можно увидеть, что доминирование опосредованных индивидуа-
лизирующих влияний и делегирование индивидуализирующих функций обучающимся — две 
важнейшие организационные стороны зеркальной индивидуализации. Их значимость про-
диктована наличием инвариантных факторов жизнедеятельности человека, ключевыми за-
кономерностями существования социума, основными требованиями гуманистической пе-
дагогики.

Ключевые слова: индивидуализация, делегирование индивидуализирующих функций 
обучающемуся, зеркальная индивидуализация, личность, индивидуализирующие условия, 
индивидуальность.

Annotation. The article shows the place and importance of delegation of individualizing 
functions to the student in the implementation of mirror individualization.

The challenges of modernity are increasingly encouraging to develop pedagogical tools that have 
the ability to influence the whole personality. In this vein, the search for practical embodiments 
of “personal” individualization in the General form characterized by the possibility of achieving a 
certain depth of pedagogical influences is very relevant. One of the options for the construction of 
such a system is the mirror individualization, which involves the rejection of direct consideration of 
the individual characteristics of the student and the construction of individualizing conditions that 
encourage the subject of training to act in accordance with individual potentials, to act individually, 
to reveal individuality. This provides an individualized way to achieve pedagogical results. The most 
important element of mirror individualization is the mechanism of delegation of individualizing 
functions to the student. Its essence lies in the fact that in the construction of certain conditions the 
student reveals his individual potential. This ensures the construction of individualization from the 
learner as an individual, personality and subject of activity, allows to humanize the learning process. 
It turns out that the deployment of mirror individualization of the subject of training is left alone with 
a mirror reflection of their own individual characteristics in the psychological and pedagogical field 
of activity. While the task of the teacher to create the necessary pedagogical conditions. This practice, 
on the one hand, will have a beneficial effect on the level of depth of individualization, will allow to 
operate more subtly its factors, on the other — will help to reduce efforts to organize the pedagogical 
process. The embodiment of the idea of delegation of individualizing functions allows you to assign 
the performance of these functions to the subject with the maximum capacity to fully implement 
them — the student himself. The indicated logic of individualization implies the indirect influence 
of the teacher on this process, which requires the introduction of some additional individualizing 
operators. Thus you can see that the dominance of indirect effects and individualizing the delegation 
individualizing features students two major organizational side mirror of individualization. Their 
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importance is dictated by the presence of invariant factors of human life, the key laws of the existence 
of society, the basic requirements of humanistic pedagogy.

Keywords: individualisation, delegation individuality-lactation functions obuchalsya, mirror 
customization, personality, individualizing conditions, personality.

В современном быстро меняющемся мире 
с завидной регулярностью обнаружива-
ется необходимость в пересмотре пред-

ставлений о  казалось  бы привычных и  по-
нятных элементах действительности. Особую 
остроту данная тенденция проявляет в педа-
гогике — области, для которой здоровый кон-
серватизм выступает залогом стабильности, 
успешности и истинной гуманности.

Известно, что термин «индивидуализация» 
даже в рамках строго очерченного круга педа-
гогических проблем имеет множество значе-
ний. В самом общем виде его можно трактовать 
как действие (значение глагола «индивидуали-
зировать» — «делать особым для различных 
лиц, предметов или обособить по характерным 
индивидуальным признакам» [1, с. 665]).

Значимость индивидуализации как мощ-
ного универсального методического инстру-
мента, важнейшего дидактического принципа, 
основной целевой составляющей воспитатель-
ного процесса была глубоко осознана по мере 
развития педагогической мысли начиная 
со времен Античности. В непростых условиях 
современности, характеризующихся как необ-
ходимостью повысить внимание к индивиду-
альному бытию человека, так и потребностью 
сдерживать и направлять экспрессивный ин-
дивидуализм свободной личности в обществе, 
имманентно стремящемся к  стабильности, 
проблема педагогической индивидуализации 
ставится наиболее остро.

В рамках данного посыла приобретает ак-
туальность поиск средств осуществления глу-
бокой, или личностной индивидуализации. 
В первом приближении данная индивидуали-
зация характеризуется необходимостью дости-
жения определенной глубины педагогических 
влияний, а также подразумевает целостность 
субъекта индивидуализации как интеграль-
ной индивидуальности, уникальной лично-

сти; требует учета как внутренних факторов 
непосредственной педагогической ситуации 
индивидуализации, так и внешних условий ее 
обеспечения; предполагает особую точность 
индивидуализирующих действий; прочную 
связь с деятельностью как источником лич-
ностного развития обучающегося; домини-
рование высших структур психики человека 
в процессе индивидуализации, выстраивание 
ее по принципу сверху вниз, от целого к ча-
сти; учет или целенаправленное использова-
ние факторов, вносимых социальным окруже-
нием человека [2].

Одним из вариантов конструирования по-
добной системы представляется зеркальная ин-
дивидуализация, предполагающая напрямую 
не учитывать индивидуальные особенности об-
учающегося и построение индивидуализирую-
щих условий, побуждающих субъекта обучения 
поступать в соответствии с индивидуальны-
ми потенциями, действовать индивидуальным 
образом, раскрывать индивидуальность. Это 
обусловливает индивидуализированный путь 
достижения результата, что и составляет суть 
обобщенного механизма индивидуализации [3].

В связи с переносом акцентов на построе-
ние индивидуализирующих условий при осу-
ществлении индивидуализации на  первый 
план выходят опосредованные индивидуали-
зирующие влияния и делегирование индиви-
дуализирующих функций обучающимся [3].

Индивидуализация, используемая при ре-
шении сложных педагогических задач, лич-
ностная индивидуализация, впрочем, как и лю-
бое педагогическое действие, осуществляемое 
в свете гуманистической парадигмы, должны 
идти от самого субъекта обучения, от целост-
ной системы его индивидуальных особен-
ностей, а не от представлений преподавате-
ля о них, зачастую неполных, а иногда и вовсе 
ошибочных [4].



28

ISSN 2414–0244  •  Здоровье человека, теория и методика физической культуры и спорта  •  2019. № 2(13)

Как справедливо отмечает Л. А. Лепихова, 
субъектная психическая активность как вну-
тренний творец индивидуальности формиру-
ет неповторимую картину внутреннего мира, 
связанную с особенностями всех компонентов 
самосознания и структуры Я, и такую же субъ-
ективную картину мировосприятия и отраже-
ния мира. Поэтому влияние природной, соци-
альной и воспитывающей среды, как правило, 
весьма избирательно воспринимается инди-
видуальностью: какая-то информация совпа-
дает с психологическими установками, целями, 
мотивами индивида, стимулируя проявление 
и развитие индивидуальности в определен-
ном направлении. Иная внешняя информа-
ция или влияние не соответствуют внутренней 
ориентации индивида и потому оставляют его 
безразличным, вызывают отторжение, не вно-
ся каких-либо существенных изменений в суть 
процесса [5]. Естественно, что бытие каждо-
го отдельного человека как уникальная целост-
ность не имеет аналогов в мире и поэтому не-
сет в себе особенности абсолютного. Это бытие 
абсолютно в том смысле, что в некотором отно-
шении тождественно только само себе и нето-
ждественно ничему другому. Его абсолютность 
тождественна его уникальности в том смысле, 
что бытие человека достигает такого состояния, 
которое относительно завершено, конечно [6].

Поэтому одним из ведущих свойств инди-
видуальности является ее способность сохра-
няться и саморазвиваться вопреки внешним 
влияниям, и в этом проявляется автономность 
ее внутреннего «замкнутого контура». Именно 
спонтанный характер проявления субъектной 
активности придает индивидуальности спо-
собность к своему сущностному, свободному 
и творческому самовыявлению на основе при-
родных потенций [5].

По представлениям ученых постперестро-
ечной эпохи, в советской доктрине воспитания 
недооценивался именно аспект, представляю-
щий человека в качестве индивидуума. Мож-
но сказать, что недоучет этой стороны челове-
ческого существования был одной из причин 
того, что центральный принцип советской пе-
дагогики — формирование коллективного со-
знания и поведения — на деле вырождался 

в оправдание формирования конформистско-
го сознания и поведения. Поэтому задача за-
ключается в том, чтобы восстановить понятие 
всесторонне и гармонично развитой лично-
сти как свободно развитой индивидуальности. 
Без этого необходимого дополнения само это 
понятие деформируется, а личность превра-
щается в стандартизованного носителя соци-
альных норм, стереотипов, эталонов и моделей 
поведения [7]. Логика процесса саморазви-
тия индивидуальности особая. Главная про-
блема состоит в том, чтобы, социализируясь, 
усваивать нормативное поведение общества 
и в то же время не утрачивать своего своеоб-
разия, подчеркивает Л. А. Лепихова [5].

В  рамках рассматриваемой проблемы 
не  менее важно то, что  индивидуальность 
предстает не только как ансамбль уникальных 
признаков человека, но и как система взаимо-
связи этих признаков, встроенная во взаимо-
действие с миром. Следовательно, каждая учеб-
ная или воспитательная задача имеет не одно, 
а множество решений [7].

Подобно тому, как в образовательном про-
цессе у учащихся формируется личностный 
опыт (опыт быть личностью, по В. В. Серикову), 
субъектный опыт (опыт быть субъектом дея-
тельности, по И. С. Якиманской), у учащегося 
формируется опыт проявления своей индиви-
дуальности (опыт быть индивидуальностью). 
Под опытом проявления индивидуальности 
учащегося понимается умение своеобразным, 
оригинальным способом проявлять свои уни-
кальные свойства и качества в созидании са-
мого себя, своего жизненного пути, окружаю-
щей действительности. Компонентами опыта 
проявления индивидуальности учащегося яв-
ляются следующие виды опыта: ментальный, 
коммуникативный, духовно-нравственный, са-
моразвития, критического мышления. Обога-
щение опыта проявления индивидуальности 
обучающегося обусловливает развитие его ин-
дивидуальности [8].

Выделяются понятия, обозначающие две 
группы процессов самодеятельности челове-
ка. Первая группа процессов связана с ориен-
тацией на идеалы и образцы, задаваемые из-
вне, лично принятые человеком. Активность 
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человека в этом случае направлена на измене-
ние себя для достижения цели. При этом он 
не в полной мере учитывает свои возможно-
сти и способности. Эта тенденция, свойствен-
ная отечественной психолого-педагогической 
науке, развивалась в теориях таких ученых, 
как П. Я. Арет, А. Г. Ковалев, Л. И. Рувинский 
и др. К этой группе процессов относятся са-
мовоспитание, самосовершенствование, са-
моформирование. Вторая группа процессов 
(западная психологическая традиция, основан-
ная на трудах Р. Бернса, А. Маслоу, К. Роджер-
са и др.) связана, во-первых, с изучением себя, 
своих способностей, во-вторых, с актуализаци-
ей, развитием собственного потенциала. Сюда 
можно отнести процессы саморазвития, само-
реализации, самоактуализации [9].

Как известно, сложившаяся практика осу-
ществления индивидуализации не всегда удо-
влетворяет требованию построения ее «от са-
мого обучающегося» [7; 10], что актуализирует 
поиск и разработку адекватного педагогиче-
ского инструментария.

В качестве одного из способов преодоле-
ния данного противоречия можно использо-
вать механизм делегирования индивидуали-
зирующих функций самому обучающемуся. 
Для этого необходимо сделать так, чтобы он 
сам раскрывал свой индивидуальный потен-
циал и действовал в как можно более полном 
соответствии с ним. Подобная практика, с од-
ной стороны, благотворно скажется на уровне 
глубины обеспечения индивидуализации, по-
зволит более тонко оперировать ее фактора-
ми, с другой — будет способствовать сниже-
нию усилий на организацию педагогического 
процесса. Воплощение идеи делегирования ин-

дивидуализирующих функций позволяет воз-
ложить выполнение данных функций на субъ-
екта, имеющего максимальные возможности 
наиболее полно реализовать их, — самого об-
учающегося. Получается, что при развертыва-
нии зеркальной индивидуализации субъект 
обучения остается наедине с зеркальным от-
ражением собственных индивидуальных осо-
бенностей в психолого-педагогическом поле 
формируемой деятельности. Тогда как задача 
преподавателя — создать для этого необходи-
мые педагогические условия [4].

Подобная логика осуществления индиви-
дуализации предполагает косвенное влияние 
преподавателя на данный процесс, что требу-
ет введения неких дополнительных индивидуа-
лизирующих операторов. В подобном ракурсе 
педагог прямо не влияет на предмет индиви-
дуализации, он трансформирует индивидуа-
лизирующие факторы, под действием которых 
и происходят необходимые изменения [11].

Из сказанного можно увидеть, что доми-
нирование опосредованных индивидуализи-
рующих влияний и делегирование индивидуа-
лизирующих функций обучающимся — две 
важнейшие организационные стороны зер-
кальной индивидуализации. Их значимость 
продиктована наличием инвариантных фак-
торов жизнедеятельности человека, ключевы-
ми закономерностями существования социума, 
основными требованиями гуманистической 
педагогики. В свете изложенного особую важ-
ность приобретает исследование механизма 
построения обучающимся индивидуализирую-
щих условий, что позволяет достаточно четко 
наметить вектор дальнейшего педагогическо-
го поиска.

БИБЛИОГРАФИЧЕСКИЙ СПИСОК

1. Словарь русского языка: в 4 т. / под ред. А. П. Евгеньевой. М., 1985. Т. 1. 696 с.
2. Белоуско Д. В. Некоторые аспекты разработки личностной индивидуализации // Развитие 

науки и образования в современном мире : сборник научных трудов по материалам Международ-
ной научно-практической конференции 31 марта 2015 г. М., 2015. С. 144–145.

3. Белоуско Д. В. Зеркальная индивидуализация // Здоровье человека, теория и методика фи-
зической культуры и спорта. 2017. № 4 (7). С. 36–43. URL: http://journal.asu.ru/index.php/zosh/issue/
view/213 (дата обращения: 15.01.2018).



30

ISSN 2414–0244  •  Здоровье человека, теория и методика физической культуры и спорта  •  2019. № 2(13)

4. Белоуско Д. В. Индивидуализация посредством делегирования индивидуализирующих 
функций обучающемуся (гуманистический аспект) // Здоровье человека, теория и методика фи-
зической культуры и спорта. 2016. № 2. С. 54–58. URL: http://journal.asu.ru/index.php/zosh/issue/
view/98/showToc (дата обращения: 01.10.2017).

5. Лепихова Л. А. Индивидуальность. Пути развития индивидуальности. URL: http://www.
psyhodic.ru/arc.php?page=3259 (дата обращения: 15.01.2019).

6. Герт В. А. Индивидуальность и индивидуализация человека // Педагогическое образование 
в России. 2014. № 4. С. 209–213.

7. Гинецинский В. И. Индивидуальность как предмет педагогической антропологии // Педа-
гогика. 1999. № 3. С. 46–49.

8. Жураковская В. М. Концепция развития индивидуальности обучающегося в условиях инте-
грации общего и дополнительного образования детей с позиции реализации ФГОС ООО // Оте-
чественная и зарубежная педагогика. 2016. № 6. С. 55–61.

9. Холодкова О. В. Теоретические проблемы исследования стремления к самосовершенство-
ванию // Педагогический университетский вестник Алтая. 2001. № 4. URL: https://www.altspu.ru/
Journal/vestnik/ARHIW/N4_2001/n4_2001.html (дата обращения: 16.01.2019).

10. Чернякова И. Л. Индивидуализация обучения как инновационная идея современной педа-
гогики: историко-культурный контекст // Вестник Нижегородского университета имени Н. И. Ло-
бачевского. 2009. № 4. С. 18–23.

11. Белоуско Д. В. Опосредованная индивидуализация в педагогической деятельности // Дис-
куссия. 2016. № 10 (73). С. 110–115.

REFERENCES

1. Slovar’ russkogo yazyka : v 4 t. / Pod red. A. P. Evgen'evoi. M., 1985. 696 s. (in Russian).
2. Belousko D. V.. Nekotorye aspekty razrabotki lichnostnoi individualizatsii Razvitie nauki i 

obrazovaniya v sovremennom mire: Sbornik nauchnykh trudov po materialam Mezhdunarodnoi 
nauchno-prakticheskoi konferentsii 31 marta 2015 g. M., 2015. S. 144–45 (in Russian).

3. Belousko D. V. Zerkal'naya individualizatsiya. Zdorov'e cheloveka, teoriya i metodika fizicheskoi 
kul'tury i sporta. 2017. № 4 (7). S. 36–43 (in Russian). URL: http://journal.asu.ru/index.php/zosh/issue/
view/213 (Аccessed: 15.01.18).

4. Belousko D. V. 2016. Individualizatsiya posredstvom delegirovaniya individualiziruyushchikh 
funktsii obuchayushchemusya (gumanisticheskii aspekt). Zdorov'e cheloveka, teoriya i metodika 
fizicheskoi kul'tury i sporta. № 2. S. 54–58 (in Russian). URL: http://journal.asu.ru/index.php/zosh/issue/
view/98/showToc (Аccessed: 01.10.2017).

5. Lepikhova L. A. Individual'nost’. Puti razvitiya individual'nosti (in Russian). http://www.psyhodic.
ru/arc.php?page=3259 (Аccessed: 15.01.2019).

6. Gert V. A. Individual'nost’ i individualizatsiya cheloveka. Pedagogicheskoe obrazovanie v Rossii. 
2014. № 4. S. 209–213 (in Russian).

7. Ginetsinskii V. I. Individual'nost’ kak predmet pedagogicheskoi an-tropologii, Pedagogika. 1999. 
№ 3. S. 46–49 (in Russian).

8. Zhurakovskaya V. M. Kontseptsiya razvitiya individual'nosti obuchayushchegosya v usloviyakh 
integratsii obshchego i dopolnitel'nogo obrazovaniya detei s pozitsii realizatsii FGOS OOO. 
Otechestvennaya i zarubezhnaya pedagogika. 2016. № 6. S. 55–61 (in Russian).

9.   Kholodkova  O. V. 2001. Teoreticheskie problemy issledovaniya stremleniya k 
samosovershenstvovaniyu. Pedagogicheskii universitetskii vestnik Altaya,4. (in Russian). URL: https://
www.altspu.ru/Journal/vestnik/ARHIW/N4_2001/n4_2001.html (Аccessed: 16.01.2019).



31

Психолого-педагогические, социально-философские вопросы духовной и физической культуры

10. Chernyakova I. L. Individualizatsiya obucheniya kak innovatsionnaya ideya sovremennoi 
pedagogiki: istoriko-kul'turnyi kontekst. Vestnik nizhegorodskogo universiteta imeni N. I. Lobachevskogo. 
2009. № 4. S. 18–23 (in Russian).

11. Belousko D. V. 2016. Oposredovannaya individualizatsiya v pedagogicheskoi deyatel'nosti. 
Diskussiya. 10 (73). рр. 110–115 (in Russian). 



32

УДК 378.172

ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ ФОРМИРОВАНИЯ 
ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 
В ВУЗЕ

Гурьев Сергей Владимирович

Кандидат педагогических наук, доцент кафедры физического воспитания. Российский государ-
ственный профессионально-педагогический университет. Екатеринбург, Россия.  
Email: sergeyguriev@mail.ru

PEDAGOGICAL ASPECTS OF FORMATION OF IMPROVING 
PHYSICAL CULTURE IN THE UNIVERSITY

Guriev Sergey Vladimirovich

Russian State Vocational Pedagogical University. Ekaterinburg, Russia. Email: sergeyguriev@mail.ru

Следует цитировать / Citation:

Гурьев С. В. Педагогические аспекты формирования оздоровительной физической культу-
ры в вузе // Здоровье человека, теория и методика физической культуры и спорта. — 2019. — 
№ 2 (13). — С. 32–38. URL: http://journal.asu.ru/index.php/zosh.

Guriev S. V. Pedagogical aspects of formation of improving physical culture in the university. 
Health, Physical Culture and Sports, 2 (13), рр. 32–38 (in Russian). URL: http://journal.asu.ru/index.
php/zosh.

Поступило в редакцию / Submitted 13.02.2019
Принято к публикации / Accepted 11.03.201

Аннотация. Статья содержит теоретический и методико-экспериментальный материал 
по проблеме определения педагогических аспектов как фактора развития физической культу-
ры оздоровительной направленности со студентами 1–2 курсов вуза, занимающихся в учеб-
ное время по программе дисциплины в специально-медицинских группах. Изучены вопро-
сы мотивации, интересов и особенностей организации занятий оздоровительной физической 
культурой.

В укреплении здоровья и гармоничном развитии личности с каждым годом возрастает 
значение физической культуры и спорта, внедрения их в повседневную жизнь. На службу че-
ловеку ставятся достижения науки, которые обеспечивают его благополучие и благосостоя-
ние. Однако, развивая науку, познавая законы природы и используя их в своих интересах, 
человек так и не стал властелином над самим собой. Развитие, рост и изменения современ-
ного общества, а также переход высшего образования к личностно-ориентированной педа-
гогике с каждым годом вызывают необходимость изменения акцентов в исследовательской 
деятельности физической культуры и спорта. Уровень здоровья современных студентов тре-
бует серьёзного подхода к решению проблемы формирования оздоровительной физической 
культуры в условиях вуза.
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Под воздействием физических упражнений происходит адаптация организма любого че-
ловека к проявлениям факторов внешней среды. Полученные экспериментальные данные по-
могут оказать стимулирующее влияние на организацию двигательной активности студентов 
специальной медицинской группы, следовательно, на уровень их физической подготовлен-
ности. Можно сделать заключение, что двигательная функция человеческого организма яв-
ляется основной для повышения работоспособности в любом виде деятельности, в том чис-
ле и умственной, поэтому её необходимо постоянно совершенствовать.

Результаты проведённого эксперимента подтвердили эффективность предложенных ав-
тором рекомендаций к занятиям физической культурой в специальных медицинских груп-
пах, позволяют расширить возможности учебно-воспитательного процесса по формирова-
нию у студентов навыков здорового образа жизни.

Ключевые слова: студенты, педагогические аспекты, физическая культура, оздорови-
тельная направленность, мотивация, здоровый образ жизни, физическая подготовленность.

Abstract. Article Guryev S. V. “Pedagogical aspects of the formation of recreational physical 
culture in the university” contains theoretical and methodological and experimental material on 
the problem of determining pedagogical aspects as a factor in the development of physical culture 
of health-improving orientation with university students of 1–2 courses engaged in study time, 
according to the program of discipline in specially medical groups. This material examines the issues 
of motivation, interests and features of the organization of classes of recreational physical culture.

In strengthening the health and harmonious development of the personality, the importance 
of physical culture and sports increases every year, introducing them into everyday life. The 
achievements of science, which ensure its well-being and well-being, are undoubtedly placed at the 
service of man in our society. However, developing science, cognizing the laws of nature and using 
them to their advantage, man did not become a master of himself. The development, growth and 
changes of modern society, as well as the transition of higher education to student-centered pedagogy, 
every year make it necessary to shift the emphasis in the research activities of physical culture and 
sports. The level of health of modern students requires a serious approach to solving the problem of 
the formation of recreational physical culture in a university

Under the influence of physical exercises, an adaptation of the organism of any person to the 
manifestations of environmental factors occurs. The experimental data obtained will help to exert a 
stimulating effect of the organized physical activity of students of a special medical group on the level 
of physical fitness. It can be concluded that the motor function of the human body is essential for 
improving performance in any kind of activity, including mental activity, and it must be constantly 
improved.

The results of the experiment confirmed the effectiveness of the recommendations made by the 
author for physical culture classes in special medical groups and allow expanding the possibilities of 
the educational process for developing students’ skills of a healthy lifestyle.

Keywords: students, pedagogical aspects, physical training, improving orientation, motivation, 
healthy lifestyle, physical fitness.

Актуальность. В укреплении здоровья 
и  гармоничном развитии личности 
с каждым годом возрастает значение 

физической культуры и  спорта, необходи-
мость их внедрения в повседневную жизнь. 

На службу человека в нашем обществе, несо-
мненно, ставятся достижения науки, которые 
обеспечивают его благополучие и благосостоя-
ние. Однако мы можем наблюдать определен-
ные издержки научной деятельности. Развивая 
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науку, познавая законы природы и используя 
их в своих интересах, человек так и не стал вла-
стелином над самим собой. Развитие, рост 
и изменения современного общества, а также 
переход высшего образования к личностно-
ориентированной педагогике с каждым годом 
вызывают необходимость изменения акцентов 
в исследовательской деятельности физической 
культуры и спорта. Уровень здоровья совре-
менных студентов требует серьёзного подхо-
да к решению проблемы формирования оздо-
ровительной физической культуры в условиях 
вуза [1; 2].

На протяжении многих десятилетий ре-
шается проблема подъёма уровня физическо-
го воспитания и культуры студенческой моло-
дёжи. Чтобы привлечь студентов университета 
к активным занятиям физической культурой 
и спортом, необходимо понять, каково отноше-
ние студентов к этому социальному явлению. 
Важное значение имеют ценностные ориента-
ции, стимулы, мотивы, особенности структу-
ры организации физической культуры в вузе [2].

Уровень здоровья каждого человека зави-
сит от образа его жизни. В наши дни предъяв-
ляются всё более высокие требования к поиску 
наиболее оптимальных средств оздоровитель-
ной физической культуры. Кроме этого, необ-
ходимо определить цель, которая бы являлась 
наиболее значимой для каждого студента, зани-
мающегося физическими упражнениями. Боль-
шую роль в этом процессе играет пропаганда 
принципов здорового образа жизни человека, 
его занятия физической культурой [3–5].

Основы культуры занятий физическими 
упражнениями оздоровительной направленно-
сти закладываются именно в период обучения 
в школе и вузе. Несмотря на разрабатываемые 
программы, полезность занятий, широкомас-
штабные мероприятия, занятия физической 
культурой среди населения имеют ещё недо-
статочно массовый характер. Можно выделить 
несколько причин, которые сдерживают раз-
витие физической культуры оздоровительной 
направленности. В большинстве случаев одна 
из основных причин — неудовлетворительная 
материально-техническая база. К другим при-
чинам можно отнести, например, вынужден-

ные посещения занятий по физической куль-
туре в вузе с целью получения обязательного 
зачёта, а также прекращение физической на-
грузки после завершения обязательной учеб-
ной программы [5].

Важнейшая обязанность каждого государ-
ства — забота о здоровье своего населения. 
Охрана здоровья населения является обязан-
ностью всех государственных органов, пред-
приятий, учреждений и  организаций. Эти 
слова внесены в Конституцию РФ. Если ана-
лизировать состояние здоровья и физическое 
развитие студенческой молодёжи, то можно 
отметить, что существенных улучшений за по-
следние годы не отмечается. С каждым годом 
увеличивается количество студентов с различ-
ными заболеваниями, которые занимаются фи-
зической культурой в специальных медицин-
ских группах (СМГ). Организм человека растёт 
на протяжении всей жизни, поэтому особен-
но нуждается в мышечной деятельности. Не-
достаточная двигательная активность, низкая 
интенсивность физических нагрузок приво-
дят к развитию целого ряда заболеваний. Ра-
зорвать этот замкнутый круг можно только 
с помощью научно обоснованной организа-
ции физической культуры оздоровительной 
направленности [1].

Таким образом, определение педагогиче-
ских аспектов как фактора организации оздо-
ровительной физической культуры в вузе яв-
ляется актуальным исследованием нашей 
работы. Организация оздоровительной физи-
ческой культуры в вузе поможет оптимизиро-
вать студентам их образ жизни, улучшить со-
стояние здоровья.

Цель настоящей работы — выявление не-
которых педагогических аспектов, которые 
способствовали бы формированию у студен-
тов мотивационного отношения к своему здо-
ровью.

Задачи исследования: изучить причины 
снижения уровня физкультурно-спортивной 
активности студентов; выявить интересы, мо-
тивы и особенности организации физической 
культуры оздоровительной направленности; 
разработать программу по оздоровительной 
физической культуре.
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К методам исследования можно отнести 
теоретический анализ литературных источ-
ников, интернет-ресурсов, педагогические на-
блюдения, анкетирование, тестирование, пе-
дагогический эксперимент, статистические 
методы обработки экспериментальных дан-
ных.

Многие студенты, приходя учиться в вуз, 
имеют уже хронические заболевания, различ-
ные патологии в развитии, низкий уровень фи-
зической подготовленности. Всё это впослед-
ствии отражается на низком уровне работы 
многих систем организма, особенно дыхатель-
ной и сердечно-сосудистой. Из-за малой дви-
гательной активности значительно снижается 
сопротивляемость организма к внешним фак-
торам среды, понижается и ослабляется имму-
нитет, организм больше подвержен инфекци-
онным и простудным заболеваниям. И для того, 
чтобы нейтрализовать перечисленные выше 
отрицательные явления, которые развивают-
ся чаще при занятии умственным трудом, воз-
никает единственная возможность — занятия 
активной физической деятельностью. В этом 
и заключается положительное влияние физи-
ческой культуры оздоровительной направлен-
ности как фактора всестороннего развития 
студенческой молодежи.

Чтобы решить основную задачу физиче-
ского воспитания для студентов с различны-
ми патологиями развития, в вузе организуются 
специальные медицинские группы, в которых 
широко используются разнообразные средства 
физической культуры. В каждой из медицин-
ских групп используется почти все средства, 
методы и формы организации деятельности, 
применяемые в основной группе, за неболь-
шим исключением [9; 10].

Изложение результатов исследования. 
С целью изучения вопросов мотивации, ин-
тересов и особенностей организации занятий 
физической культурой оздоровительной на-
правленности было проведено анкетирование 
со студентами кафедры профессиональной пе-
дагогики и психологии Российского государ-

ственного профессионально-педагогического 
университета. Всего было опрошено 73 сту-
дента первого и второго курсов. Анкетирова-
ние проводилось среди студентов основной 
и специально-медицинской групп. Это позво-
лило нам сделать более реальный анализ физ-
культурно-спортивной активности студентов, 
выявить спортивные интересы, мотивы и при-
чины, которые сдерживают их массовое вовле-
чение в активные занятия физическими упраж-
нениями. В результате анкетирования нами 
было установлено, что основная масса студен-
тов проявляет достаточно высокий интерес 
к спортивной информации: 83,7 % смотрят пе-
редачи спортивного характера по телевидению 
и интернету; 46,8 % читают спортивные ново-
сти в интернет-ресурсах; 28,9 % принимают 
участие в спортивных соревнованиях факуль-
тета, университета и города.

Результаты опроса свидетельствуют о вы-
соком уровне вербального интереса студен-
тов инженерно-технического института к фи-
зической культуре и спорту: 74,8 % юношей 
и 21,3 % девушек выражают желание занимать-
ся секционными занятиями оздоровительной 
направленности университета и других физ-
культурно-спортивных организаций. Несмо-
тря на достаточно высокий уровень желания 
заниматься физической культурой и  спор-
том не сопровождается реальной активностью 
в занятиях ими. Только 18,7 % студентов пер-
вого и второго курсов отметили, что регуляр-
но занимаются физическими упражнениями, 
кроме занятий физической культурой в рам-
ках учебного плана вуза. Основной формой 
занятий физической культурой оздоровитель-
ной направленности в вузе являются занятия 
по физической культуре в учебное время (три 
раза в неделю по 90 минут) [4].

Кроме основных занятий в учебное вре-
мя в университете организованы спортивные 
секции по различным видам спорта (100 часов 
в год). В результате анкетирования мы выяви-
ли показатели занятости студентов 1–2 курсов 
в спортивных секциях (см. табл.).
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Занятия студентов первого и второго курсов физической культурой и спортом  
(% к числу опрошенных)

№ Вид спортивной деятельности Всего Первый курс Второй курс

1 В спортивных секциях университета 14,6 13,5 10,5

2 В группах оздоровительной направленности 14,1 11,1 10,0

3 Самостоятельные занятия 8,0 3,2 3,6

4 В физкультурно-спортивных организациях 6,0 4,2 1,2

Как видно из таблицы, наблюдается тен-
денция к снижению спортивной активности 
на  втором курсе. Большее количество вто-
рокурсников предпочитают заниматься фи-
зическими упражнениями самостоятельно. 
Исследуя мотивы приобщения к занятиям фи-
зической культурой оздоровительной направ-
ленности, мы пришли к выводу, что преоб-
ладающим оказался оздоровительный мотив 
(40,9 %); далее отдых и развлечения (20,4 %); 
повышение умственной и физической работо-
способности (18,3 %); желание совершенство-
ваться физически (5,9 %); приобщение к спорту 
друзьями (6,2 %); желание участвовать в сорев-
нованиях и добиться успехов в спорте (8,3 %).

Кроме этого, в ходе нашего исследования 
были выявлены причины, которые снижают 
уровень физкультурно-спортивной активно-
сти студентов кафедры профессиональной пе-
дагогики и психологии. К ним относятся: низ-
кая материально-техническая база спортивных 
секций и недостаток спортивных сооружений 
(25,8 %); усталость после учёбы (20,7 %); не-
достаток свободного времени (37,8 %); ослаб-
ленное здоровье (5,2 %); отсутствие желания 
и интереса к спорту в принципе (7,8 %); низкая 
организация занятий (3,5 %). После данного 
опроса несомненный интерес вызвали предло-
жения студентов, направленные на улучше-
ние организации занятий физической культу-
рой оздоровительной направленности в вузе. 
В число таких предложений вошли: расши-
рение сети спортивных сооружений (68,0 %); 
строительство нового, усовершенствованного 
стадиона и площадок (42,0 %); спортивных за-
лов (19,1 %); приобретение качественного ин-
вентаря (32,0 %); усиление пропаганды здоро-
вого образа жизни (22,0 %).

С  целью решения поставленных нами 
в данном исследовании задач по выявлению 

влияния оздоровительной физической куль-
туры на организм студентов вуза, занимаю-
щихся в специальной медицинской группе, 
преподавателями кафедры физического вос-
питания был проведён педагогический экспе-
римент в период с марта по ноябрь 2018 г. Лет-
ний период этого же года был задействован 
для самостоятельных занятий физическими 
упражнениями. В данном эксперименте при-
няли участие студенты первого и второго кур-
сов. Всего было обследовано 28 студентов СМГ, 
из них 18 юношей и 10 девушек, средний воз-
раст студентов 18,3 года. Студенты СМГ (28 
человек) — экспериментальная группа. В на-
шем эксперименте мы использовали методы 
антропометрических измерений и контроль-
ные испытания по физической подготовлен-
ности. После этих измерений мы сравнили ре-
зультаты показателей до и после эксперимента.

Для определения уровня физической под-
готовленности нами были проведены кон-
трольные тесты по физической культуре с кри-
териями оценки, соответствующими учебной 
программе по дисциплине. Кроме контроль-
ных тестов были использованы методы антро-
пометрических измерений (рост, вес, объем 
грудной клетки) [4; 9].

Для математической обработки результа-
тов данного исследования мы использовали 
t-критерий Стьюдента. После предваритель-
ного измерения уровня физической подготов-
ленности и антропометрических показателей 
мы предложили ввести в программу занятий 
по физической культуре комплекс упражне-
ний, направленный на воспитание выносли-
вости, ловкости, гибкости. Были рекомендо-
ваны следующие упражнения: бег на длинные 
дистанции (до 3000 м); бег на короткие дистан-
ции (60, 100 м); подвижные игры с элементами 
техники спортивных игр; упражнения стрей-
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чинга, степ-тесты, самостоятельные занятия 
в летний период: йога, плавание, пеший ту-
ризм. По окончанию эксперимента было про-
ведено повторное тестирование. Анализ полу-
ченных данных в ходе исследования выявил 
прирост по всем показателям физического раз-
вития (у девушек в беге на 9 %, в упражнениях 
силового характера — 21,3 %; у юношей в беге 
на 11,5 %, в упражнениях силового характера 
на 37,5 %). Произошёл значительный прирост 
в антропометрии (у девушек снижение веса 
по сравнению с началом эксперимента на 8,4 %; 
у юношей увеличение разницы в объеме груд-
ной клетки на 39,2 %).

Проанализировав результаты эксперимен-
та и литературные источники, мы можем сде-
лать следующие выводы:

1. К основным педагогическим факторам 
формирования у студентов положительной мо-
тивации к своему здоровью относятся:

• увеличение внеурочных спортивно-мас-
совых мероприятий в вузе;

• создание новых спортивных секций 
и  внеурочных специальных медицин-
ских групп;

• высокий уровень материально-техниче-
ской базы для занятий физической куль-
турой.

2. Основными направлениями в организа-
ции физической культуры оздоровительной на-
правленности относятся: оздоровительный бег, 
подвижные и спортивные игры во время заня-

тий физической культурой в рамках расписа-
ния, йога, плавание и пеший туризм как допол-
нительное средство физического воспитания.

3. Двигательные действия и физические 
упражнения играют большую роль во взаи-
модействии студента с внешней средой. Вы-
полняя сложные и  разнообразные движе-
ния, студент может осуществлять учебную, 
а в дальнейшем и трудовую деятельность, об-
щаясь с другими людьми.

Под воздействием физических упражне-
ний происходит адаптация организма любо-
го человека к проявлениям факторов внешней 
среды. Полученные экспериментальные дан-
ные помогут оказать стимулирующее влия-
ние организованной двигательной активности 
студентов специальной медицинской груп-
пы на уровень физической подготовленности. 
В силу всего сказанного выше можно сделать 
заключение, что двигательная функция челове-
ческого организма является основной для по-
вышения работоспособности в любом виде 
деятельности, в том числе и умственной, и её 
необходимо постоянно совершенствовать.

Результаты проведённого нами экспери-
мента подтвердили эффективность предло-
женных нами рекомендаций к занятиям физи-
ческой культурой в специальных медицинских 
группах и позволили расширить возможности 
учебно-воспитательного процесса по форми-
рованию у студентов навыков здорового об-
раза жизни.
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Аннотация. Исследуются основные режимные моменты учащихся младшей школы в про-
цессе адаптации к новым условиям их жизни. Целью работы являлось проведение аналитиче-
ской оценки динамики изменения режимных моментов школьников, обучающихся по прин-
ципам меритократического образования, проживающих в крупном индустриальном центре. 
Под наблюдением в течение двух лет обучения находилось 89 детей. Данные получены при ис-
пользовании «Методики оценки режима дня» для учеников младшей школы. Анкета содер-
жала вопросы об организации времени нахождения ребенка в школе и дома, особое внимание 
уделялось таким режимным моментам, как выполнение утренней зарядки, уровень сформиро-
ванного навыка чистки зубов, длительность ночного сна, время, проведенное на свежем возду-
хе, длительность выполнения домашних заданий, посещение секций, дополнительных занятий 
и др. Приведены показатели, имеющие достоверные различия в динамике обучения. Представ-
лены результаты динамического наблюдения за учениками в процессе их адаптации к учебной 
деятельности. Выявлены основные факторы, которые оказывают влияние на состояние здоровья 
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детей, среди них: повышение умственной нагрузки, недостаточная физическая активность, недо-
статки в организации питания, нарушения режима отдыха, сна и других аспектов условий жиз-
ни, которые приводят к отклонениям в состоянии здоровья детей и уменьшению функциональ-
ных возможностей организма.

Ключевые слова: образ жизни, школьники, инновационные методики обучения, мери-
тократическое образование, режим дня, работоспособность.

Annotation. The article presents information on the formation of the main regime moments of 
pupils in the secondary school in the process of adaptation to the new conditions of their life. The aim 
of the work was to conduct an analytical assessment of the dynamics of changes in the daily regime 
of schoolchildren studying according to the principles of meritocratic education, living in a large 
industrial center. Under supervision, there were 89 children, during two years of training. The data 
were obtained using the “Methodology for assessing the daily regime” for primary school students. 
The questionnaire contained questions about the organization of the time the child was in school and 
at home, special attention was paid to such sensitive moments as doing morning exercises, the level 
of formed brushing skills, the duration of a night’s sleep, the time for outdoor exercise, the duration 
of homework, visiting sections, extra classes, etc. This article provides indicators that have significant 
differences in learning dynamics. The results of dynamic observation of students in the process of 
their adaptation to educational activities are given. The main factors that influence the health of 
children are identified, including: increased mental load, insufficient physical activity, nutritional 
deficiencies, disturbances in rest, sleep, and other aspects of living conditions that lead to deviations 
in children's health and reduced functional body capabilities.

Keywords: lifestyle, schoolchildren, innovative teaching methods, meritocratic education, daily 
regime, work capacity.

Актуальность. Здоровье занимает одно 
из самых значительных мест в систе-
ме ценностей. Известно выражение, 

что здоровье нации определяется прежде все-
го состоянием здоровья ее детей. Данные мно-
гочисленных научных исследований показыва-
ют, что источник возникновения большинства 
проблем со здоровьем взрослых надо искать 
в их детстве. Кроме того, здоровье детей явля-
ется четким интегральным показателем общего 
благополучия общества, а также важным ин-
дикатором всех социальных и экологических 
проблем [1–3].

Ежедневное увеличение объёма информа-
ции, повышение умственной нагрузки, недо-
статочная физическая активность, недостат-
ки в организации питания, нарушения режима 
отдыха, сна и других аспектов условий жизни 
приводят к отклонениям в состоянии здоро-
вья детей и уменьшению функциональных воз-
можностей организма [4; 5].

Тенденции последних лет показывают из-
менения во  взаимодействии школы, семьи 
и медицинского сопровождения учащихся. За-
частую семья перекладывает ответственность 
за формирование здорового образа жизни де-
тей на школу и медицинский персонал.

Большое количество научных работ, по-
священных здоровью школьников, обращают 
внимание на то, что сегодня школа предъявля-
ет значительные требования к ребенку, кото-
рые нередко не соответствуют его физиологи-
ческим возможностям [6–8]. В результате этого 
увеличиваются эмоциональные и нервно-пси-
хические нагрузки на центральную нервную 
систему. Наряду с этим наблюдается снижение 
физической активности детей и нарушение ре-
жима их труда и отдыха [9].

Рационально построенный режим предот-
вращает переутомление и способствует опти-
мальной работоспособности, предотвращает 
переутомление, укрепляет здоровье. Основны-



41

Психолого-педагогические, социально-философские вопросы духовной и физической культуры

ми компонентами режима дня ученика явля-
ются: сон, пребывание на свежем воздухе, об-
учение в учреждении и дома, отдых, занятия 
по интересам, личная гигиена, питание, по-
мощь родителям. Режим дня ученика должен 
соответствовать периодами повышения и спа-
да работоспособности [10].

Комплексный подход к оценке состояния 
здоровья детей, внедрение новых оздорови-
тельных технологий, объединение усилий ме-
дицинских работников, педагогов и родителей 
может предотвратить рост функциональных 
нарушений и органической патологии у школь-
ников, их хронизации, уменьшить симптомы 
школьной дезадаптации, увеличить уровень 
здоровья школьников и их способность к об-
учению, а также снизить уровень развития за-
болеваний во взрослом возрасте [11].

Цель и задачи исследования
Цель работы — провести аналитическую 

оценку динамики изменения режимных мо-
ментов школьников, обучающихся по прин-
ципам меритократического образования, про-
живающих в крупном индустриальном центре.

Для достижения поставленной цели были 
поставлены следующие задачи:

1. Оценить уровень формирования режим-
ных моментов учеников в динамике обучения 
от первого до второго класса.

2. Предложить рекомендации по нормали-
зации режима дня в данных коллективах.

Методы исследования
Для получения данных об основных со-

ставляющих режима дня использовалась «Ме-
тодика оценки режим дня» учащихся млад-
шей школы, учеников первых и вторых классов. 
Данное исследование проводилось вначале 

учебного года и его конце, что позволило вы-
явить позитивные и негативные особенности 
динамики формирования режима дня на эта-
пах адаптации к школе. Анкета содержала во-
просы об организации времени нахождения 
ребенка как в школе, так и дома. Особое вни-
мание уделялось таким режимным моментам, 
как выполнение утренней зарядки, уровень 
сформированного навыка чистки зубов, дли-
тельность ночного сна, время, проведенное 
на свежем воздухе, длительность выполнения 
домашних заданий, посещение секций, допол-
нительных занятий и др.

В течение двух лет обучения под наблюде-
нием находилось 89 детей, которые обучались 
по программе «Интеллект Украины». Все дети 
при поступлении в школу прошли психологи-
ческое тестирование и медицинское обследова-
ние, которое дало возможность судить о готов-
ности данного контингента к началу обучения 
в школе. Для обработки полученных данных 
использовались методы математико-статисти-
ческого анализа.

Результаты и их обсуждение
В результате анализа полученных данных 

установлено следующее.
Режим дня достоверно изменялся в дина-

мике обучения учеников от первого до вто-
рого класса (табл.). При обучении во втором 
классе отмечено сокращение ночного отдыха 
и срока пребывания на свежем воздухе, увели-
чена продолжительность выполнения домаш-
него задания, снизилась активность поведения 
на перемене, уменьшился удельный вес чтения 
и прогулок в свободное время учебной недели, 
школьные завтраки стали чаще заменять до-
машними бутербродами.

Динамика режимных моментов в процессе обучения учеников  
от первого до второго класса

Класс/
количе-

ство

Составляющие режима дня,%

Ночной сон

Нахождение на све-
жем воздухе

Выполнение домашних 
заданий

Двигатель-
ная актив-

ность на пе-
ремене

Свободное время

2 часа 
и более

менее 
часа менее часа от 1 до 3 

часов прогулки чтение

1 n=89 64,1 ± 7,7 59,0 ± 7,9 68,5 ± 6,3 34,5 ± 6,4 30,8 ± 7,4 89,7 ± 4,9, 64,1 ± 7,7 64,1 ± 7,7

2 n=89 38,9 ± 6,6 20,4 ± 5,5 33,3 ± 7,5 61,5 ± 7,8 61,8 ± 6,6 69,8 ± 6,3 40,0 ± 6,6 30,9 ± 6,2
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За два года обучения в школе число уча-
щихся, отдыхавших ночью в  соответствии 
с  возрастными потребностями, существен-
но уменьшилось с 64,1 ± 7,7 % до 38,9 ± 6,6 %, 
р < 0,02.

Также наблюдалось сокращение времени 
прогулок детей от двух часов и больше в первом 
классе до 1–2-х часов в сутки во втором классе. 
В первом классе находились на свежем воздухе 
59,0 ± 7,9 % учащихся против 20,4 ± 5,5 % во вто-
ром классе, р <0,001. Количество учащихся, на-
ходившихся на улице менее одного часа, возрос-
ло от 33,3 ± 7,5 % первоклассников до 68,5 ± 6,3 % 
второклассников, р <0,001.

Наряду с  сокращением времени прогу-
лок и отдыха отмечалось увеличение време-
ни на выполнение домашнего задания. Так, 
в  первом классе на  выполнение домашних 
заданий ученики тратили менее одного часа 
(61,5 ± 7,8 %), во втором классе — 34,5 ± 6,4 % 
(р <0,05), количество учеников, выполняв-
ших задание от одного до трех часов, возросло 
с 30,8 ± 7,4 до 61,8 ± 6,6 % (р < 0,002).

На  втором году обучения достоверно 
чаще ученики приносили еду из дома (2,6 ± 2,5 
и 16,4 ± 5,0 % соответственно; р < 0,02).

Двигательная активность учеников на пе-
ременах на втором году обучения существен-
но снизилась (89,7 ± 4,9 и 69,8 ± 6,3 % соответ-
ственно; р < 0,02).

При анализе свободного времени учени-
ков первого и второго годов обучения было 
отмечено значительное снижение времени, от-
веденного на чтение (64,1 ± 7,7 и 40,0 ± 6,6 % со-
ответственно; р < 0,02) и прогулки (64,1 ± 7,7 
и 30,9 ± 6,2 %; р < 0,001).

Выявлены особенности режима в зависи-
мости от пола детей. Если среди первокласс-
ников подавляющее большинство мальчиков 
(72,2 ± 10,6 %) отдыхало ночью в соответствии 
с возрастными потребностями, то на втором 
году обучения существенно увеличилось ко-
личество хронически недосыпающих маль-
чиков (40,7 ± 9,5 %; р < 0,05). Снижение уров-
ня двигательной активности среди 22,2 ± 8,0 % 
мальчиков (р < 0,02) сочеталось с  умень-
шением прогулок в  течение учебной неде-
ли (72,2 ± 10,6 и 42 9 ± 9,4 % соответственно; 

р < 0,05). Наблюдалась негативная динами-
ка увеличения времени на  выполнение до-
машних заданий от первого ко второму клас-
су: выполнение домашних заданий до одного 
часа уменьшилось (66,7 ± 11,1 и 35,7 ± 9,1 %) 
и возросло от одного до трех часов (27,8 ± 10,6 
и 60,7 ± 9,2 %), что доказано с достоверностью 
в 95 %.

Переход девочек с первого во второй класс 
сопровождался резким изменением продолжи-
тельности ночного отдыха, прогулок, срока вы-
полнения домашних заданий, двигательной ак-
тивности на перемене и структуры свободного 
времени.

Ис с л ед ов а н и е м  у с т а н ов л е н о ,  ч т о 
42,9 ± 10,8 % учениц первого года обучения 
отдыхали ночью соответственно физиоло-
гическим нормам. Значительные изменения 
наблюдались среди девочек на втором году об-
учения. Количество учениц, имеющих недо-
статочную длительность ночного сна, выросла 
до 63,0 ± 9,3 % (р < 0,001). 

Больше половины девочек (57,1 ± 10,8 %) 
в  первом классе отдыхали на  свежем воз-
духе больше двух часов в  сутки и  только 
7,4 ± 5,0 % девочек во втором классе. Пребыва-
ние на улице сократилось до одного-двух ча-
сов для 85,2 ± 6,8 % второклассниц по сравне-
нию с 33,3 ± 10,3 % у первоклассниц (р < 0,001). 

Во  время отдыха в  учебные дни уче-
ницы вторых классов реже гуляли и читали 
по сравнению с прошлым годом (18,5 ± 7,5 
и 51,9 ± 9,6 % против 57,1 ± 10,8 и 85,7 ± 7,6 % 
соответственно, р < 0,01 и р < 0,02). 

В течение второго года увеличилось время 
выполнения домашних заданий до одного-трех 
часов для 63,0 ± 9,3 % в противовес 33,3 ± 10,3 % 
среди первоклассниц, р < 0,05. Двигательная 
активность на перемене среди девочек в ди-
намике обучения уменьшилась (85,7 ± 7,8 % 
первоклассниц и 57,7 ± 9,7 % второклассниц, 
р < 0,05).

Заключение (рекомендации)
Таким образом, при аналитической оцен-

ке режима дня у детей в динамике обучения 
от первого ко второму классу наблюдалось сле-
дующее:

1) нарушение ночного отдыха;
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2) нерациональная организация свобод-
ного времени как в учебные, так и в выход-
ные дни;

3) уменьшение двигательной активности 
сочеталось с  недостаточным пребыванием 
на свежем воздухе;

4) изменение характера и кратности пита-
ния.

Выявленные изменения могут привести 
к напряжению адаптационных процессов в ор-
ганизме ребенка, вызвать пред- и патологиче-

ские состояния, которые в дальнейшем могут 
способствовать формированию хронических 
патологии во  взрослом возрасте. Поэтому 
в профилактической работе по предупрежде-
нию влияния неблагоприятных режимных мо-
ментов на формирование здоровья ребенка 
огромная роль возлагается не только на педа-
гогов, но и на родителей. Уменьшение контро-
ля последних зачастую приводит к значитель-
ному снижению уровня здоровьесбегерающего 
поведения.
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Аннотация. Рассматривается содержание понятий «интеграция», «интегрированный под-
ход», особенности применения интегративного подхода в дошкольном образовании в кон-
тексте тех изменений, которые происходят в российском дошкольном образовании в связи 
с введением Федерального государственного образовательного стандарта дошкольного обра-
зования. Дана характеристика интегрированных занятий и раскрыты особенности их орга-
низации в условиях дошкольного образования.

Определены цели, задачи, методы исследования. Представлена экспериментальная ме-
тодика интегрированных занятий по физической культуре, направленная на сопряженное 
решение задач физического и экологического воспитания детей дошкольного возраста. Раз-
работанная методика предусматривает интеграцию разделов физического и экологическо-
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го воспитания. Предусматривается круглогодичное проведение одного из учебных занятий 
по физической культуре в форме интегрированного занятия на экологической тропинке здо-
ровья, проложенной в лесопарковой зоне. Учебный материал распределен по сезонам на че-
тыре тематических блока — «Осень», «Зима», «Весна», «Лето».

С учетом возрастных психических особенностей детей дошкольного возраста для по-
вышения их интереса к занятиям изготавливается «хозяин тропы» — сказочный персонаж 
Лесовичок, который принимает участие практически во всех занятиях. Интегрированные 
физкультурные занятия предполагают комплексное использование средств физического вос-
питания: гигиенических, природно-оздоровительных факторов и физических упражнений 
(прикладных, гимнастических, спортивных, а также подвижных игр). Физические упражне-
ния представлены прикладными, гимнастическими, спортивными упражнениями и подвиж-
ными играми. Их подбор обусловлен не только возрастом, состоянием здоровья, уровнем 
физической подготовленности детей, временем года, погодными условиями, программными 
задачами, но и взаимосвязью с содержанием природоведческих наблюдений, рассказов и бе-
сед о природе. Применяются упражнения, имитирующие объекты и явления живой и нежи-
вой природы, а также деятельность в природной среде. Предусматривается использование 
образных названий упражнений, приемов имитации и подражания. Преимущество имеют ди-
намические упражнения, а также упражнения циклического характера, способствующие рас-
ширению функциональных возможностей детского организма и тем самым общему укрепле-
нию здоровья и повышению работоспособности.

Показано положительное влияние экспериментальной методики на уровень физического 
развития и физической подготовленности, динамику прироста показателей физической под-
готовленности детей опытных групп в процессе эксперимента (%), а также уровень экологиче-
ской воспитанности, который включал определение уровня экологических знаний, выявление 
характера отношения дошкольников к природе, особенностей их экологических представле-
ний и умений осуществления деятельности с природными объектами. Значительное внима-
ние уделяется перспективным направлениям дальнейшего научного поиска по обозначенной 
проблеме. В заключение представлен примерный план-конспект интегрированного занятия 
по физической культуре для детей 4–5 лет, направленный на реализацию задач образователь-
ных областей: «Физическое развитие» и «Познание» «На лошадке к Деду Морозу!».

Ключевые слова: дети дошкольного возраста, интеграция, интегрированный подход, фи-
зическое воспитание, Федеральный государственный образовательный стандарт дошкольно-
го образования (ФГОС ДО), экологическое воспитание, интегрированные занятия, экологи-
ческая тропинка здоровья.

Summary. In article the maintenance of the concepts “integration”, “integrated approach”, 
features of application of integrative approach in preschool education in the context of those changes 
which happen in the Russian preschool education in connection with introduction of Federal 
state educational standard of preschool education is considered. Characteristic of the integrated 
occupations is given and features of their organization in the conditions of preschool education are 
revealed. Definite purposes, tasks, research methods. The experimental technique of the integrated 
classes in physical culture directed to the interfaced solution of problems of physical and ecological 
training of children of preschool age is presented. The developed technique provides integration 
of sections of physical and ecological training. Year-round carrying out one of studies on physical 
culture in the form of the integrated occupation on the ecological footpath of health laid in the green 
space is provided. Educational material is distributed on seasons on four thematic blocks — “Fall”, 

“Winter”, “Spring”, “Summer”.
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Taking into account age mental features of children of preschool age for increase in their interest 
in occupations, “the owner of a track” — the fairy tale character Lesovichok who participates 
practically in all occupations is made. The integrated sports occupations assume complex use of 
means of physical training: hygienic factors, natural and improving factors and physical exercises 
(applied, gymnastic, sports and also outdoor games). Physical exercises are presented by applied, 
gymnastic, sports exercises and outdoor games. Their selection is caused not only age, the state of 
health, level of physical readiness of children, season, by weather conditions, program tasks, but also 
interrelation with the content of naturalists’ observations, stories and conversations about the nature. 
The exercises imitating objects and the phenomena of live and inanimate nature and also activity in 
the environment are applied.

Use of figurative names of exercises, methods of imitation and imitation is provided. Dynamic 
exercises and also exercises of cyclic character promoting expansion of functionality of a children's 
organism and, that most, to the general strengthening of health and increase in working capacity 
have advantage.

It is shown positive influence of an experimental technique on the level of physical development 
and physical fitness, dynamics of gain of indicators of physical fitness of children of skilled groups 
in the course of the experiment (%) and also the level of ecological good breeding which included 
determination of level of ecological knowledge, identification of nature of the relation of preschool 
children to the nature, features of their ecological representations and abilities of implementation of 
activity with natural objects. Considerable attention is paid to the perspective directions of further 
scientific search in the designated problem. The approximate plan abstract of the integrated class in 
physical culture for children of 4–5 years directed to realization of problems of educational areas 
is in conclusion presented: “Physical development” and “Knowledge” “On a horse to Father Frost!”.

Keywords: children of preschool age, integration, integrated approach, physical training, Federal 
state educational standard of preschool education (FGOS TO), ecological education, the integrated 
occupations, an ecological footpath of health.

Актуальность. В настоящее время систе-
ма дошкольного образования перешла 
на новый этап. Так, согласно новому 

Закону «Об образовании в Российской Феде-
рации» оно впервые стало самостоятельным 
уровнем общего образования. Кроме того, был 
утвержден Федеральный государственный об-
разовательный стандарт дошкольного образо-
вания (ФГОС ДО), который представляет со-
бой совокупность обязательных требований 
к структуре основной образовательной про-
граммы, условиям её реализации, в том числе 
кадровым, финансовым, материально-техни-
ческим и иным, а также результатам освое-
ния основной образовательной программы [1]. 
В связи с этим идет интенсивное развитие до-
школьного образования в разных направле-
ниях: повышается интерес к личности ребен-
ка дошкольного возраста, его уникальности; 

предъявляются качественно новые требова-
ния к организации образовательного процес-
са, становятся актуальными вопросы, связан-
ные с разными аспектами интеграции вообще, 
а также повышения двигательной и познава-
тельной деятельности детей дошкольного воз-
раста с использованием интегративного под-
хода в частности.

Следует отметить, что идеи интеграции до-
статочно давно обсуждаются в педагогической 
среде и широко внедряются в практику обще-
го образования с целью оптимизации образо-
вательного процесса, обогащения и гармониза-
ции развития ребенка.

Понятие «интеграция» относится к  об-
щенаучным понятиям. Введённое педагогом 
Г.  Спенсером, оно первоначально означало 
объединение ранее изолированных компонен-
тов учебного процесса (прежде всего знаний 
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по отдельным предметам) с тем, чтобы создать 
у учащихся целостную индивидуальную кар-
тину мира [2]. В отечественной науке оно на-
чинает активно использоваться с 80-х гг. ХХ в.

Структура интеграции включает в себя:
а) объекты;
б) состав связи (название предметов, ме-

жду которыми устанавливается связь);
в)  направленность связи (линия связи 

от одного предмета к другому).
Сам процесс интеграции в  научно-пе-

дагогической литературе рассматривается 
как  взаимовлияние, взаимопроникновение 
и взаимосвязь содержания различных учеб-
ных дисциплин с целью направленного фор-
мирования всесторонней, комплексной, диа-
лектически взаимосвязанной системы научных 
представлений о тех или иных явлениях, сто-
ронах, свойствах материального мира или об-
щественной жизни.

Проблема интеграции имеет свою исто-
рию и в российском дошкольном образовании. 
Об адекватности интегративного подхода в до-
школьном образовании говорят Л. А. Венгер 
(1988), Ю. Н. Рюмина (2003), Н. Ю. Мищенко 
(2003), А. А. Аверина (2011), К. Ю. Белая (2012), 
С. М. Шкляревская (2014), И. А. Модина (2014), 
Е. Г. Юдина (2014) и др. [3–10]. Даже в эпоху 
расцвета учебной модели и предметного прин-
ципа построения образовательного процесса 
исследователи осознавали разрыв между от-
дельными сегментами содержания обучения 
и воспитания детей дошкольного возраста.

Сущностью интегративного подхода яв-
ляется соединение знаний из разных областей 
на равноправной основе, дополняя друг друга. 
При этом в непосредственной образовательной 
деятельности педагоги имеют возможность 
решать несколько задач из различных обла-
стей развития, а дети осваивают содержание 
различных разделов программы параллельно, 
что позволяет сэкономить время для организа-
ции игровой и самостоятельной деятельности.

Важно заметить, что методика проведе-
ния образовательной деятельности с использо-
ванием интегративного подхода существенно 
отличается от методики проведения обычной 
образовательной деятельности. Для такой дея-

тельности характерна смешанная структура, 
позволяющая маневрировать при организации 
содержания, излагать отдельные его части раз-
личными способами.

Структура интегрированных образо-
вательных областей отличается от структу-
ры обычных, к ней предъявляются следую-
щие требования: чёткость, компактность, 
сжатость учебного материала; продуманность 
и логическая взаимосвязь изучаемого мате-
риала разделов программы в  каждой непо-
средственной образовательной деятельности; 
взаимообусловленность, взаимосвязанность 
материала интегрируемых предметов на каж-
дом этапе; большая информативная емкость 
образовательного материала; систематичность 
и доступность изложения материала; необхо-
димость соблюдения временных рамок.

Форма проведения интегрированных за-
нятий нестандартна, интересна. Использова-
ние различных видов работы в течение заня-
тия поддерживает внимание воспитанников 
на высоком уровне, что позволяет говорить 
о достаточной эффективности занятий. Инте-
грированные занятия раскрывают значитель-
ные педагогические возможности, снимают 
утомляемость, перенапряжение воспитанни-
ков за счет переключения на разнообразные 
виды деятельности, ощутимо повышают по-
знавательный интерес, служат развитию во-
ображения, внимания, мышления, речи и па-
мяти.

Проведенное нами исследование в обла-
сти теории и практики позволило установить, 
что в настоящее время в дошкольном обра-
зовании большое внимание уделяется вопро-
сам, связанным с разными аспектами инте-
грации. В связи с принятием Федерального 
государственного образовательного стан-
дарта дошкольного образования (ФГОС ДО) 
этот принцип актуализировался. Однако ана-
лиз состояния проблемы на практике пока-
зал, что реализация образовательного процес-
са на основе интегративного подхода вызывает 
затруднения как проектировочного, так и ор-
ганизационного характера. Выход из создав-
шейся ситуации мы видим в формировании 
профессиональной компетентности педагогов 
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при реализации интегрированной модели об-
разовательного процесса.

Рассмотрим реализацию интегрированно-
го подхода в дошкольном образовании на при-
мере образовательных областей «Физическое 
развитие» и «Познание».

Цель исследования ‒ обоснование методи-
ки интегрированных занятий по физической 
культуре, направленной на сопряженное реше-
ние задач физического и экологического вос-
питания детей дошкольного возраста.

Задачи исследования
1. Выявить особенности образовательно-

го процесса в дошкольных образовательных 
учреждениях.

2.  Разработать методику интегрирован-
ных занятий по физической культуре, направ-
ленную на сопряженное решение задач физи-
ческого и экологического воспитания детей 
4–5-летнего возраста.

3. Определить педагогические условия реа-
лизации методики интегрированных занятий 
по физической культуре в дошкольном обра-
зовательном учреждении.

4. Экспериментально оценить эффектив-
ность разработанной методики интегрирован-
ных занятий по физической культуре.

Методика и  организация исследова-
ния. Исследование было организовано на базе 
МДОУ № 432 и МОУ школа-детский сад № 337 
Челябинска с участием детей 4–5-летнего воз-
раста в количестве 40 человек с использовани-
ем таких методов, как анализ индивидуальных 
медицинских карт детей (учетная форма 026); 
антропометрия; физиометрия; педагогическое 
тестирование; диагностика экологической 

воспитанности; педагогический эксперимент 
(формирующий); педагогическое наблюдение; 
хронометрирование; опрос (в форме беседы).

Результаты исследования. Нами разра-
ботана методика организации физкультурных 
занятий на основе интегрированного подхода, 
предназначенная для детей пятого года жизни 
[11] (см. рис. 1).

Интегрированные занятия  — это заня-
тия, которые в рамках одного раздела воспи-
тания решают различные задачи развития де-
тей, строятся на разных видах деятельности 
и соединяют знания из разных образователь-
ных областей на равноправной основе, допол-
няя друг друга.

Разработанная методика предусматрива-
ет интеграцию разделов физического и эко-
логического воспитания образовательных 
программ для образовательных организаций 
дошкольного образования (ООДО), что пред-
полагает интегрированное решение следующих 
основных задач (табл. 1) [12].

Предусматривается круглогодичное про-
ведение одного из учебных занятий по физи-
ческой культуре в форме интегрированного 
занятия на экологической тропинке здоровья. 
Примерная схема маршрута экологической 
тропинки здоровья представлена на рисун-
ке 2. Учебный материал распределен по сезо-
нам на четыре тематических блока — «Осень», 
«Зима», «Весна», «Лето». С учетом возрастных 
психических особенностей детей дошкольного 
возраста для повышения их интереса к заняти-
ям, изготавливается «хозяин тропы» — сказоч-
ный персонаж Лесовичок, который принимает 
участие практически во всех занятиях.

Таблица 1
Задачи интегрированных занятий по физической культуре

Задачи физического воспитания Задачи экологического воспитания

1. Формирование осознанного отношения к физиче-
ской активности на основе освоения представлений 
и знаний о физической культуре

1. Формирование экологически развитого сознания 
на основе овладения доступными представлениями 
и знаниями о природе

2. Повышение уровня физической подготовленности 
на основе формирования и совершенствования дви-
гательных умений и навыков и развития двигательных 
качеств и способностей

2. Формирование практических умений и навыков в при-
родоохранной деятельности на основе усвоения норм 
и правил экологически обоснованного взаимодействия 
с окружающим миром

3. Воспитание потребности в физическом совершен-
ствовании на основе формирования интересов и мо-
тивов к занятиям физическими упражнениями

3. Воспитание гуманного отношения к природе на осно-
ве экологически ориентированных личного опыта и эмо-
циональных переживаний



50

ISSN 2414–0244  •  Здоровье человека, теория и методика физической культуры и спорта  •  2019. № 2(13)

Лесовичка можно сделать из природного 
материала — шишек, веточек, иголок, листьев, 
можно ввести элементы театрализации, изго-
товив куклу (би-ба-бо) из сохранившихся ста-
рых мягких игрушек. Готовую куклу надевают 
на пальцы рук, а ее движения осуществляют-
ся с помощью движений пальцев, кисти руки.

Интегрированные физкультурные заня-
тия предполагают комплексное использова-
ние средств физического воспитания: гигиени-
ческих, природно-оздоровительных факторов 
и физических упражнений (прикладных, гим-
настических, спортивных, а также подвижных 
игр) [13].

Физические упражнения представлены 
прикладными, гимнастическими, спортив-
ными упражнениями и подвижными играми. 
Их подбор обусловлен не только возрастом, со-
стоянием здоровья, уровнем физической под-

готовленности детей, временем года, погод-
ными условиями, программными задачами, 
но и взаимосвязью с содержанием природовед-
ческих наблюдений, рассказов и бесед о приро-
де. Применяются упражнения, имитирующие 
объекты и явления живой и неживой природы, 
а также деятельность в природной среде. Пред-
усматривается использование образных назва-
ний упражнений, приемов имитации и подра-
жания. Преимущество имеют динамические 
упражнения, а также упражнения цикличе-
ского характера, способствующие расширению 
функциональных возможностей детского орга-
низма и тем самым общему укреплению здоро-
вья и повышению работоспособности.

Большое место занимают также упражне-
ния, направленные на развитие скоростных, 
скоростно-силовых и координационных спо-
собностей.

Цель — формирование ба-
зиса физической и экологи-
ческой культуры у детей до-

школьного возраста

Методика интегрирован-
ных занятий по физиче-
ской культуре для детей 

4–5 лет

Результат — положительная 
динамика показателей физи-

ческого развития, физической 
подготовленности и экологи-
ческой воспитанности детей

Направленность — сопряженное решение задач 
физического и экологического воспитания

Формы организа-
ции Средства Методы Педагогические 

условия

Учебная работа: 
интегрированные 
занятия по физиче-

ской культуре

Гигиенические фак-
торы: гигиена одежды 
и обуви, целесообраз-

ное время и место в ре-
жиме дня

Наглядные: наблюде-
ния за природой, показ 

упражнений, имита-
ция, наглядные посо-
бия, зрительные ори-

ентиры

Обеспечение целост-
ности педагогическо-

го процесса на основе 
согласования содер-
жания разделов про-

грамм

Физкультурно-
оздоровитель-
ные мероприя-

тия в режиме дня: 
подвижные игры 

на прогулках

Оздоровительные 
силы природы: лесо-
парковая зона, воздух, 
насыщенный фитонци-
дами, природный ланд-

шафт

Словесные: образные 
названия упражнений; 
объяснения, указания, 

распоряжения; бесе-
ды и рассказы о приро-
де, слуховые ориенти-

ры и сигналы

Экологическая тро-
пинка здоровья — не-
обходимый элемент 
предметно-простран-
ственной и физкуль-

турно-игровой разви-
вающей среды

Активный отдых: 
интегрированные 
физкультурный до-
суг, праздник, день 

здоровья

Физические упраж-
нения, имитирующие 
объекты и явления жи-
вой и неживой приро-

ды и деятельность в ней

Практические: игры, 
игровые обучающие си-

туации, упражнения; 
опыты; природоохран-

ная деятельность

Комплексное воз-
действие на созна-
тельную, эмоцио-

нально-чувственную 
и деятельностную 

сферы личности ре-
бенка

Рис. 1. Методика интегрированных занятий по физической культуре
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Упражнения прикладного характера пред-
ставлены большой группой упражнений в ос-
новных жизненно необходимых двигательных 
действиях естественного типа, таких как ходь-
ба, бег, прыжки, упражнения в преодолении 
естественных препятствий (перелезание, под-
лезание), бросание, метание.

Ходьба и бег занимают большое место в со-
держании интегрированных физкультурных 
занятий. Они не должна быть однообразны-
ми, так как это не столько физически утомля-
ет детей, сколько оказывает неблагоприятное 
влияние на их нервную систему. Продолжи-
тельность ходьбы и бега до очередного объек-
та должна увеличиваться постепенно; так же 
постепенно включаются и препятствия, кото-
рые надо преодолеть в пути. Для поддержания 
у детей интереса к ходьбе и бегу следует варь-
ировать задания: вводить игровые элементы 
(например, на определенном отрезке марш-
рута собрать как можно больше шишек); из-
менять темп передвижений; чередовать виды 
ходьбы и бега; сочетать ходьбу и бег с другими 
движениями — прыжками, преодолением пре-
пятствий (подлазанием, перелазанием, движе-
нием между деревьями) и т. д. Широко исполь-
зуются игры с бегом.

В содержании интегрированных физкуль-
турных занятий применяются как самостоя-
тельные виды прыжков (на месте, с продви-

жением), так и подвижные игры с прыжками 
(например, «Лиса и зайцы», «Вороны» и др.).

Упражнения в преодолении естественных 
препятствий — различные перелазания, под-
лазания — включаются в содержание занятий 
в соответствии с естественным окружением 
маршрута экологической тропинки здоровья 
(поваленные деревья, низко опущенные вет-
ки и т. п.).

Упражнения в бросании и метании пред-
полагают использование природных материа-
лов — шишек, камешков и т. п.

В процессе интегрированных физкультур-
ных занятий применяются такие разновидно-
сти гимнастических упражнений, как строевые 
упражнения (построения, перестроения, раз-
мыкания, смыкания и передвижения в строю), 
общеразвивающие упражнения, выполняемые 
из положения стоя, а также упражнения дыха-
тельной гимнастики.

Строевые упражнения используются для 
организованного и быстрого размещения и пе-
ремещения детей на экологической тропинке 
здоровья, обеспечения четкого и согласован-
ного выполнения упражнений, развития про-
странственных ориентировок, формирования 
навыков коллективных действий, дисциплины 
и организованности.

Общеразвивающие упражнения (ОРУ) 
применяются с целью укрепления опорно-дви-
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гательного аппарата детей, формирования на-
выка правильной осанки, а также повышения 
функциональных возможностей детского ор-
ганизма. Сюжетные комплексы ОРУ предусма-
тривают использование образных названий 
упражнений, приемов имитации и подража-
ния (например, в содержание комплекса ОРУ 
«Осень» включаются упражнения «Ветер ка-
чает деревья», «По полям расстилаются тума-
ны» и т. п.).

Упражнения дыхательной гимнастики — 
это упражнения с произвольным видоизме-
нением продолжительности и характера фаз 
дыхательного цикла; способствуют форми-
рованию навыка рационального дыхания, со-
вершенствованию функциональных воз-
можностей дыхательной системы, развитию 
выносливости. В процессе интегрированных 
физкультурных занятий они применяются 
главным образом после ускоренной продол-
жительной ходьбы, бега, игр высокой подвиж-
ности и  взаимосвязаны с  темой занятий 
(например, в занятии на тему «Листопад» ис-
пользуются такие упражнения дыхательной 
гимнастики, как «Листья шуршат», «Сдуй ли-
сточек» и т. п.).

Сезонные упражнения спортивного харак-
тера включаются в содержание занятий в за-
висимости от времени года, возраста и уровня 
подготовленности детей; так, например, зимой 
используется катание на лыжах и санках.

В процессе интегрированных физкультур-
ных занятий на экологической тропинке здо-
ровья целесообразно применять подвижные 
игры экологического характера, имитирующие 
как различные природные объекты и явления 
(«Ель, елка, елочка», «Перелет птиц», «Мороз» 
и т. п.), так и моделирующие социальное содер-
жание экологической деятельности («Лесни-
чий», «Скворечники» и т. п.).

Интегрированные физкультурные заня-
тия имеют общепринятую структуру. Сочета-
ние физической активности с формированием 
экологических знаний может быть различным. 
Так, наблюдения за природными явлениями, 
беседы о природе могут проводиться в нача-
ле занятия в сочетании с ходьбой в умеренном 
темпе по тропинке здоровья, а затем исполь-

зуются физические упражнения в общеприня-
той последовательности в соответствии с ре-
комендуемыми принципами распределения 
физической нагрузки. Физические упражнения 
могут предшествовать наблюдениям и расска-
зам об объектах или явлениях природы, про-
водимым в конце занятия при возвращении 
в детский сад. В подготовительной части за-
нятия могут применяться физические упраж-
нения (например, ходьба в сочетании с бегом), 
затем проводятся природоведческие наблюде-
ния в сочетании с тематическими упражнения-
ми и подвижными играми, наконец, занятие 
завершается либо бегом в сочетании с ходь-
бой, либо наблюдениями в сочетании с ходь-
бой в умеренном темпе [14].

Продолжительность занятий определяется 
возрастом детей, погодными условиями и про-
тяженностью маршрута экологической тро-
пинки здоровья и составляет от 20 до 30 минут 
для детей средней группы.

Для формирования у детей знаний о куль-
туре поведения в природе, оценки своих по-
ступков и поступков окружающих рекомен-
дуется использовать карточки со  знаками, 
напоминающими о правилах поведения в при-
роде. В разработке содержания текста и рисун-
ков, размещаемых на карточках, должны обя-
зательно участвовать дети.

В конце каждого занятия Лесовичок по-
ручает детям выполнить задание творческого 
или познавательного содержания: например, 
нарисовать наблюдаемые во время прогулки 
по экологической тропинке объекты или явле-
ния природы, выполнить поделки из природ-
ного материала, выучить стихотворение о ка-
ком-либо времени года и т. п.

Для повышения эмоционального фона за-
нятий целесообразно использовать элемен-
ты фольклора  — потешки, загадки, посло-
вицы, поговорки, дразнилки, подобранные 
в соответствии с темой занятия. Как отмеча-
ет М. П. Асташина, использование элементов 
фольклора на занятиях позволяет активизи-
ровать как двигательную, так и познаватель-
ную деятельность детей, способствует их при-
общению к народным культурным традициям 
и обеспечивает в полной мере полноценное 
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физическое, умственное и эстетическое раз-
витие [15].

Учебный материал, освоенный на инте-
грированных физкультурных занятиях, в по-
следующем закрепляется и совершенствуется 
в процессе организации и проведения подвиж-
ных игр и физических упражнений на прогул-
ках.

В процессе педагогических наблюдений 
(за тем, как ведут себя дети во время прогу-
лок в естественных условиях природной сре-
ды, насколько они самостоятельны во взаимо-
действии с объектами природы, как усвоили 
нормы правильного отношения к ним, како-
ва их реакция на различные явления природы, 
включают ли они в игры сюжеты и объекты 
природоведческого характера), а также приме-
няя специальные методики, воспитатель оце-
нивает уровень экологической воспитанности 
детей и в соответствии с этим корректирует со-
держание занятий [16].

Каждый сезон предусматривается органи-
зация мероприятий активного отдыха (физ-
культурного праздника, дня здоровья) эко-
логической направленности; ежемесячно 
проводятся мероприятия физкультурно-эко-
логического досуга. Их содержание строится 
на основе программно-методических требо-
ваний, предъявляемых к физическому, гигие-
ническому, нравственному, эстетическому, 
экологическому воспитанию детей, и зависит 
от времени года, условий проведения, возраста 
и уровня подготовленности участников. Поми-
мо общепринятых, в содержание мероприятий 
активного отдыха включаются и специальные 
экологические задания, требующие от детей 
проявления знаний и представлений о приро-
де и правил поведения в природной среде. На-
пример, детям предлагается определить птиц 
по их внешнему признаку, найти дерево по его 
описанию, собрать букет из опавших клено-
вых листьев и др. Предусматриваются также 
различные творческие задания (конкурс ри-
сунка, конкурс поделок из природного мате-
риала) [17].

Реализация методики интегрированных 
занятий по физической культуре в дошколь-
ном образовательном учреждении возмож-

на при соблюдении ряда педагогических усло-
вий [18]:

— обеспечении целостности педагогиче-
ского процесса на основе согласования 
содержания образовательных программ 
по физическому и экологическому вос-
питанию дошкольников;

— создании экологической тропинки 
здоровья как необходимого элемента 
не только предметно-пространствен-
ной, но и физкультурно-игровой разви-
вающей среды;

— осуществлении комплексного воздей-
ствия на сознательную, эмоционально-
чувственную и деятельностную сферы 
личности ребенка.

Работа с педагогами включила в себя сле-
дующие методические мероприятия: самооб-
разование (изучение методической, позна-
вательной литературы по данной тематике); 
проведение консультаций, семинаров-практи-
кумов по вопросам интеграции образователь-
ной деятельности: «Интегрированный подход 
к образовательному процессу в ООДО».

Сравнительный анализ показателей фи-
зического развития и физической подготов-
ленности детей опытных групп до начала экс-
перимента не выявил достоверных различий 
между ними.

В  течение девяти месяцев (с  сентября 
по май) в контрольной группе занятия по фи-
зической культуре проводились на  основе 
программы «Детство» в традиционной фор-
ме, с кратностью три раза в неделю, в том чис-
ле один раз на улице в часы прогулки.

В  экспериментальной группе занятия 
по физической культуре два раза в неделю про-
водились в традиционной форме, а третье — 
интегрированное занятие –во время утрен-
ней прогулки по разработанной нами методике 
на экологической тропинке здоровья, проло-
женной в естественных условиях природной 
среды.

Согласно результатам хронометрирования 
моторная плотность занятий по физической 
культуре в экспериментальной группе состав-
ляла 68–83 %, в зависимости от задач и типа за-
нятия. В контрольной группе моторная плот-
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ность составляла 52–69 %, что подтверждают 
результаты исследования М. А. Руновой, со-
гласно которым моторная плотность разных 
типов физкультурных занятий в детском саду 
составляет менее 70 % [19].

Данные пульсометрии свидетельству-
ют, что во всех частях интегрированных физ-
культурных занятий нагрузка соответство-
вала возможностям детей и общепринятым 
рекомендациям [20]. В экспериментальной 
группе средний уровень ЧСС во  время за-
нятия составлял 130–140 уд./мин, в то время 
как в контрольной группе — 110–130 уд./мин. 
Полученные нами данные подтверждают ре-
зультаты исследования М. А. Руновой, соглас-
но которым одной из причин несовершенства 
двигательного режима в дошкольном учрежде-
нии является слабый тренирующий эффект 
разных типов физкультурных занятий [21].

Через девять месяцев после начала экспе-
римента в обеих опытных группах наблюда-
лось достоверное изменение регистрируемых 
показателей физического развития и физиче-
ской подготовленности, обусловленное, ве-
роятно, как естественными процессами ро-
ста и развития детей и естественным уровнем 
их двигательной активности, так и целенаправ-

ленным использованием средств физическо-
го воспитания. Однако выявлены достовер-
ные различия функциональных показателей 
(частоты сердечных сокращений, частоты ды-
хания, пробы Генчи) у детей опытных групп 
(табл. 2). Более выраженное снижение показа-
телей частоты сердечных сокращений и часто-
ты дыхания в покое, а также увеличение про-
должительности задержки дыхания на выдохе 
у детей экспериментальной группы свидетель-
ствуют о совершенствовании функциональ-
ных возможностей организма и положитель-
ном влиянии экспериментальной методики 
на функциональное состояние дошкольников.

Сравнительный анализ показателей физи-
ческой подготовленности детей опытных групп 
после проведения эксперимента выявил до-
стоверные различия результатов в шести кон-
трольных упражнениях из восьми: беге на 30 м, 
беге на 500 м, прыжке в длину с места, статиче-
ском равновесии, сгибании туловища, разги-
бании туловища. При этом дети эксперимен-
тальной группы превзошли детей контрольной 
группы как в результатах всех двигательных 
тестов (табл. 3), так и в темпах прироста пока-
зателей физической подготовленности, опреде-
ляемых по формуле S. Brody (см. рис. 3).

Таблица 2
Сравнительный анализ показателей физического развития детей опытных групп  

после эксперимента

Показатели, единицы измерения КГ (n=20)
(Х±σ)

ЭГ (n=20)
(Х±σ) t расч. р

Длина тела, см 105,6±4,6 105,6±4,2 0,00 > 0,05

Масса тела, кг 18,1±1,8 18,2±1,9 0,17 > 0,05

Окружность груди, см 55,8±2,1 56,1±1,7 0,50 > 0,05

ЧСС в покое, уд./мин 94,3±9,3 84,6±7,2 3,69 < 0,05

ЧД в покое, раз/мин 26,5±1,8 21,8±1,8 8,26 < 0,05

Проба Генчи, с 8,7±3,3 15,9±5,3 5,16 < 0,05

Примечания: КГ — контрольная группа; ЭГ — экспериментальная группа; ЧСС — частота 
сердечных сокращений; ЧД — частота дыхания.
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Таблица 3
Сравнительный анализ показателей физической подготовленности детей опытных групп 

после эксперимента

Показатели, единицы измерения КГ (n=20)
(Х±σ) 

ЭГ (n=20)
(Х±σ) t расч. р

Бег 30 м, с 9,0±1,1 8,2±0,4 3,06 < 0,05

Бег 3×10 м, с 11,9±1,5 11,5±0,5 1,13 > 0,05

Бег 500 м, с 229,9±20,6 195,4±17,0 5,78 < 0,05

Прыжок в длину, см 79,5±12,4 91,7±11,6 3,21 < 0,05

Сгибание туловища, раз 8,2±4,9 12,9±4,8 3,06 < 0,05

Разгибание туловища, раз 10,5±3,6 14,1±2,6 3,63 < 0,05

Равновесие, с 4,8±1,5 6,5±2,8 2,39 < 0,05

Наклон вперед, см 8,4±2,9 9,3±2,8 1,00 > 0,05

Рис. 3. Прирост показателей физической подготовленности детей опытных групп  
в процессе эксперимента (%)

Наряду с оценкой уровня развития физи-
ческих качеств определялся уровень освоения 
детьми 4–5 лет двигательных умений по крите-
риям, представленным в программе «Детство». 
Установлено, что занятия по эксперименталь-
ной методике оказали более выраженное по-
ложительное влияние на уровень освоения 
двигательных умений. Это проявилось в сни-
жении числа детей с низким уровнем освоения 

двигательных умений (от 60 до 20 %) в экспери-
ментальной группе и в увеличении числа детей 
со средним (от 40 до 60 %) и высоким уровнем 
(от 0 до 20 %). В то время как в контрольной 
группе количество детей с низким уровнем 
освоения двигательных умений снизилось 
с 55 до 40 %, а количество детей со средним 
и высоким уровнем увеличилось с 45 до 55 %  
и с 0 до 5 % соответственно (см. рис. 4).
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Рис. 4. Результаты оценки уровня освоения двигательных умений у детей опытных групп  
в процессе эксперимента

Диагностика уровня экологической вос-
питанности включала определение уров-
ня экологических знаний, выявление харак-
тера отношения дошкольников к  природе, 
особенностей их экологических представле-
ний и умений осуществления деятельности 
с природными объектами. Изучение знаний 
дошкольников о  природе осуществлялось 
по методике Н. Н. Кондратьевой, предусма-
тривающей пятибалльную систему оценок [22]. 
С целью определения характера отношения ре-
бенка к природе и развития представлений де-
тей о правилах, нормах взаимодействия с нею 
применялась методика И. В. Цветковой «Лес 
благодарит и сердится», с целью выявления ме-
ста природы в системе ценностных ориента-

ций детей — методика И. В. Цветковой «Радо-
сти и огорчения» [23].

До эксперимента сравнительный анализ по-
казателей, характеризующих уровень знаний до-
школьников опытных групп о природе, не вы-
явил достоверных различий между ними. После 
проведения эксперимента у детей обеих опыт-
ных групп наблюдалось повышение уровня зна-
ний о природе, однако выявлены достоверные 
различия между ними: у детей эксперименталь-
ной группы уровень знаний о природе выше 
по сравнению с контрольной (табл. 4). Следова-
тельно, занятия по экспериментальной методике 
способствовали не только развитию физическо-
го потенциала дошкольников, но и формирова-
нию знаний и представлений о природе.

Таблица 4
Сравнительный анализ показателей, характеризующих уровень знаний  

дошкольников о природе

Показатели, единицы измерения
КГ

(Х±σ)
ЭГ

(Х±σ) t расч. р

Уровень знаний о природе (баллы) 
до 2,0±0,7 1,8±0,6 0,97 > 0,05

после 3,1±0,5 3,6±0,5 3,16 < 0,05

Примечания: КГ — контрольная группа; ЭГ — экспериментальная группа;
до — до эксперимента, после — после эксперимента.

Наряду с  этим у  детей обеих опытных 
групп изменились ценностные ориентации. 
Так, 85 % детей экспериментальной группы ста-

ли испытывать чувство радости во время про-
гулки в лес, связанное с самим собой; в кон-
трольной группе этот показатель составил 
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лишь 15 %. Число детей, испытывающих чув-
ство радости, связанное с другими людьми, 
в экспериментальной группе увеличилось с 15 
до 65 %, в контрольной группе — с 10 до 20 %. 
Чувство радости эстетического характера, свя-
занное с природой, стали испытывать 100 % де-
тей экспериментальной группы и 75 % детей 
контрольной группы. Чувство радости этиче-
ского характера, связанное с природой, ста-
ли испытывать 90 % детей экспериментальной 
группы и 30 % детей контрольной группы.

Огорчение во время прогулки в лес, свя-
занное с самим собой, стали испытывать 85 % 
детей экспериментальной группы и 20 % детей 
контрольной группы, чувство огорчения, свя-
занное с другими людьми, — 35 % детей экспе-
риментальной группы и 10 % детей контроль-
ной группы. Чувство огорчения эстетического 
характера, связанное с природой, — 65 % детей 
экспериментальной группы и 20 % детей кон-
трольной группы. Чувство огорчения этиче-
ского характера, связанное с природой, — 35 % 
детей экспериментальной группы и 10 % детей 
контрольной группы.

Количество детей, осознающих необходи-
мость соблюдения норм и правил поведения 
в природе, в экспериментальной группе воз-

росло с 25 до 85 %, в то время как в контроль-
ной группе — с 15 до 25 %. Число детей, при-
водящих примеры практической экологически 
ориентированной деятельности, увеличи-
лось в экспериментальной группе с 30 до 65 %, 
а в контрольной группе — с 10 до 15 %. Кро-
ме того, 100 % детей экспериментальной груп-
пы стали приводить примеры уже проделан-
ной ими природоохранной работы, в то время 
как  в  контрольной группе число таких де-
тей составило лишь 10 %. В эксперименталь-
ной группе значительно возросло число детей 
(с 10 до 100 %), считающих, что «лес может рас-
сердиться, если мы ему ничем не помогаем», 
т. е. указывающих на бездействие, в то время 
как в контрольной группе число таких детей 
составило лишь 10 %.

Сравнительный анализ результатов, ха-
рактеризующих уровень экологической вос-
питанности детей опытных групп по выделен-
ным нами показателям (уровню экологических 
знаний; отношению к природе; особенностям 
экологических представлений и умений осуще-
ствления деятельности с природными объекта-
ми), показал, что до эксперимента дети опыт-
ных групп имели приблизительно одинаковый 
уровень экологической воспитанности (рис. 5).

Рис. 5. Изменение уровня экологической воспитанности детей опытных групп в процессе эксперимента

После проведения эксперимента у детей 
экспериментальной группы уровень экологи-
ческой воспитанности значительно улучшил-
ся по сравнению с детьми контрольной (см. 
рис. 4). В частности, увеличилось количество 

детей, имеющих средний (с 30 до 45 %) и высо-
кий (с 15 до 35 %) уровень экологической вос-
питанности. Значительно уменьшилось (с 55 
до 20 %) число детей, имеющих низкий уровень 
экологической воспитанности.
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Таким образом, методика интегрирован-
ных занятий по физической культуре оказа-
ла более выраженное положительное влияние 
на динамику показателей, характеризующих 
уровень экологической воспитанности детей, 
по сравнению с программой по ознакомлению 
с природой для детского сада.

Ниже представлен примерный план-кон-
спект интегрированного занятия по физиче-
ской культуре для детей 4–5 лет (проводится 
в музыкально-физкультурном зале).

«На лошадке к Деду Морозу!»
Реализация задач образовательных обла-

стей: «Физическое развитие», «Познание».
Задачи занятия:
1.  Формировать познавательную актив-

ность; воспитывать у детей доброжелательное 
отношение к домашнему животному — лоша-
ди; вызвать чувство заботы к животному; за-
крепить у детей знания о домашнем животном: 
внешний вид, как голос подает, чем питается.

2. Продолжать знакомить детей с фольклор-
ными произведениями; активизировать их речь 
при исполнении знакомых песенок, потешек, 
выполняя соответствующие движения.

3. Учить детей в движениях передавать образ.
4. Побуждать детей выполнять игровые 

упражнения, петь песни, танцевать, играть 
в музыкально-подвижные игры.

5.  Развивать координацию, творческие 
способности, умение двигаться в соответствии 
с музыкой и словами песни.

6. Закрепить в игровой форме навыки вы-
полнения циклических упражнений (бег, га-
лоп, прыжки).

Оборудование и инвентарь: игрушка-ло-
шадка, крышечки от бутылки из расчета по две 
штуки на каждого ребенка, гимнастические 
палки по количеству детей, музыкальное со-
провождение, костюм Деда Мороза, посох.

Ход непосредственно образовательной дея-
тельности

Подготовительная часть
Дети под музыкальное сопровождение за-

ходят в музыкально-физкультурный зал, стро-
ятся в круг.

Инструктор физкультуры: «Здравствуйте, 
ребята! Дети, отгадайте загадку»:

Кто к нам весело бежит,
И подковами стучит.
Грива развевается,
Всем ребятам нравится.
Кто спешит сюда к ребяткам?
Это резвая (лошадка).
Инструктор физкультуры: «Ребята, а вы 

хотите увидеть лошадку?» (Ответы детей). То-
гда давайте в ладоши похлопаем, ножками по-
топаем, лошадка услышит и прибежит.

Проводится игра «Тихо — громко» Е. Тиличеевой
У ребяток ручки хлопают, Тихо хлопают в ладоши.
Тихо-тихо ручки хлопают.

Громче хлопают, Громко хлопают.
Сами хлопают,
Ну и хлопают,

Вот так хлопают!
У ребяток ножки топают, Тихо топают ногами.
Тихо-тихо ножки топают.

Громче топают, Громко топают.
Сами топают,
Ну и топают,

Вот так топают!
(Ю. Островский) 

Инструктор физкультуры показывает де-
тям игрушку-лошадку, рассказывает стихо-
творение А. Барто и гладит лошадку по гриве:

Я люблю свою лошадку,
Причешу ей шерстку гладко,

Гребешком приглажу хвостик
И верхом поеду в гости.
Инструктор физкультуры: «Ребята, а вы 

умеете ходить, как лошадки?» (Ответы детей).
Игровое упражнение «Я на лошади скачу»
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Включается фонограмма «Я на лошади ска-
чу» (Т. Волгина, А. Филиппенко). Дети выпол-
няют ходьбу высоким шагом, имитируя щелка-
нье копыт с помощью крышечек. С окончанием 
музыки говорят: «Тпру-у-у!» и останавливаются.

Инструктор физкультуры: «Ребята, ло-
шадка предлагает поехать в лес в гости к Деду 
Морозу!».

Дети встают стайкой, вытягивают руки 
вперед («берут поводья») и скачут галопом.

Инструктор физкультуры (с  лошадкой 
в руках):

Быстроногая лошадка, цок-цок-цок,
Нас прокатит без оглядки, цок-цок-цок.
Поспевайте поскорее, гоп-гоп-гоп,
И скачите веселее, гоп-гоп-гоп.
(Дети бегут прямым голопом)
В зимний лес, в страну мороза

Мы примчались на пару, тпрууу!
(Дети останавливаются.)
Дальше — снег глубокий,
Дальше — путь далекий
Все пешком, пешком…
(Дети идут вперевалочку «по снегу».)
А на санях — бегом!
(Дети «едут на саночках», чуть согнув ко-

лени, вытянув руки вперед).
Узкая тропинка впереди,
Друг за другом по тропинке мы пошли.
(Ускоренная ходьба друг за другом, посте-

пенно замедляя темп)
Основная часть
Инструктор физкультуры: «Вот мы ока-

зались с  вами в  зимнем лесу. Посмотрите, 
как здесь красиво»!

Проводится игровое упражнение

«Елочки-березки»

Справа — березка в шубе стоит! Руку отводят в указанную сторону и смотрят

Слева — елка на нас глядит! Отводят руку и прослеживают взглядом

Снежинки в небе кружатся! Движение фонарики и смотрят вверх

На землю красиво ложатся Кружась, приседают

А мы по дорожке пошли. На полянку снежную пришли Образуют большой круг

Инструктор физкультуры: «Наша лошадка 
отдохнула и предлагает вам поиграть с ней».

Подвижная игра с ОРУ
«Повтори за лошадкой»
Выбирается водящий («лошадка»). Водя-

щий становится в  центр круга и  показыва-
ет движения, которые делает лошадка, а все 
остальные дружно повторяют:

Ровным кругом друг за другом
Мы шагаем дружно в ряд.
Что лошадка нам покажет,
То и будем повторять.
(К. Бунакова)
Методические указания. Дети выполняют 

движения: щелкают языком, кивают головой, 
бьют копытцем, пьют водичку, скачут как ло-
шадки и т. д., соблюдая общепринятую после-
довательность при проведении общеразвиваю-
щих упражнений (всего 5–6 упражнений).

Правила: не  сужать круг, выполнять 
упражнения выразительно, красиво.

Подвижная игра «Наездники»
Дети делятся на «лошадок» и «наездников». 

Становятся парами: «лошадка» впереди, «на-
ездник» сзади и держатся за руки. Под веселую 
музыку бегут, а когда музыка смолкает, «ло-
шадки» и «наездники» останавливаются. Затем 
дети меняются ролями.

Инструктор физкультуры: «Ребята, а мы 
с вами знаем веселую песенку про лошадку. Да-
вайте ее споем и покатаемся на лошадке».

Дети берут гимнастические палки, «седла-
ют лошадку» (гимнастическую палку): встают 
в положение ноги врозь, палка впереди хватом 
двумя руками за передний конец, другой конец 
палки на полу между ног.

Исполняется песня «Игра с  лошадкой» 
(И. Кишко)

У меня лошадка Зорька.
Хорошо живется ей.
Каждый день я с ней играю,
Каждый день гуляю с ней.
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Я не бью ее кнутом,
Я кормлю ее овсом.
Искупаю, оседлаю
И скачу на ней верхом.
(M. Ивенсен)
Методические указания. Согласовывать 

движения в соответствии с текстом.
После игры гимнастические палки убира-

ют в указанное педагогом место.
Под музыкальное сопровождение появля-

ется Дед Мороз. Роль Деда Мороза выполняет 
взрослый (в колпачке, с посохом).

Подвижная игра «Дед Мороз»
«Я Мороз — красный нос,
Бородою зарос.
(Стучит посохом)

Я ищу в лесу друзей,
Выходите поскорей»… (зайчики)
(прыгают зайчики)

— «Заморожу!»
(дети убегают).
Методические указания. Игра повторя-

ется несколько раз. Дед Мороз ищет разных 
зверей (медвежат, мышат, лисичек, белочек). 
После игры Дед Мороз прощается с детьми 
и уходит в глубь леса.

Заключительная часть
Инструктор физкультуры: «Ребята, весе-

ло в лесу! Но нам пора возвращаться обрат-
но, в детский сад. А поможет нам быстро вер-
нуться назад наша лошадка!»

Динамическое упражнение «На лошадке»

Взяли вожжи с бубенцами, Идут, высоко поднимая ноги

Запрягли лошадок сами. Выставив ручки, как бы натягивая поводья

Едут, едут молодцы,
Все отважные бойцы.

Гоп, лошадка, не лениться!
Выше ножки поднимай!
В садик надо торопиться,

Поскорее ты шагай.

Скачут прямым галопом.

Эй, лошадка, тише, тише.
Детский сад все ближе, ближе.

Ходьба с высоким подниманием с последующим переходом на обыч-
ную ходьбу

Инструктор физкультуры: «Лошадка ска-
кала, наверное, устала. Сделаем лошадке весе-
лый массаж!»

Игровой массаж «Цок, лошадка!»
Дети встают друг за другом и стучат кулач-

ками по спине:
Цок-цок-цок, лошадка скачет.
Цок-цок-цок, копытцем бьет.
Цок-цок-цок, тележку тащит.
Нам подарочки везет!
Инструктор физкультуры показывает 

большую коробку и достает из нее угощение 
для ребят.

Инструктор физкультуры:
Быстроногая лошадка,
С тобой играть нам было сладко!
Копытца весело стучат —
Ребята в гости будут ждать!

Дети прощаются с лошадкой и выходят 
под музыку из музыкально-физкультурного 
зала.

Рекомендации и выводы по работе. Ре-
зультаты проведенного исследования подтвер-
дили выдвинутую нами гипотезу и позволили 
сделать следующие выводы.

1. На современном этапе особенностью об-
разовательного процесса в дошкольных об-
разовательных учреждениях является ори-
ентация содержания программ дошкольного 
образования преимущественно на умствен-
ное (интеллектуальное) развитие, что зачастую 
оставляет за рамками интересов педагогов фи-
зическое и социально-личностное воспитание 
дошкольников, а также интенсификация учеб-
но-познавательной деятельности (увеличение 
объема и темпов учебной нагрузки). Это актуа-
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лизирует поиск педагогических условий, по-
зволяющих компенсировать негативное влия-
ние повышенных интеллектуальных нагрузок, 
а также содержания, форм, средств и методов 
обучения, наиболее подходящих для гармонич-
ного психофизического и социального разви-
тия детей.

2. Разработана методика интегрирован-
ных занятий по физической культуре, направ-
ленная на сопряженное решение задач физи-
ческого и экологического воспитания детей 
4–5-летнего возраста. Ее содержание состав-
ляют физические упражнения, имитирующие 
объекты и явления живой и неживой приро-
ды, а также деятельность в природной сре-
де; при этом предусматривается использова-
ние образных названий упражнений, приемов 
имитации и подражания, взаимосвязанных 
с содержанием природоведческих наблюдений, 
рассказов и бесед о природе. Подбор упражне-
ний обусловлен возрастными особенностями 
развития детей, темой и задачами занятия, со-
держанием программ по физическому и эколо-
гическому воспитанию, временем года и погод-
ными условиями.

3.  Определены педагогические условия 
реализации методики интегрированных за-
нятий по физической культуре в дошкольном 
образовательном учреждении, которые преду-
сматривают:

— обеспечение целостности педагогиче-
ского процесса на основе согласования 
содержания образовательных программ 
по физическому и экологическому вос-
питанию дошкольников;

— создание экологической тропинки 
здоровья как необходимого элемента 
не только предметно-пространствен-
ной, но и физкультурно-игровой разви-
вающей среды;

— осуществление комплексного воздей-
ствия на сознательную, эмоционально-
чувственную и деятельностную сферы 
личности ребенка.

4. Занятия по экспериментальной методи-
ке обеспечивают уровень нагрузки, адекват-
ный возможностям детей пятого года жизни, 
и оказывают позитивное влияние на их физи-

ческое развитие. Это проявилось в достовер-
ном снижении показателей частоты сердечных 
сокращений, частоты дыхания в покое, а так-
же в увеличении продолжительности задерж-
ки дыхания на выдохе, что свидетельствует 
об экономизации функций сердечно-сосуди-
стой и дыхательной систем.

5.  Применение интегрированных заня-
тий по физическому воспитанию в образова-
тельном процессе ДОУ способствует повы-
шению уровня физической подготовленности 
дошкольников. Это характеризуется досто-
верным улучшением результатов во всех кон-
трольных упражнениях, в шести из которых 
(беге на 30 м, беге на 500 м, прыжке в длину 
с места, сгибании туловища, разгибании ту-
ловища, статическом равновесии) выявлено 
преимущество детей экспериментальной груп-
пы по сравнению с детьми контрольной груп-
пы. Наряду с этим занятия по эксперименталь-
ной методике оказали положительное влияние 
на качество освоения двигательных умений, 
что проявилось в снижении числа детей с низ-
ким уровнем (от 60 до 20 %) и увеличением чис-
ла детей со средним (от 40 до 60 %) и высоким 
уровнем (от 0 до 20 %) освоения двигательных 
умений.

6. Разработанная методика способствует 
повышению уровня экологической воспитан-
ности дошкольников, что выражено в досто-
верном повышении уровня экологических зна-
ний и представлений, а также в формировании 
ценностных ориентаций дошкольников и уме-
ний осуществления деятельности с природны-
ми объектами.

Таким образом, предложенная методи-
ка организации физкультурных занятий до-
школьников на  основе интегрированного 
подхода позволяет педагогу выстроить свою 
работу в соответствии с требованиями ФГОС 
ДО, предъявляемыми к образовательному про-
цессу.

Процесс перехода к реализации принци-
пов интеграции в системе дошкольного обра-
зования будет длительным и сложным, но опыт 
нашей работы показал, что эффективное, це-
лостное, интеграционное построение образо-
вательного процесса возможно.
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Следует отметить, что настоящее исследо-
вание не исчерпывает всех аспектов решения 
рассматриваемой проблемы. Перспективны-
ми направлениями дальнейшего научного по-
иска являются:

— обоснование эффективности приме-
нения экспериментальной методики 
в  процессе физического воспитания 
на следующих ступенях обучения (де-
тей старшего дошкольного и младшего 
школьного возраста);

— выявление методических особенностей 
и условий проведения интегрирован-
ных физкультурных занятий с детьми, 
имеющими сенсорные нарушения в раз-
витии (со стороны зрительного, слухо-
вого анализаторов);

— разработка и установление межпредмет-
ных связей между физическим воспита-
нием и другими разделами программ 
дошкольного образования (музыкаль-
ное воспитание, развитие речи и др.).

БИБЛИОГРАФИЧЕСКИЙ СПИСОК

1. Федеральный государственный образовательный стандарт дошкольного образования. 
Утвержден Минобрнауки России от 17.10.2013 № 1155 // Управление ДОУ. 2014. № 1. С. 42–53.

2. Спенер Г. Воспитание умственное, нравственное и физическое. М., 2012. 288 с.
3. Венгер Л. А., Пилюгина Э. Г., Венгер Н. Б. Воспитание сенсорной культуры ребенка от ро-

ждения до 6 лет. М., 1988. 144 с.
4. Рюмина Ю. Н. Педагогическая технология формирования творческой активности в про-

цессе интеграции различных видов деятельности детей дошкольного возраста : дис. … канд. пед. 
наук. Екатеринбург, 2003. 253 c.

5. Мищенко Н. Ю. Реализация интегрированного подхода в физическом воспитании детей до-
школьного возраста : автореф. дис. … канд. пед. наук. Челябинск, 2003. 23 с.

6. Аверина А. А. Интегрированное занятие как средство развития ребёнка: семинар-практи-
кум для воспитателей и специалистов // Практика управления ДОУ. № 1. 2011. С. 52–61.

7. Белая К. Ю., Кондрыкинская Л. А. Рабочий журнал воспитателя детского сада. М., 2012. 160 с.
8. Шкляревская С. М. Интеграция образовательных сред дошкольного и начального общего 

образования как условие эффективности предшкольной подготовки : дис. … канд. пед. наук. М., 
2014. 170 с.

9. Модина И. А. Развитие игровой деятельности педагогов ДОУ как условие психологической 
подготовки детей к школьному обучению : дис. … канд. психол. наук. М., 2008. 188 с.

10. Юдина Е. Г. «Открытия». Примерная основная образовательная программа дошкольного 
образования (пилотный вариант). М., 2014. 160 с.

11. Мищенко Н. Ю. Реализация интегрированного подхода в дошкольном образовании в кон-
тексте Федерального государственного образовательного стандарта дошкольного образования 
(на примере интеграции образовательных областей «Физическое развитие» и «Познание») // Ак-
туальные проблемы физкультурного образования / под ред. Л. В. Пигаловой и др. Челябинск, 
2018. С. 50–66.

12. Мищенко Н. Ю. «Портрет осени»: интегрированные занятия-прогулки по экологической 
тропинке здоровья в естественных условиях природной среды с детьми дошкольного возраста. 
Челябинск, 2002. 173 с.

13. Мищенко Н. Ю. Специфика организации и проведения интегрированных занятий по фи-
зической культуре с детьми дошкольного возраста на экологической тропинке здоровья // Со-
временное образование, физическая культура и спорт: материалы регион. науч.-практ. конф., по-
священной 25-летию образования факультета зимних видов спорта и единоборств Уральского 
государственного университета физической культуры. Челябинск, 2015. С. 105–108.



63

Психолого-педагогические, социально-философские вопросы духовной и физической культуры

14. Мищенко Н. Ю. Совершенствование образовательного процесса в образовательных ор-
ганизациях дошкольного образования (ООДО) на основе реализации интегрированного подхо-
да // Оптимизация учебно-воспитательного процесса в образовательных организациях физиче-
ской культуры: материалы ХХVI регион. науч.-метод. конф. Челябинск, 2016. С. 104–106.

15. Асташина М. П. Фольклор в физическом воспитании детей дошкольного возраста : авто-
реф. дис. … канд. пед. наук. Омск, 1997. 20 с.

16. Мищенко Н. Ю. Методика организации и проведения интегрированных занятий по физи-
ческой культуре в условиях реализации ФГОС дошкольного образования // Оптимизация учеб-
но-воспитательного процесса в образовательных организациях физической культуры : материа-
лы ХХVII регион. науч.-метод. конф. Челябинск, 2017. С. 139–141.

17. Мищенко Н. Ю. Интегрированное занятие как способ повышения двигательной и позна-
вательной деятельности детей дошкольного возраста // Современные методы организации тре-
нировочного процесса, оценки функционального состояния и восстановления спортсменов : ма-
териалы Всерос. науч.-практ. конф. Челябинск, 2017. С. 175–178.

18. Шарманова С. Б., Мищенко Н. Ю. Педагогические условия интеграции физического и эко-
логического воспитания детей дошкольного возраста // Физическое воспитание детей дошколь-
ного возраста: теория и практика. 2003. Вып. 3, ч. 1. С. 110–118.

19. Рунова М. А. Двигательная активность ребенка в детском саду : учеб.-метод. пособие. М., 
2000. 256 с.

20. Шебеко, Ермак Н. Н., Шишкина В. Н. Физическое воспитание дошкольников : учебное по-
собие. М., 1996. 192 с.

21. Рунова М. А. Дошкольное учреждение: оптимизация режима двигательной активности // 
Дошкольное воспитание. 1998. № 6. С. 81–86.

22. Мы: программа экологического образования детей / Н. Н. Кондратьева и др. СПб., 2002. 
240 с.

23. Цветкова И. В. Экологическое воспитание младших школьников: теория и методика вне-
урочной работы : учеб.-метод. пособие. М., 2000. 176 с.

REFERENCES

1. Federal state educational standard of preschool education: No. 1155. Management of preschool 
educational institution is approved by the Ministry of Education and Science of the Russian Federation 
of 17.10.2013. 2014. No1. S. 42–53 (in Russian).

2. Spener G. 2012. Education is intellectual, moral and physical. M., 288 (in Russian).
3. Wenger L. A., Pilyugin E. G., Wenger N. B. 1988. Education of touch culture of the child from the 

birth up to 6 years. M., 144 (in Russian).
4. Ryumina Yu. N. 2003. Pedagogical technology of formation of creative activity in the course of 

integration of different types of activity of children of preschool age: yew… edging. pedagogicheskikh 
sciences. Yekaterinburg, 25 (in Russian).

5. Mishchenko N. Yu. 2003. Realization of integrated approach in physical education of children 
of preschool age : avtoreferat yew… edging. пед. Sciences. Chelyabinsk: Ural state academy of physical 
culture, 23 (in Russian).

6. Averina, A. A. 2011. “The integrated occupation as a development tool of the child”. A seminar 
practical work for tutors and experts. The Practician of management of preschool educational institution, 
1, рр. 52–61 (in Russian).

7. White K. Yu., Kondrykinskaya L. A., Belaya K. Yu. 2012. Working magazine of the kindergarten 
teacher. M., 160 (in Russian).



64

ISSN 2414–0244  •  Здоровье человека, теория и методика физической культуры и спорта  •  2019. № 2(13)

8. Shklyarevskaya, S. M. 2014. Integration of educational environments of the preschool and primary 
general education as condition of efficiency of preschool preparation: yew… edging. pedagogicheskikh 
sciences. M., 170 (in Russian).

9. Modena, I. A. 2008. Development of game activity of teachers of preschool educational institution 
as condition of psychological training of children for school training: yew… edging. психол. sciences. 
M., 188 (in Russian).

10. Yudina E. G. 2014. “Opening”. Approximate main educational program of preschool education 
(pilot option). M., 160 (in Russian).

11. Mishchenko N. Yu. 2018. Realization of integrated approach in preschool education in the 
context of Federal state educational standard of preschool education (on the example of integration of the 
educational areas “Physical Development” and “Knowledge”). Current problems of sports education: the 
collective monograph / under the editorship of L. V. Pigalova et al. Chelyabinsk, рр. 5–066 (in Russian).

12. Mishchenko N. Yu. 2002. “Portrait of fall”: the integrated classes walks in an ecological footpath 
of health in natural conditions of the environment with children of preschool age. Chelyabinsk: Uralgafk, 
173 (in Russian).

13. Mishchenko N. Yu. 2015. Spetsifika of the organization and holding the integrated classes in 
physical culture with children of preschool age on an ecological footpath of health. Modern education, 
physical culture and sport: materials region. science. — prakt. conf. devoted to the 25 anniversary of 
formation of faculty of winter sports and single combats of the Ural state university of physical culture. 
Chelyabinsk, рр. 105–108 (in Russian).

14. Mishchenko N. Yu. 2016. Improvement of educational process in the educational organizations of 
preschool education (EOPE) on the basis of realization of integrated approach. Optimization of teaching 
and educational process in the educational organizations of physical culture : materials XXVI region. 
science.-method. conf. Chelyabinsk, рр. 104–106 (in Russian).

15. Astashina M. P. 1997. Folklore in physical training of children of preschool age : avtoreferat yew. 
… edging. pedagogicheskikh sciences. Omsk, 20 (in Russian).

16. Mishchenko N. Yu. 2017. Metodika of the organization and holding the integrated classes in 
physical culture in the conditions of realization of FGOS of preschool education. Optimization of teaching 
and educational process in the educational organizations of physical culture : materials XXVII region. 
науч.-a method. conf. Chelyabinsk: Uralgufk, рр. 139–141 (in Russian).

17. Mishchenko, N. Yu. 2017. Integrated lesson as a way to increase DWI-gateley and cognitive 
activity of children of preschool age-TA. Modern methods of organization trenirovok-tion process, 
assessment of functional status and rehabilitation : materials of vseros. science.-prakt. conf. Chelyabinsk, 
рр. 175–178 (in Russian).

18. Sharmanova S. B., Mishchenko N. Yu. 2003. Pedagogical conditions of integration of physical and 
ecological training of children of preschool age. Physical training of children of preschool age: theory and 
practice. Issue 3. Part 1, рр. 110–118 (in Russian).

19. Runova M. A. 2000. Physical activity of the child in kindergarten: studies.-a method. grant. M., 
256 (in Russian).

20. Shebeko, V. N., Shishkina V. A. 1996. Physical training of preschool children: studies. Grant. M., 
192 (in Russian).

21. Runova, M. A. 1998. Preschool institution: optimization of the mode of physical activity. Preschool 
education. No. 6, рр. 81–86 (in Russian).

22. We: the program of ecological education of children. N. N. Kondrateva, 2002. etc. SPb., 240 (in 
Russian).

23. Tsvetkova, I. V. 2000. Ecological education of younger school students: theory and technique of 
after-hour work: studies.-a method. grant. M., 176 (in Russian).  



65

LEVEL OF HEALTH AWARENESS (PHYSICAL ACTIVITY, 
DIETARY HABITS) AND ITS SOURCES AMONG 
TEACHERS OF SECONDARY EDUCATION

Sifi Вelkacem

Physical Education and Sports Institute

Zabchi Nor Еddine

University Mostaganem — Algeria

Mokrani Djamel

Physical Education and Sport Activities Programmes Evaluation Laboratory E mail: djamel.mokrani@
univ-mosta.dz

Следует цитировать / Citation:

Sifi Вelkacem, Zabchi Nor Еddine, Mokrani Djamel. 2019. Level of health awareness (physical 
activity, dietary habits) and its sources among teachers of secondary education. Health, Physical 
Culture and Sports, 2(13), рр. 65–71. (in English). URL: http://journal.asu.ru/index.php/zosh

Поступило в редакцию / Submitted 10.02.2019
Принято к публикации / Accepted 3.04.2019

Abstract. This study has an objective to know the level of health awareness and sources among 
teachers of secondary learning and to achieve that studies have been done on a selected sample 
spontaneously two hundred teachers of society of this research contains 861 teachers, according to the 
statistical study of management education in the wilaya of Mostaganem and Relizane, representing 
23.22 % of the original company a theory has been used and it is suitable for this type of study the 
tool of the research was applied and comprises 30 paragraph which represent three field: lament the 
personal health and physical activity and sport.

And (8) special sections for health information. After the distribution of the sample survey 
of research we have gathered and then poured the study statistically while using a scan tool.After 
the analysis of the survey results and the comparison with the assumptions, students researchers 
concluded that the level of general health awareness among the people sample is average and 
mediocre in the field of sport and physical activity, and sources that teachers take their health 
information are media means.

It is therefore necessary to make collective efforts at all levels, local, regional and global, to 
promote health awareness through educating the community, training officials, developing their 
sense of health awareness

As educational institutions have particularities, they occupy a distinct position in change and 
development in order to cope with developments. Secondary education teachers are the people who 
carry out secondary school practices, which are the transfer of knowledge and experience to their 
pupils, the mainstay of the educational process. The success of education in achieving its goal in our 
new world.

Keywords: health awareness- sources of health information — physical activity-dietary habits
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Introduction. The level of health awareness of 
peoples is one of the measures of progress and 
progress
Developed countries provide different servic-

es to their people of different ages, where they are 
provided with health care and spend in that effort 
and money is fully aware of the importance of this 
matter and its impact on the members of society 
in the advancement of health level, and the im-
portance of health, the United Nations established 
the United Nations Health Organization Was es-
tablished in 1946 as a specialized agency for the 
purpose of reaching all the peoples to the highest 
possible standard of health on the basis that it is re-
sponsible for supervising the health programs ap-
plied worldwide and supporting those programs 
in developing countries, especially those related to 
disease prevention. Atherh in maintaining human 
health.It is now scientifically proven that the reg-
ular exercise of at least moderate physical activity 
and the high physical fitness of the individual car-
ry in their fold many positive effects on the various 
functions of the body and bring many health ben-
efits to the human being. Conversely, physical in-
activity and restlessness lead to a range of negative 
effects on both individual and community health 
(Fletcher et al., 1996) (Blair, et al., 1996).

As an inevitable result of strong evidence and 
scientific indicators that point to the close rela-
tionship between physical activity on the one hand 
and human and psychological health on the oth-
er, many recommendations and guidance docu-
ments have been issued by many health organiza-
tions and scientific bodies concerned with human 
health, To adopt a more active lifestyle and move-
ment by members of society, and calls on govern-
ments and NGOs to enact legislation to encour-
age the exercise of physical activity, and among the 
most important of these documents, for example, 
issued by the National Center for the fight against 
women And control of the American College of 
Sports Medicine (Pate, et al 1995)..

Which was the nucleus of the landmark report 
of the Chief Physician and Surgeon of the United 
States of America (1996), as well as the documents 
issued by the World Health Organization (WHO), 
which culminated in the 2004 issue of its Interna-
tional Strategy for Food and Physical Activity.

As health awareness is of paramount impor-
tance in the lives of individuals and communities 
as a tool for promoting health and an important 
factor in helping people to enjoy it and the corner-
stone of positive change in the behavior of indi-
viduals and communities, especially those who are 
educated because of their strong attachment and 
attachment to the concepts of this aspect of con-
sciousness, The real role played by health sources 
in the field of health awareness through scientif-
ic research on the arrangement of these means as 
sources and patterns of use and follow-up to the 
extent of benefit in the acquisition of healthy be-
havior. (Al-Mazroui, 1992, p. 103)

The sources of health education are person-
al communication, family, friends, civil society, 
health institutions and the audiovisual media. The 
latter is represented by television. The Internet 
is one of the most important sources of health 
knowledge and plays an important role in achiev-
ing health awareness. Technologies and possibili-
ties of these means and their impact on the recipi-
ent according to the potential of all means, and in 
view of this technical development in the potential 
of these means, we expect them to play a vital role 
and concrete in the field of awareness.Spreading 
health awareness among members of the commu-
nity achieves an ideal level of health through phys-
ical activity. A person can not maintain his health 
if he does not have the necessary health education 
and awareness. Physical inactivity is the fourth 
major risk factor for premature death worldwide, 
And insufficient physical activity is one of the four 
major risk factors responsible for the alarming in-
crease in the volume of noncommunicable dis-
eases such as heart disease, cancer and diabetes. 
These four factors account for more than 60 % of 
the world's deaths. World Health Organization)

It is therefore necessary to make collective ef-
forts at all levels at the local, regional and global 
levels to promote health awareness through edu-
cating the community, training officials, develop-
ing their sense of well-being, and their sense of 
health awareness (Salma Bahaeddin, 1984, p 232).
In many countries, a significant proportion of 
health expenditure is due to costs resulting from 
lack of physical activity and obesity. Physical activ-
ity can be beneficial to society and the economy in 
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terms of reducing health care costs, increasing pro-
ductivity, improving school performance, reduc-
ing absenteeism and increasing participation in 
sports and recreational activities. In the previous 
studies on health awareness and sources of health 
information, Jaafari (2007) and (Kaddoumi 2009) 
showed a decrease in nutrition and a decrease in 
the rate of physical and athletic activity. The most 
sources of health information are the media

As the educational institutions have partic-
ularities, they occupy a distinct position in the 
change and development to face the latest devel-
opments. The teachers of secondary education are 
the people who carry out the secondary practices 
which are the transfer of expert knowledge to their 
pupils, according to the teachers' (Anwar Moham-
med Al-Sharqawi, 1999). They are the mainstay of 
the educational process and the main factor upon 
which the success of education depends on achiev-
ing its goal in the new world. Any shortage in its ef-
ficiency due to physical inactivity and the spread of 
diseases and health problems leads to frequent ab-
sences and holidays. The Satisfactory, which neg-
atively affects the level of students and the fate of 
their future, and by virtue of our work as teachers 
of physical education and sports, which we felt the 
importance of studying the level of health aware-
ness and sources at the teachers of secondary ed-
ucation.

Research Methodology:
Through the problem at our disposal, the de-

scriptive approach in the survey method seems 
more appropriate.

1–2 — Research community: The research 
community is represented by some 861 secondary 

school teachers in some secondary schools of Mo-
staganem and Gleizan.

1–3 — Research Sample: The research com-
munity was randomly selected from the professors 
(861) professors and professors, according to the 
statistics of the Education Directorate of Mostag-
anem and Glizan.The researchers selected a sam-
ple of (200) professors and professors from the re-
search community. This sample represents about 
23.22 % of the study population.

Questionnaire:
Where the standard included (30) paragraph 

represent behavioral practices associated with 
health awareness, The response ladder of five re-
sponses is: Strongly agreeable (5), OK (4), Neutral 
(3), Fair (2), Strongly, It also included (08) para-
graphs on the sources of health information, and 
the response ladder consists of three responses: (3) 
degrees, weak (2) degrees, have no role (1) Positive. 
It was presented to a group of experts and doctors 
to reach the final version and Annex No. (1) clar-
ifies the tool, and Annex (2) clarifies the names of 
the arbitrators and their scientific rank and place 
of work.

Basic Study:
After the arbitration of the scale and correct-

ed by the professors and doctors and access to the 
final version of the form. The field study was car-
ried out within the educational institutions repre-
sented in some of the secondary schools of Mosta-
ganem and Gleizan, to distribute the scale to the 
sample members with the help of teachers teachers 
who supervised themselves on the process, We col-
lected the forms, emptied them and treated them 
statistically.

RESULTS

Number Equivalent Rate- Percentages — Level of Health Awareness

01 80 % and above is a very high Level of Health Awareness

02 70 % 79.9 % — High Level of Health Awareness

03 60 % — 69.9 % Average Level of Health Awareness

04 50–59.9 % Low Level of Health Awareness

05 Less than 50 % Level of Health Awareness is very low
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Table (40): The arithmetical averages represent the standard deviations and the ratio of the areas of 
health awareness of teachers to secondary education (n = 200)

Health awareness levelPercentages
All sample

standard 
deviationThe arithmeticAxes health 

awarenessNumber

All sample

high71.60 %3.5535.80Feeding axis01

high73.74 %4.8236.87Personal Health axis02

Low59.58 %4.3929.79Axis of the physical 
activity and sport03

Average68.30 %34.154.25Total degree of health awareness

Table (05): Represents the observed frequencies, percentages and k2 of the feeding axis of the form 
submitted to the teachers Secondary education:

Ca 2
primary

Ca 2
calculated

degree 
freedom

Level of 
significance

Expected 
frequencypercentage%Duplicates seenAnswer in degrees

9.49318,9040,0540

16Strongly Agree

134approbate

52neutral

00opposed

00Strongly opposed

200Total of each axis

Table (06): Represents the observed frequencies, percentages and Ka2 of the personal health axis of 
the form submitted to the teachers Secondary education:

Ca 2
primary

Ca 2
calculated

degree 
freedom

Level of 
significance

Expected 
frequencypercentage%Duplicates seenAnswer in degrees

9.49318,9040,0540

16Strongly Agree

134approbate

52neutral

00opposed

00Strongly opposed

200Total of each axis

Table (07): Represents the observed frequencies, percentages, and Ka2 of the physical activity exercise 
of the form submitted to the teachers Secondary education:

Ca 2
primary

Ca 2
calculated

degree 
freedom

Level of 
significance

Expected 
frequencypercentage%Duplicates seenAnswer in degrees

9.49318,9040,0540

16Strongly Agree

134approbate

52neutral

00opposed

00Strongly opposed

200Total of each axis
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Table (08): The arithmetical averages represent the standard deviations and the percentage of sources 
of access to health information for teachers Secondary education (n = 200)

Ca 2
primary

Ca 2
calculated

degree 
freedom

Level of 
significance

Expected 
frequencypercentage%Duplicates seenAnswer in degrees

9.49318,9040,0540

16Strongly Agree

134approbate

52neutral

00opposed

00Strongly opposed

200Total of each axis

Discussion:
The level of health awareness in nutrition was 

high, because of the nature of the sample used and 
the scale of the food. The teachers may also be the 
most healthy culture by acquiring information and 
belief in the importance of good health habits in 
terms of nutrition, and their keenness to prevent 
obesity, diabetes and hardening of the arteries.

The result of the field of nutrition is in 
contrast with the study of (Nasser Al-Qadoumi 
2009) aimed at identifying the level of nutritional 
awareness among students in the field of Physical 
Education at An-Najah National University and 
Sultan Qaboos University.

The results of the study (Jaafari Ali Abdullah 
2007) aimed to identify the sources of access 
to health information and the level of health 
awareness among high school students. The results 
found that a low level of nutrition in the students.

Through these studies we find that most 
students and students follow unhealthy habits in 
nutrition because of their housing in the student 
dormitories, and return to fast food and unhealthy, 
in addition to smoking, which reduces the appetite 
leading to malnutrition.

As for the teachers will live with their families, 
which reflects positively on the attention to the 
level of health more, and the ability to apply these 
health behaviors in daily life, continuously earned 
by the form of habit that directs the ability of the 
individual in the determination of his household 
duties integrated and maintain the health and 
vitality within the limits of potential, What 
distinguishes between students and professors.

We conclude that food awareness is the goal 
that we must strive for and do not just keep 
information as a culture (Salameh, 2002). A person 

needs a large number of nutrients so that his body 
can perform his functions to the fullest.

By looking at the scales, the highest level of 
health awareness was found to be high in personal 
health. This is due to the nature of public life. 
Most teachers have an interest in their personal 
health. Hygiene is necessary in terms of health. It 
is one of the important means for the prevention 
of infectious diseases and is one of the most 
important means of maintaining health, so that 
Islam considers it half of the faith, as the Prophet 
peace be upon him, “Tahrh cut faith” (Narrated by 
Muslim from Abu Malik Ashari)

The teacher is the main factor in the success 
of health education and achievement of its goals, 
and a model of his behavior to his disciples imitate 
and imitate him during their interaction with 
their environment. The teacher's knowledge of 
health education in all its aspects enables him to 
communicate it to his students in a simple and 
interesting way, so that the teachers team works in 
harmony and integration to increase the awareness 
of the learners about health education issues.

And the lowest level of health awareness in 
the field of physical and athletic activity, and the 
reason for this is due to the lack of interest in 
physical activity and sports for teachers, where 
the man in most parts of the world now lives a 
passive life of movement, he is riding instead of 
walking, To stand and watch instead of being 
exercised, because of the emergence of technical 
development and the resulting reduction of human 
movement and the different lifestyle of an active 
worker who plows his land or takes care of his 
cattle or walks in the convoys of his trade, to a 
lazy individual seeking maximum comfort. (1433, 
?User Name Remember Me (مبيضين, السكران
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The results of the studies were reported by 
Khatib Abdullah Mohammed, Rawashdeh Ibrahim 
Faisal, 2003, on the level of health awareness 
among female students in Jordanian colleges. The 
results showed a decrease in the physical activity 
rate among university students and the prevalence 
of smoking and physical inactivity.

The physical exertion that was done by the 
human and even the physical efforts are limited 
and frequent and this makes them lose the human 
flexibility and sensitivity and ability to resist 
diseases such as obesity and complain of diseases 
was not complained of by such diseases such as 
blood circulation, nervous system, Psychiatry, 
medicine has been able to control most of the 
muscle, but it stood in front of many of them and 
the return of the movement of man from the life 
of activity and movement to the life of laziness 
and inactivity, which led to more physical analysis 
and thus inability to fulfill its basic duties Because 
it requires m He has a great deal of fitness to do 
these duties.

In 2011, the Heads of State and Government of 
the United Nations renewed calls for Member States 
to take concrete steps to reduce physical inactivity 
within the framework of the Political Declaration 
of the High-level Meeting of the United Nations 
General Assembly on the Prevention and Control 
of Noncommunicable Diseases. In 2013, the World 
Health Assembly adopted a voluntary global goal of 
reducing physical inactivity by 10 % by 2025.

(World Health Organization, World Health 
Organization, 2014).

We conclude from the above that the reason 
for the low level of health awareness is the lack of 
interest in physical activity as it plays a role in the 
level of public health,

That there is a wide interest of the professors 
in these sources, and this is what is shown in the 
results of Table (08), which shows the value of the 
averages and standard deviations and percentages.

The results were also derived from the tables 
representing respectively the observed frequencies, 
percentages and Ka 2. Which shows that the most 
sources that draw teachers from their health 
information are the media represented in television 
and radio, which came in the first place, followed 
directly by friends and peers and the world of the 

Internet, and occupies reading, parents and home 
and health institutions and civil society and the 
subjects of the University last mattresses, Sources 
on which teachers are not dependent on health 
education.

The media has become an influential tool in 
the development and change of behaviors and 
practices. Its content has become a class of ideas 
describing life-changing standards. These tools 
have become a powerful force by controlling the 
sources of information on which the members of 
society, its elites, groups and organizations rely 
on opinions, decisions and goals. (Hassan Imad 
Makkawi, Laila Hassi, 1998, p. 320).

The results of the hypothesis contradict 
Reagan and Collins’ 1987 findings in a study 
entitled “Sources of Health Care Information in 
the United States of America.” The study found that 
the media, such as radio and television, did not 
rely on them as sources of information on health 
care methods. (1 %) of the total sample. Therefore, 
they were excluded from the analysis. Personal 
contact sources are among the main sources 
for obtaining specific information regarding 
their health status. This result is in line with the 
current study for friends and peers, Environment 
Educational institutions are among the most 
affected environments in which teachers influence 
each other. However, it is possible to say that this 
source of information may have two different sides. 
It is possible that teachers have a range of incorrect 
or correct health information. Addressed to them.

Conclusions:
1 — The results of the current study showed 

that the level of public health awareness among 
teachers of the secondary stage was average.

2 — The results of the present study showed 
that the highest level of health awareness among 
professors was low in the field of physical activity 
and sports.

3. The results of the present study showed that 
the media (audio and visual) contribute to the 
introduction of health education materials very 
high, which are both television and radio.

4 — The results of the current study showed 
that the most sources of health information are 
peers and friends who came in second place 
followed by the Internet.
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Аннотация. Концепция конституции тела является ключевой философией традиционной 
монгольской медицины. Согласно этой концепции персональные качества, или жизненные 
качества, или «конституция» тела каждого человека обусловливается присутствием трех аб-
страктных субстанций (или стихии, или элемента), называемых Хий, Шар и Бадган. По нали-
чию этих субстанции могут быть выделены три одиночных, три комбинированных и один со-
бирательный тип конституции. Настоящее исследование имеет цель изучить взаимную связь 
между типом человеческой конституции, применяемой в монгольской медицине, и иммуно-
фенотической характеристикой клеток периферической крови у практически здоровых лиц 
монгольской национальности.

Было исследовано 287 доноров крови — лиц монгольской национальности, у которых тип 
человеческой конституции определили по методу тестирования, разработанного группой спе-
циалистов Научно-производственной корпорации Традиционной медицины при Министер-
стве здоровья Монголии. Образцы периферической крови у всех доноров были проанали-
зированы и определены абсолютное число лейкоцитов (CD45+), гранулоцитов, моноцитов, 
лимфоцитов, Т (CD3+) и В (CD19+) лимфоцитов, естественных киллеров (NK –CD3-CD56+), 
инвариантных NKT клеток (CD3+, TCRVα24-Jα18), CD3+CD56+, CD4+ и CD8+ Т лимфо-
цитов периферической крови, были измерены (кл/мкл) методом проточной цитометрии 
(MACSQuant Analyzer 10) согласно протоколу производителя (MiltenyiBiotec).

Результаты. У исследуемых были определены только комбинированные типы консти-
туции: Хий-Шар у 66 человек (23 %), Шар-Хий у 83 (28,9 %), Бадган-Хий у 16 (5.6 %), Хий-Бад-
ган у 12 (4.2 %), Шар-Бадган у 57 (19.9 %) и Бадган-Шар у 53 (18.5 %). Среднее значение коли-
чества CD8+ Т лимфоцитов у доноров с Хий-Бадган конституцией было достоверно выше 
(independent-samples t test; p<0.01), чем у других людей. Среднее значение CD4/CD8 соотно-
шения было значительно выше у людей с доминирующим Бадган-типом по сравнению с Хий-
типом. Также нами была обнаружена прямая зависимость количества CD4+ Т лимфоцитов 
и CD4/CD8 соотношения от выраженности Шар-конституции. Выраженность Хий-консти-
туции можеть иметь прямую связь с количеством NKT клеток. Авторы считают, что попыт-
ки объяснить иммунную функцию человека в норме и патологии в свете конституционной 
типологии монгольской медицины имеют далеко идущую перспективу в разработке методов 
персонального подхода диагностики, лечения и профилактики многих заболеваний.

Ключевые слова: Традиционная монгольская медицина, конституция человека, иммуно-
фенотипирование клеток крови, доноры крови.



75

Медико-биологические проблемы здоровья человека

Annotation. Concept of human body constitution is crucial philosophy of traditional Mongolian 
medicine. In accordance with this concept personal properties, or vital properties, or constitution of 
each human individual determined by presence of three abstraction substances, or humors so called 
Khii, Shar and Badgan. Association of these humors in certain person may be expressed as one of 3 
single, 3 combined and 1 collected type. The study was aimed to establish relationship between types 
of human constitution used in Traditional Mongolian Medicine and immune phenotype pattern 
of peripheral blood white cells in relatively healthy subjects of Mongol nationality. Total 287 blood 
donors were investigated for testing of human constitution and count of peripheral blood white cells 
(MACSQuant Analyzer 10) such as total leukocytes (CD45+), granulocytes, monocytes, lymphocytes, 
Т (CD3+) and В (CD19+) lymphocytes, NK cells (CD3-CD56+), NKT cells (CD3+, TCRVα24-Jα18), 
CD3+CD56+ cells, CD4+ and CD8+ Т lymphocytes.

Results. Were found following combined types of human constitution: Khii-Shar in 66 (23 %), 
Shar-Khii in 83 (28.9 %), Badgan Khii in 16 (5.6 %), Khii-Badgan in 12 (4.2 %), Shar-Badgan in 
57 (19.9 %) and Badgan-Shar in 53 (18.5 %) of donors. Mean value of CD8+ cells was significantly 
elevated in subjects with Khii-Badgan type and Mean value of CD4 / CD8 ratio was significantly 
higher in Badgan dominant type subjects comparing with Khii dominant subjects. Count of CD4+ Т 
lymphocytes and CD4 / CD8 ratio have a direct correlation with expression of Shar type. Expression 
of Khii type may have direct correlation with count of NKT cells.

Keywords: Traditional Mongolian Medicine, human constitution, immune phenotyping of blood 
cells, blood donor

Введение.  Концепция констит уции 
тела (кириллический монгольский  — 
өвөрчлөл; классический монгольский — 

) является ключевой филисофией тра-
диционной монгольской медицины и берет 
свое начало из древней индийской медици-
ны Аюрведы и тибетской традиционной ме-
дицины [1–4] Согласно этой концепции пер-
сональные качества, или жизненные качества, 
или «конституция» тела каждого человека об-
условливается присутствием трех абстрактных 
субстанций (или стихий, или элементов), назы-
ваемых Хий (монгольский — , тибетский — 
rlung, или ветер, или воздух), Шар (монголь-
ский — , тибетский — mkrispa [kris-pa], 
или слизь) и Бадган (монгольский — ,  
тибетский — badken, или желчь), при этом 
каждая особь имеет собственную комбинацию 
этих субстанций с рождения, хотя эта комби-
нация изменяется в течение жизни и согласно 
возрасту, и под влиянием внешних и внутрен-
ных факторов, включая болезнетворные [1, 
5–7]. Согласно наличию этих субстанций могут 
быть выделены три одиночных (Хий, Шар, Бад-
ган), три комбинированных (Хий-Шар, Хий-

Бадган, Шар-Бадган или наоборот) и один со-
бирательных (Хий-Шар-Бадган) типы [8–11].

В научной литературе достаточно много 
данных, свидетельствующих о зависимости те-
чения и исхода болезней от человеческой на-
туры и жизненных качеств пациентов, опреде-
ляемых типом конституции человека согласно 
восточной медицине [12], включая китайскую 
традиционную медицину с её типологией инь-
янь [13], корейскую медицину с  её типоло-
гией Сасань [12, 14, 15], индийскую Аюрве-
ду [4], тибетскую [3, 10, 16] и монгольскую [5, 
6, 8, 11] медицину. Результаты наших преды-
дущих исследований указывали на возмож-
ную взаимосвязь между типом конституции 
и типом иммунологической реакции человека 
как в здоровом состоянии [17], так и при пато-
логиях, таких как хронический гепатит В [15].

Авторы считают, что попытки объяснить 
иммунную функцию человека в норме и па-
тологии в свете конституционной типологии 
монгольской медицины имеют далеко идущую 
перспективу в разработке методов персональ-
ного подхода диагностики, лечения и профи-
лактики многих заболеваний.
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Настоящее исследование имеет цель из-
учить взаимную связь между типом челове-
ческой конституции, применяемой в  мон-
гольской медицине, и иммунофенотической 
характеристикой клеток периферической кро-
ви у практически здоровых лиц монгольской 
национальности.

Материалы и методы
Было исследовано 287 доноров крови лиц 

монгольской национальности, активно сдаю-
щих кровь и состоящих под регулярным ме-
дицинским контролем в Национальном цен-
тре трансфузиологии (Уланбатор, Монголия). 
Личностные и биологические данные доноров 
были собраны с помощью собеседования, фи-
зического осмотра и получены из медицинских 
карт доноров после их письменного подтвер-
ждения их участия в исследовании.

Конституционная типология исследуемых. 
Тип человеческой конституции определили 
по методу тестирования, разработанного груп-
пой специалистов Научно-производственной 
корпорации Традиционной медицины при Ми-
нистерстве здоровья Монголии под руковод-
ством профессора Б. Дагвацэрэна в 2003 г. [8]. 
Метод является адаптированной модифика-
цией метода тестирования американского ис-
следователя тибетской медицины Robert Sаch 
(1995) [9]. В нем предуматриваются собеседо-
вание, опрос, физическое обследование с при-
менением техники как современной, так и тра-
диционной медицины. Результаты обобщаются 
в четырех разделах (характеристика тела — 25 
тестов, общие качества — 15 тестов, личност-
ные представления — 41 тест и частные каче-
ства — 19 тестов). Результаты тестирования 
в каждом тесте оцениваются в баллах (1–3) 
и заполняются в трех строках (соответсвен-
но Хий, Шар, Бадган) специальной таблицы. 
Соотношением сумм баллов в трех строках 
определяли конституционый тип. Также был 
определен доминирующий тип конституции 
(Хий-доминирующий, Шар-доминирующий 
и Бадган-доминирующий) у лиц с комбиниро-
ванным типом конституции по самому высо-
кому суммарному баллу.

Иммунофенотипирование. Образцы пе-
риферической крови у всех доноров были со-

браны с мая 2018 г. до конца марта 2019 г. по-
сле их письменного подтверждения их участия 
в исследовании. Набор флюресцентных ан-
тител против поверхностных антигенов кро-
вяных клеток (Biolegend, США) использова-
ли для обработки образца крови. Абсолютное 
число лейкоцитов (CD45+), гранулоцитов, мо-
ноцитов, лимфоцитов, Т (CD3+) и В (CD19+) 
лимфоцитов, естественных киллеров (NK –
CD3-CD56+), инвариантных NKT клеток 
(CD3+, TCRVα24-Jα18), CD3+CD56+, CD4+ 
и CD8+ Т-лимфоцитов периферической крови 
были измерены (кл/мкл) методом проточной 
цитометрии (MACSQuant Analyzer 10) соглас-
но протоколу производителя (MiltenyiBiotec). 
CD4/CD8-соотношение было калькулиро-
вано в  лаборатории клинической патоло-
гии кафедры микробиологии и иммунологии 
школы биомедицины Монгольского нацио-
нального университета медицинских наук  
(МНУМН).

Статистическая обработка полученных 
данных проводилась с помощью методов де-
скриптивной и  аналитической статистики 
с применением t-критерия, дисперсионного 
анализа (ANOVA), непараметрической корре-
ляции и линейной регрессии.

Результаты
Типология. В нашем исследовании не были 

определены одиночные и собирательные типы. 
У всех исследуемых были вывлены комбини-
рованные типы конституции. Были определе-
ны: Хий-Шар у 66 (23 %), Шар-Хий у 83 (28,9 %), 
Бадган-Хий у 16 (5,6 %), Хий-Бадган у 12 (4,2 %), 
Шар-Бадган у 57 (19.9 %) и Бадган-Шар у 53 
(18.5 %) доноров. В таблице 1 представлено рас-
пределение типов конституции в зависмости 
от пола и возраста исследуемых.

Анализ распределения конституционных 
типов не обнаружил преобладания того или 
иного типа для отдельных групп пола или воз-
раста.

Шар-доминирующий тип конституции как 
самый распространенный был определен у 140 
(48,8 %) исследумых (см. рис. 1). При этом ста-
тистически достоверной разницы в распре-
делении типов конституции в группах пола 
и возраста обнаружено не было.
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Таблица 1
Типы конституции в зависимости от пола и возраста доноров крови

Типы конституции

Возраст и пол

<20 (n=280) 20–29 (n=116) 30–39 (n=48) 40–49
(n=48) 

>50
(n=47) 

Всего
(n=287) 

муж жен муж жен муж жен муж жен муж жен муж жен

Хий-Шар 3 2 17 15 3 4 7 2 4 9 34 32

Шар-Хий 6 9 11 14 14 5 11 6 3 4 45 38

Бадган-Хий 0 2 4 3 - - 2 0 1 4 7 9

Хий-Бадган 1 0 2 4 - - 4 0 0 1 7 5

Шар-Бадган 1 0 18 12 5 2 8 1 6 4 38 19

Бадган-Шар 3 1 9 7 5 10 3 4 7 4 27 26

Всего 14 14 61 55 27 21 35 13 21 26 158 129

Рис. 1. Типы конституции человека в группах пола и возраста

Иммунофенотипирование лейкоцитов крови. Фенотип, среднее значение и среднестатистиче-
ское отклонение (M±SD) и 95 % доверительный интервал среднего значения (CI95 %) количества 
клеток белой крови (кл/мкл) и CD4/CD8 соотношения доноров представлен в таблице 2.

Таблица 2
Количественная характеристика лейкоцитов периферической крови доноров
Клетки Фенотип M±SD CI95 %

Лейкоциты CD45+ 4720±1384 4543–4869

Гранулоциты

По характеру изображения скаттера

2934±1220 2791–3078

Моноциты 292±96 280–303

Лимфоциты 1797±641 1721–1872

NK клетки CD3-, CD56+ 134±90 5–123

iNKT клетки CD3+, TCRVα24-Jα18) 67.7±138.0 51–84
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Клетки Фенотип M±SD CI95 %

CD3+, CD56+клетки CD3+, CD56+ 39.3±45.7 34–45

В лимфоциты CD19+ 184±91.0 174–195

Т лимфоциты CD3+ 1250±550 1186–1315

CD4+ Т лимфоциты CD4+ 800±451 748–854

CD8+ Т лимфоциты CD8+ 438±195 416–467

CD4/CD8 соотношение 1.84±1.06 1.84–2.09

Из данных, представленных на таблице 2, 
видно, что применение параметрических ме-
тодов аналитической статистики становится 
невозможным для NKT и CD3+, CD56+ кле-
ток, поскольку их вариация коэффициентов 
эксцесса и асимметрии (0–813 для NKT клеток 
и 3–584 для CD3+, CD56+ клеток) не подходит 
для этой цели. Таким образом, в дальнейшем 
нам пришлось использовать лишь непараме-
трические методы статистики для калькуля-
ции этих клеток.

Параметрический анализ. Дисперсион-
ный анализ среднего значения количества кле-
ток в разных группах конституции показал, 
что только CD8+ Т лимфоциты имеют статисти-

чески достоверную разницу (ANOVA: F=2.977; 
p = 0.012) распределения в зависимости от кон-
ституции. При этом среднее значение коли-
чества CD8+ Т-лимфоцитов у доноров с Хий-
Бадган-конституцией было достоверно выше 
(independent-samples t test; p<0.01), чем у дру-
гих людей, кроме группы с Бадган-Шар-типом.

Дисперсионный анализ среднего значения 
клеток в доминирующих типах конституции 
обнаружил достоверно неравномерное рас-
пределение CD4/CD8 соотношение (ANOVA: 
F=3.635; p=0.028), другими словами, среднее 
значение этого показателя было значительно 
выше у людей с доминирующим Бадган-типом 
по сравнению с Хий-типом (рис. 2).

Рис. 2. Среднее значение CD4/CD8 соотношения в группах доноров 
с разными доминирующими типами конституции

Окончание таблицы 2
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Корреляционный анализ суммарных бал-
лов выраженности по отдельным типам кон-

ституции и количества популяций лейкоцитов 
выявил некоторые закономерности (табл. 3).

Таблица 3
Корреляция между суммарным баллом выраженности конституции  

и количеством клеток периферической крови*

Баллы выраженности Лейкоцит Лимфоцит Т лимфоциты CD4+ клет-
ки

CD4/CD8 соотно-
шение

Хий
r –0.123

p 0.038

Шар
r 0.155 0.202 0.261 0.218

p 0.009 0.001 0.001 0.001

Бадган
r 0.147 0.152

p 0.013 0.01

* Приведены только статистически значимые корреляции: r — коэффицент корреляции Спир-
мана; р — статистическая достоверность

Таким образом, результаты корреляци-
онного анализа, представленные в таблице 3, 
свидетельствуют о прямой зависимости ко-
личества CD4+ Т лимфоцитов и CD4/CD8 со-
отношения от выраженности Шар-конститу- 
ции.

Непараметрический анализ
Исслед уемые были сгруппированы 

по квартильному признаку возрастания NKT 
и CD3+CD56+ клеток в четыре группы. Учи-
тывая большую значимость количества CD4+ 
Т-лимфоцитов, исследуемые также был груп-
пированы [19] по количеству этих клеток в пе-
риферической крови.

Анализ распределения групп исследуе-
мых по количеству клеток (NKT, CD3+CD56+, 
CD4+) в группах по конституционным типам 
не обнаружил каких-либо достоверных зако-
номерностей.

Когда исследуемых перегруппировали 
по процентным выражениям суммарных бал-
лов (до 33–34–66 % и больше 66 %) выражен-
ности того или иного типа конституции, были 
обнаружены интересные факты. Например, до-
стоверно низкая (χ 2=16.2; p=0.013) выражен-
ность Хий-конституции была выявлена у до-
норов с малым количеством (0.1–2.0 кл/мкл) 
или не имеющих NKT-клеток (табл. 4).

Таблица 4
Выраженность Хий-конституции в разных группах количества NKT клеток

Количество NKT клеток 
(кл/мкл) 

Выраженность Хий-конституции
Всего

низкая (<33 %) умеренная (34–66 %) высокая (>66 %) 

0 9 6 0 15

0.1–2.0 80 31 15 126

2.1–20.0 30 27 5 62

>20.0 32 38 8 78

Всего 151 102 28 281

Стали известны следующие данные:
1)  доноров с  высокой выраженностью 

(>66 %) Шар-конституции больше (23 из 50) 
в группе с высоким содержанием (больше 1000 
кл/мкл) CD4+ Т лимфоцитов (χ2 = 48.6; p<0.001);

2) большинство доноров с низкой выра-
женностью Бадган-типа имело низкое содер-
жание CD4+ клеток (38 из 66; χ2 = 46; p<0.001);

3) большинство доноров с низкой выра-
женностью Бадган-типа имело низкое значе-
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ние CD4/CD8 соотношения (18 из 30; χ2 = 18.6; 
p<0.001).

Заключение
1. У доноров крови монгольской нацио-

нальности были определены только комби-
нированные типы конституции человека, 
применяемые в традиционной монгольской 
медицине, преобладаний отдельного типа 
не обнаружено.

2. Выраженность Шар-конституции имеет 
прямую связь с количеством CD4+ Т лимфоци-
тов в периферической крови и значением CD4/
CD8 соотношения.

3.  Выраженность Хий-конституции мо-
жеть иметь прямую связь с количеством NKT 
клеток.
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методологии и внедрение в клиническую прак-
тику. 2017–2019», финансируемого Фондом 
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Аннотация. Проведен анализ современных дезинфицирующих средств, используемых 
в лечебно-профилактических организациях города Гродно, выявлены производственно об-
условленные нарушения состояния здоровья медицинских работников. Объектом исследо-
вания стали учреждения здравоохранения города Гродно: городская клиническая больница 
№ 4, Гродненская областная клиническая больница медицинской реабилитации. Применен 
анкетно-опросный метод младшего и среднего медицинского персонала, в котором приняли 
участие 132 медицинских работника. Использован аналитический метод санитарного описа-
ния. Проанализированы поквартальные планы дезинфекции объектов приемных отделений, 
процедурных кабинетов, перевязочных, журналы учёта приготовленных дезинфицирующих 
растворов. Статистическая обработка проведена с помощью пакета прикладных программ 
«Статистика — 10.0». 

Выявлено, что в лечебно-профилактических учреждениях применяются комбиниро-
ванные дезинфицирующие средства, позволяющие улучшить свойства дезинфицирующих 
веществ путем их сочетанного применения. Они имеют широкий спектр антимикробного 
действия, низкую токсичность, стабильность, совместимость с другими веществами. Пред-
упреждение образования устойчивых штаммов микроорганизмов осуществляется путём 
регулярно проводимой (один раз в квартал) своевременной замене дезинфектантов в об-
следуемых лечебно-профилактических учреждениях, что позволяет избежать привыкания 
патогенной микрофлоры к химическим веществам. 

По результатам анкетирования младшего и среднего медицинского персонала, проводи-
мого в обследуемых учреждениях здравоохранения, более 65 % медицинских работников от-
метили у себя признак аллергических реакций на дезсредства. Защитные средства, которые 
в настоящее время являются хорошей мерой ограничения контакта медработников с аллерге-
нами, могут также стать причиной индивидуальной аллергической реакции. По результатам 
опроса было выявлено, что у 3 % медицинских работников наблюдается данное проявление.

Ключевые слова: дезинфицирующие средства, лечебно-профилактические учреждения, 
риски, здоровье, медицинский работник.

Abstract. The purpose of the research: analysis of modern disinfectants used in treatment-
and-prophylactic organizations of the city of Grodno and the identification of production-related 
impairment of health conditions of medical workers. The object of the research is the health care 
facilities of the city of Grodno: UZ “City Clinical Hospital No. 4”, GUZ “Grodno Regional Clinical 
Hospital of Medical Rehabilitation”.

Materials and methods. Applied the questionnaire survey method of junior and nursing staff, 
which was attended by 132 medical workers. The analytical method of sanitary description is used. 
Analyzed quarterly plans for disinfection of facilities of emergency departments, treatment rooms, 
dressing rooms. Logs of prepared disinfectant solutions were used. Statistical processing performed 
using the software package “Statistics-10.0”.

Results and conclusions. Combined disinfectants are used in hospitals to improve the properties 
of disinfectants through their combined use. They have a wide range of antimicrobial action, low 
toxicity, stability, compatibility with other substances. Prevention of the formation of resistant strains 
of microorganisms is carried out by regularly carried out (1 time per quarter) timely replacement 
of disinfectants in the medical and prophylactic institutions under examination, thus avoiding the 
addiction of pathogenic microflora to chemicals.

According to the results of the survey of junior and nursing staff conducted in the examined 
health care facilities, more than 65 % of medical workers noted a sign of allergic reactions to 
disinfectants. Protective equipment, which is currently a good measure to limit the contact of health 
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care workers with allergens, can also cause an individual allergic reaction. According to the survey 
results, it was revealed that 3 % of medical workers have this manifestation.

Keywords: disinfectants, medical institutions, risks, health, medical worker

Актуальность. Мероприятия, направ-
ленные на предупреждение факторов 
передачи инфекции, предотвращение 

экзогенного и эндогенного инфицирования, 
являются основой профилактики госпиталь-
ной инфекции [1–3]. На Всероссийской на-
учно-практической конференции «Актуаль-
ные проблемы эпидемиологии инфекционных 
и неинфекционных болезней» была представ-
лена доктрина предупреждения внутриболь-
ничных инфекций. Одним из основных момен-
тов этой доктрины является смещение акцента 
с тактики непосредственного вмешательства 
в эпидемиологический процесс в сторону си-
стемной разработки и внедрения дополнитель-
ных профилактических мер обеспечения ин-
фекционной безопасности. Акцент поставлен 
на оценку возможного риска развития забо-
леваний, эпидемиологический и микробиоло-
гический мониторинг, внедрение стандартов 
эпидбезопасности работы медицинского учре-
ждения и контроль за их осуществлением. Ра-
бота в области предупреждения внутриболь-
ничной инфекции предполагает дальнейшее 
изучение рисков и закономерностей появления 
госпитальных штаммов возбудителей, взаимо-
действие популяций микроорганизмов в боль-
ничной среде, изучение эпидпотенциала возбу-
дителей инфекций и др. [4]. В предупреждении 
передачи возбудителей внутрибольничных ин-
фекций особое место занимает дезинфекция 
объектов внешней среды, изделий медицинско-
го назначения предстерилизационная очист-
ка и стерилизация. Непосредственно связаны 
с данными мероприятиями младший и сред-
ний медицинских персонал, который для дан-
ных мер профилактики использует современ-
ные дезинфицирующие средства.

Цель исследования — анализ современ-
ных дезинфицирующих средств, используемых 
в лечебно-профилактических организациях 
(ЛПО) города Гродно и выявление производ-

ственно обусловленных нарушений состояний 
здоровья у медицинских работников.

Задачи исследования:
• проанализировать спектр современных 

дезинфицирующих средств, используе-
мых в ЛПО Гродно;

• выявить преимущества и  недостатки 
при их использовании;

• отметить влияние современных дезин-
фицирующих средств на здоровье меди-
цинских работников.

Материалы и методы исследования
Объектом исследования выбраны Учре-

ждения здравоохранения города Гродно: го-
родская клиническая больница № 4, Грод-
ненская областная клиническая больница 
медицинской реабилитации.

Использован аналитический метод и ме-
тод санитарного описания.

Проанализированы поквартальные пла-
ны дезинфекции объектов приемных отделе-
ний, процедурных кабинетов, перевязочных. 
Использовались журналы учёта приготов-
ленных дезинфицирующих растворов. Ма-
териалы для исследования были предостав-
лены главными и старшими медицинскими 
сёстрами обследуемых лечебно-профилакти-
ческих учреждений здравоохранения. С по-
мощью анкетно-опросного метода опрошены 
132 медицинских работника — представителей 
младшего и среднего медицинского персона-
ла. Статистическая обработка проведена с по-
мощью пакета прикладных программ «Стати-
стика 10.0».

Результаты и их обсуждение
Порядок использования дезинфицирую-

щих средств определён постановлением Ми-
нистерства здравоохранения Республики Бе-
ларусь «Об утверждении Санитарных правил 
по  осуществлению дезинфекционной дея-
тельности». В обследованных стационарах от-
ветственными за организацию и оснащение 
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дезинфектантами являются руководители от-
делений и старшие медицинские сёстры.

Дезинфектанты, антисептики, консер-
ванты — это химические вещества, способ-
ные убивать микробные клетки или угнетать 
их рост, т. е. оказывать бактерицидное или бак-
териостатическое действие на микроорганиз-
мы. Дезинфецирующие средства, применяемые 
в ЛПО Гродно, можно разделить на две груп-
пы: дезинфектанты, использующиеся для об-
работки помещений, изделий или материалов, 
и антисептики, применяемые для обработ-
ки кожи и слизистых оболочек человека. Од-
ним из важных требований, предъявляемых 
к ним — отсутствие токсичности в используе-
мых концентрациях.

В  обследуемых учреждениях использу-
ются следующие дезинфицирующие сред-
ства: Легодез-Форте, Сандим-Д, Сандим-НУК, 
Гликодез, Крышталин-Дезалюкс, Инол, Ана-
септ, Дуацид, Инкрасепт-10А. Данные сред-
ства относятся к третьему классу опасности 
(умеренно опасные вещества) при попадании 
в желудочно-кишечный тракт, а рабочие рас-
творы — к четвертому классу опасности (ма-
лоопасные средства).

При всем многообразии дезинфицирую-
щих средств количество компонентов, входя-
щих в их состав, весьма ограничено. В состав 
данных препаратов входят химические соеди-
нения из различных групп (галоидсодержа-
щие, кислородсодержащие, альдегиды, спирты, 
фенолсодержащие, поверхностно-активные 
вещества, гуанидины, кислоты, щелочи и др.) 
или композиционные препараты на их основе. 
У каждого из этих соединений есть определен-
ный спектр антимикробной активности, кото-
рый и определяет эффективность дезинфици-
рующего средства, изготовленного на основе 
данного соединения [5].

Всем рассмотренным дезсредствам свой-
ственна бактерицидная, фунгицидная и ви-
рулицидная активность. Многие из них об-
ладают пролонгированным антимикробным 
действием. Лишь Крышталин-дезалюкс, Сан-
дим-Д имеют спороцидное действие, что дела-
ет их более активными по отношению к дру-
гим дезсредствам.

Не существует идеального антимикробно-
го средства, сочетающего широкий спектр ан-
тимикробного действия, низкую токсичность, 
стабильность, совместимость с другими ве-
ществами. Комбинации позволяют улучшить 
свойства дезинфектантов путем их сочетан-
ного применения, чем достигается широкий 
спектр антимикробного действия, низкая ток-
сичность, стабильность, совместимость с дру-
гими веществами.

В отделениях ЛПО Гродно оборудованы 
дезинфекционные комнаты, в которых орга-
низованы места хранения дезинфицирущих 
средств (с секторами для раздельного хранения 
дезинфицирующих (стерилизующих), моющих 
средств, инсектицидов) и места приготовления 
рабочих растворов. В данном помещении обо-
рудована принудительная приточно-вытяжная 
вентиляция.

Хранение дезсредств осуществляет-
ся в плотно закупоренной таре (в канистрах 
и флаконах из непрозрачного полимерного 
материала), с завинчивающимися крышками 
с контрольным кольцом. Дезинфекционные 
средства имеют этикетку с указанием названия 
средства, его назначения, концентрации дей-
ствующих веществ, даты изготовления, срока 
годности, мер предосторожности, реквизитов 
изготовителя и поставщика [6].

К наиболее часто применяемым в лечебно-
профилактических учреждениях Гродно дез-
инфектантам относятся Легодез-форте, Инол, 
Анасепт, Инкрасепт.

Легодез-Форте обладает антимикробной 
активностью в отношении различных грам-
отрицательных и грамположительных бакте-
рий, микобактерий туберкулеза, вирусов, па-
рагриппов, грибов. При нанесении на кожу 
и ингаляционном попадании паров в дыха-
тельные пути Легодез-форте относится к чет-
вертому классу опасности, оказывает сла-
бое местно-раздражающее действие в виде 
концентрата при однократном воздействии 
на кожу и слизистые оболочки. Рабочие кон-
центрации при однократных аппликациях 
не  оказывают местно-раздражающего дей-
ствия на кожу. Использовать средство необ-
ходимо в перчатках.
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Анасепт обладает бактерицидной, фунги-
цидной и вирулицидной активностью. Не со-
держит летучих и высокотоксичных веществ 
(альдегидов, фенолов, спиртов). Рабочие рас-
творы при многократном воздействии вызы-
вают сухость кожи. Однако при использовании 
способом орошения средство не вызывает раз-
дражения верхних дыхательных путей и слизи-
стых оболочек глаз.

Инол обладает антимикробной актив-
ностью в  отношении грамположительных 
и грамотрицательных бактерий, в том числе 
возбудителей внутрибольничных инфекций, 
микобактерий туберкулеза, дрожжеподобных 
грибов рода Кандида, вирусов (в том числе воз-
будителей парентеральных гепатитов и ВИЧ-
инфекций). Отличается пролонгированным 
антимикробным действием. Местно-раздра-
жающие, кожно-резорбтивные и сенсибилизи-
рующие свойства в рекомендованных режимах 
применения у средства не выявлены.

Инкрасепт обладает высоким обеззаражи-
вающим потенциалом и выраженными моющи-
ми свойствами. Относится к четвертому классу 
малоопасных веществ при нанесении на кожу 
и ингаляционном воздействии по степени лету-
чести. Оказывает слабое местнораздражающее 
действие на кожу и умеренное — на слизистые 
оболочки глаз; обладает слабым сенсибилизи-
рующим эффектом. Рабочие растворы при мно-
гократном воздействии вызывают сухость кожи. 
При использовании способом орошения сред-
ство может вызывать раздражение верхних ды-
хательных путей и слизистых оболочек глаз.

Развитие устойчивости возбудителей вну-
трибольничной инфекции к дезинфектантам 
является основной причиной их замены на но-
вые средства [7, 8]. В обследованных лечебных 
учреждениях замена дезинфектантов проводит-
ся регулярно (один раз в квартал), что отражено 
в журналах учёта приготовленных дезинфици-
рующих растворов согласно СанПиН «Органи-
зация и проведение санитарно-гигиенических 
и противоэпидемических мероприятий по про-
филактике гнойно-септических инфекций в от-
делениях (кабинетах) хирургического профи-
ля». Такой режим замены дезинфицирующих 
средств является одним из важных составных 

звеньев предупреждения образования устойчи-
вых штаммов микроорганизмов.

В обязанности младшего медицинского 
персонала ЛПО при работе с дезинфектантами 
входит: своевременное и правильное приготов-
ление исходных и рабочих дезинфекционных 
растворов, проведение текущей профилакти-
ческой и заключительной дезинфекции, обес-
печение сохранности и готовности к работе 
дезинфекционной аппаратуры, поддержание 
порядка в дезинфекционной комнате и веде-
ние документации.

Развитие профессиональных и производ-
ственно-обусловленных заболеваний медра-
ботников связано с тем, что дезинфицирую-
щие средства влияют не только на патогенную 
бактериальную и вирусную флору, но и на нор-
мальную микрофлору [8].

Пути контакта медработников с дезинфек-
тантами различны. Наиболее частым является 
вдыхание паров антисептиков, а также непо-
средственный контакт кожи и слизистых персо-
нала с дезинфектантами при обработке изделий 
медицинского назначения, контакт слизистых 
оболочек глаз (в виде паров) (см. рис. 1).

Дезинфицирующие и  антисептические 
растворы могут способствовать аллергизации 
медицинского персонала несмотря на высо-
кий класс (III–IV). На степень выраженности 
аллергических проявлений влияют индивиду-
альная чувствительность к препарату, способ 
и длительность контакта с аллергеном [9].

В осуществленных нами в 2006–2011 гг. ис-
следованиях у персонала, проводившего дезоб-
работку с использованием дезинфицирующих 
средств Сандим-Д, Сандим-НУК, СТЭН и дез-
средств с моющими свойствами Крышталин-
Дезамин, Крышталин-Пералин, Крышталин-
Перолюкс, Славин, Диактин, Инкрасепт-10А, 
были отмечены единичные случаи кожных ал-
лергических реакций в области рук, развитие 
острых дерматитов [10].

По результатам данного исследования, в том 
числе анкетирования младшего и среднего меди-
цинского персонала, проводимого в обследуемых 
учреждениях здравоохранения, более 65 % меди-
цинских работников отметили у себя признаки 
аллергических реакций на дезсредства (см. рис. 2).



87

Медико-биологические проблемы здоровья человека

Рис. 1. Пути контакта медицинского персонала с дезинфектантами
в лечебно-профилактических организациях Гродно

Рис. 2. Частота встречаемости реакций на дезсредства у младшего медицинского персонала 
лечебно-профилактических организаций Гродно

Рис. 3. Реакции организма младшего медицинского персонала лечебно-профилактических организаций 
Гродно при постоянном контакте с дезинфектантами
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Наиболее частыми проявлениями явля-
ются покраснение и раздражение кожи и сли-
зистых оболочек, шелушение и сухость кожи, 
сухость и першение в горле, покраснение сли-
зистой оболочки глаз. Аллергические про-
явления у  медработников более выражены 
при длительном контакте с антисептическими 
и дезинфицирующими средствами. Реже встре-
чаются такие проявления аллергии, как резь 
в глазах, кашель, сыпь на коже. Были выявле-
ны единичные случаи возникновения бронхи-
альной астмы как профессионального заболе-
вания (см. рис. 3).

Все медицинские работники на рабочем 
месте используют средства индивидуальной 
защиты: спецодежда (халат — 100 %), латекс-

ные или резиновые перчатки 85 %, защитные 
очки, экраны — 17 % (рис. 4). Но необходимо 
отметить, что защитные средства не позволяют 
полностью исключить контакт с аллергенами, 
а также может наблюдаться индивидуальная 
аллергическая реакция на материал, из кото-
рого произведено средство индивидуальной 
защиты.

По результатам опроса было выявлено, 
что у 3 % медицинских работников наблюдает-
ся раздражение и сухость кожи после исполь-
зования резиновых перчаток. После работы 
с дезсредствами 82 % медработников исполь-
зуют увлажняющие средства, которые помога-
ют им либо нивелировать, либо уменьшить су-
хость, шелушение и раздражение кожи (рис. 5).

Рис. 4. Использование индивидуальных средств защиты медперсонала 
в лечебно-профилактических организациях Гродно

Рис. 5. Использование защитных кремов после рабочей смены среди медработников, 
имеющих контакт с дезинфектантами
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Выводы:
1. В лечебно-профилактических учрежде-

ниях областного центра Беларуси применяют-
ся комбинированные дезинфицирующие сред-
ства, позволяющие улучшить их свойства путем 
сочетанного применения. Они имеют широкий 
спектр антимикробного действия, низкую ток-
сичность, стабильность, совместимость с други-
ми веществами. К дезинфектантам, наиболее ча-
сто применяемым в лечебно-профилактических 
учреждениях Гродно, относятся: Легодез-форте, 
Инол, Анасепт, Инкрасепт.

2. Предупреждение образования устойчи-
вых штаммов микроорганизмов осуществля-
ется путём регулярно проводимой (один раз 
в квартал) своевременной замене дезинфек-
тантов в обследуемых ЛПО, что позволяет из-
бежать привыкания патогенной микрофлоры 
к химическим веществам.

3. 65 % респондентов из числа младшего 
и среднего медицинского персонала в обсле-
дуемых учреждениях здравоохранения отме-

тили у себя признаки аллергических реакций 
на дезсредства.

4. Защитные средства, которые в настоя-
щее время являются хорошей мерой ограни-
чения контакта медработников с аллергенами, 
могут также стать причиной индивидуальной 
аллергической реакции. По результатам опроса 
было выявлено, что у 3 % медицинских работ-
ников наблюдается данное проявление в виде 
раздражения и сухости кожи после использо-
вания резиновых перчаток.

Заключение
Дезинфицирующие средства являются не-

отъемлемой частью современной медицины, 
они — важное звено для обеспечения каче-
ственного медицинского обслуживания в ле-
чебно-профилактических учреждениях, однако 
их применение ставит перед здравоохранени-
ем еще одну важную задачу — профилактику 
развития профессиональных и производствен-
но обусловленных заболеваний у медицинско-
го персонала, работающего с дезинфектантами.
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Аннотация. Охрана здоровья детей и подростков на сегодняшнем этапе развития обще-
ства является приоритетным направлением современной гигиены и медицины. За школьный 
возрастной период наблюдается рост нарушений в состоянии здоровья: появление премор-
бидных состояний и развитие хронических заболеваний. Значительное влияние на состоя-
ние здоровья детей школьного возраста имеют условия обучения, гиподинамия, неадекват-
ный режим дня и питания, интенсивный учебный процесс, нагрузки социального характера 
и возрастные физиологические особенности развития. Целью исследования было выясне-
ние причин и последствий влияния школьной среды на показатели здоровья детей, в первую 
очередь заболеваемости костно-мышечной системы. Определение роли гигиенического нор-
мирования школьной мебели как составляющей парадигмы профилактики неблагоприятно-
го влияния факторов школьной среды на здоровье школьников. Основной вклад в показате-
ли заболеваемости костно-мышечной системы у детей вносят нарушения осанки и сколиозы, 
которые возникают вследствие неправильной рабочей позы ребенка из-за несоответствия 
параметров рабочего места его антропометрическим данным. На сегодняшний день гигие-
ническая наука и педагогическая практика имеют наработки по исправлению сложившейся 
ситуации — это парты-трансформеры (для младших классов) с возможностью индивидуаль-
ной подгонки под ростовые параметры ученика, конторки, ученические столы раздвижного 
типа и др. Однако широкому внедрению их в педагогическую практику препятствует высо-
кая стоимость, а при отсутствии государственной политики по дотированию школьной ме-
бели проблемы профилактики нарушений осанки и снижения остроты зрения школьников 
продолжают оставаться нерешенными. Проведенные социологические исследования показа-
ли, что более 70 % учеников и 82 % их родителей отмечают ухудшение состояния здоровья де-
тей за время обучения в школе. Уход от классической парты Ф. Ф. Эрисмана как оптимально-
го рабочего места ученика, особенно в младших классах, привел к нивелированию основного 
принципа профилактики нарушений осанки и сколиоза у детей, что привело к значительно-
му ухудшению показателей здоровья. Для решения этой проблемы необходимо целенаправ-
ленное изменение государственной политики по дотированию школьной мебели.

Ключевые слова: показатели здоровья ребенка, школьная мебель, гигиеническое норми-
рование, профилактика нарушения осанки.

Annotation. Protecting the health of children and adolescents at the present stage of development 
of society is a priority of modern hygiene and medicine. During the school age period, an increase 
in health disorders is observed — the appearance of premorbid conditions and the development 
of chronic diseases. A significant impact on the health status of school-age children has: physical 
inactivity, inadequate daytime and nutrition, an intensive educational process, social pressures and 
age-related physiological features of their development. The aim of the study was to determine the 
causes and consequences of the influence of the school environment on the indicators of children's 
health, primarily the incidence of the musculoskeletal system. Determining the role of hygienic 
regulation of school furniture as part of the prevention paradigm of the adverse influence of 
school environment factors on the health of schoolchildren. The main contribution to morbidity 
in the musculoskeletal system in children is impaired posture and scoliosis, which are caused by 
the inappropriate work posture of the child due to the inconsistency of the workplace parameters 
with its anthropometric data. Today, hygienic science and pedagogical practice have some work to 
correct the current situation — these are transforming desks (for junior classes) with the possibility 
of individual adjustment to the student’s growth parameters, desks, sliding-type student tables, etc. 
However, their widespread introduction into teaching practice high cost, and in the absence of a 
state policy on subsidizing school furniture, the problems of preventing postural disorders and 
reducing visual acuity of schoolchildren continue to be unresolved. Conducted sociological studies 
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have shown that more than 70 % of students and 82 % of their parents report a deterioration in the 
health of children during school. Departure from the classical party of F. F. Еrisman, as an optimal 
student's workplace, especially in the lower grades, led to the leveling of the basic principle of the 
prevention of violations of posture and scoliosis in children, which led to a significant deterioration 
in health indicators. To solve this problem, it is necessary to purposefully change the state policy on 
subsidizing school furniture.

Keywords: child health indicators, school furniture, hygienic rationing, prevention of posture 
disorders.

Актуальность. Охрана здоровья детей 
и подростков на сегодняшнем этапе 
развития общества является приори-

тетным направлением современной гигиены 
и  медицины. Особенно актуальным вопро-
сом является сохранение и укрепление здо-
ровья наиболее массового контингента дет-
ского населения — детей школьного возраста. 
Но, к сожалению, приходится констатировать, 
что за школьный возрастной период наблюда-
ется стремительная динамика формирования 
нарушений в состоянии здоровья: появление 
преморбидных состояний и развитие хрони-
ческих заболеваний [1–4].

Последние десятилетия характеризуют-
ся неоправданно агрессивным воздействием 
существующей школьной социальной среды 
на здоровье школьников [5] за счет не толь-
ко непосредственного влияния на состояние 
здоровья детей гипоксии и гиподинамии, на-
рушений режима и качества питания, острых 
контактных инфекций, но и факторов пси-
холого-социального характера (реформиро-
вания школьной программы, темпа нараста-
ния информационной нагрузки, нарушения 
в формировании ценностных приоритетов 
ребенка, формирование пороков развития 
личности и часто неадекватного воспитатель-
ного влияния семьи) [1].

Значительное влияние на состояние здо-
ровья детей школьного возраста имеют фак-
торы, характерные для общеобразовательных 
учебных заведений: гиподинамия, неадекват-
ный режим дня и питания, интенсивный учеб-
ный процесс, нагрузки социального характера 
и возрастные физиологические особенности 
развития школьников. Комплексное воздей-

ствие факторов на ребенка в условиях обуче-
ния негативно влияет на здоровье и приво-
дит к образованию преморбидных состояний 
и хронических заболеваний. Существенное 
влияние на здоровье и развитие ребенка ока-
зывает также психолого-социальный климат, 
который сложился в семье [6].

Существует медико-социальная пробле-
ма создания адекватной, пролонгированной 
на весь период обучения системы профилак-
тики и оздоровления как функционального 
профилактически-оздоровительного подраз-
деления, которая должна работать в услови-
ях учебного процесса на базе общеобразова-
тельных школ. Совершенствование качества 
медико-профилактического обеспечения де-
тей в общеобразовательных учебных заведени-
ях стало неотложной задачей для сохранения 
и укрепления здоровья детского населения — 
будущего государства [7–9].

Проведенные социологические исследова-
ния показали, что более 70 % учеников и 82 % 
их родителей отмечают ухудшение состояния 
здоровья детей именно во время школьного 
периода [2; 10].

Цель и  задачи исследования. Целью 
данного исследования было выяснение при-
чин и последствий влияния школьной среды 
на показатели здоровья детей, в первую оче-
редь заболеваемости костно-мышечной систе-
мы. Определение роли гигиенического норми-
рования школьной мебели как составляющей 
парадигмы профилактики неблагоприятного 
влияния факторов школьной среды на здоро-
вье школьников.

Методы исследования: библиосемантиче-
ский, антропометрические, физиологические, 
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гигиенические, анкетирования, медико-стати-
стические.

Результаты и их обсуждение. На сегодня-
шний день в динамике наиболее социально 
значимых показателей, характеризующих со-
стояние здоровья детского населения, отмеча-
ется ряд негативных тенденций. Особое беспо-
койство вызывают дети младшего школьного 
возраста, уровень заболеваемости которых 
за последние десятилетия значительно возрос 
по всем основным показателям.

Согласно данным многочисленных науч-
ных исследований дети дошкольного и млад-
шего школьного возраста являются наибо-
лее уязвимой группой населения, поскольку 
их организм продолжает развиваться, а ско-
рость процессов обмена веществ в организме 
проходит особенно интенсивно [1; 6; 7]. Эти 
дети имеют неудовлетворительную функцио-
нальную приспособленность к физическим на-

грузкам. При недостаточной тренированности 
и отсутствии основных навыков, в том чис-
ле письма и формирования рабочей позы, это 
приводит к значительному статическому, пси-
хоэмоциональному напряжению, снижению 
уровня работоспособности и концентрации 
внимания, нарушениям со стороны нервной 
системы. Увеличивается риск возникнове-
ния нарушений осанки, искривления позво-
ночника, развития близорукости [2; 3; 8; 10]. 
Кроме этого, среди детей резко снизился уро-
вень двигательной активности — необходимо-
го условия для поддержания и развития опти-
мальных физических и психических качеств 
с использованием разнообразных форм, мето-
дов и средств физической культуры [3; 8].

В таблице представлены статистические 
данные динамики распространенности и забо-
леваемости костно-мышечной системы у школь-
ников 6–14 и 15–17 лет за последние годы.

Показатели распространенности и заболеваемости костно-мышечной системы школьников 
(на 1000 детского населения)

Регион / возрас
2015 2016 2017 2018

распр. забол. распр. забол. распр. забол. распр. забол.

Полтавская область
6–14 лет 93,56 31,2 96,6 29,6 88,8 25,2 85,3 25,9

Полтавская область
15–17 лет 196,6 43,7 207,4 43,9 200,5 41,9 209,7 44,2

Украина в целом
6–14 лет 92,59 32,8 89,6 31,4 85,7 30,5 83,6 30,2

Украина в целом
15–17 лет 161,1 46,9 161,8 46,1 162,9 47,8 170,6 47,2

Как  видно из  данных, представленных 
в таблице, за время обучения в школе пока-
затели распространенности и заболеваемости 
костно-мышечной системы у детей значитель-
но возрастают. Основной вклад в эти пока-
затели вносят нарушения осанки и сколиозы, 
которые возникают вследствие неправильной 
рабочей позы ребенка из-за несоответствия 
параметров рабочего места его антропометри-
ческим данным.

Предложенная Ф. Ф. Эрисманом еще в на-
чале XX  в. классическая деревянная парта 
как оптимальное рабочее место ученика стала 
поистине революционным шагом в гигиениче-
ской науке и педагогической практике в плане 

профилактики нарушений осанки и снижения 
остроты зрения школьников. Повсеместное 
внедрение в школах Советского Союза данно-
го рабочего места и строгий контроль со сто-
роны СЭС и педагогов за соблюдением правил 
рассаживания учеников по соответствующим 
ростовым показателям практически нивели-
ровали вероятность возникновения сколиоти-
ческих изменений позвоночника и нарушений 
осанки. Однако с конца 1970-х гг. прошлого 
столетия началось повальное вытеснения клас-
сических деревянных парт моделями облег-
ченных конструкций учебных столов из ДСП 
с горизонтальным расположением столешни-
цы. С экономической точки зрения это было 
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целесообразно, но в плане профилактики на-
рушений осанки учащихся привело к значи-
тельному ухудшению показателей здоровья 

детей. Распад СССР и экономические пробле-
мы стран постсоветского пространства только 
усугубили данную ситуацию.

Схема расчета параметров классической парты в зависимости от роста ученика. Примеры эпюр 
неправильной и правильной рабочей позы (вид в профиль)

На сегодняшний день гигиеническая наука 
и педагогическая практика имеют наработки 
по исправлению сложившейся ситуации — это 
парты-трансформеры (для  младших клас-
сов) с  возможностью индивидуальной под-
гонки под ростовые параметры ученика, кон-
торки, ученические столы раздвижного типа 
и др. Однако широкому внедрению их в педа-
гогическую практику препятствует высокая 
стоимость, а при отсутствии государственной 
политики по дотированию школьной мебели 
проблемы профилактики нарушений осанки 
и снижения остроты зрения школьников про-
должают оставаться нерешенными.

Заключение (рекомендации). Проведен-
ные социологические исследования показали, 
что более 70 % учеников и 82 % их родителей от-
мечают ухудшение состояния здоровья детей 
за время обучения в школе. Уход от классиче-
ской парты Ф. Ф. Эрисмана как оптимального 
рабочего места ученика, особенно в младших 
классах, привел к нивелированию основно-
го принципа профилактики нарушений осан-
ки и сколиоза у детей, что способствовало зна-
чительному ухудшению показателей здоровья. 
Для решения этой проблемы необходимо це-
ленаправленное изменение государственной 
политики по дотированию школьной мебели.
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Аннотация. В последние десятилетия интерес специалистов педагогического и психоло-
гического направлений к проблемам миграции в целом и образовательной миграции в част-
ности значительно возрос. Особенно это касается межгосударственной образовательной 
миграции молодежи, что на государственном уровне имеет положительную экономическую 
составляющую для страны-реципиента, однако влечет за собой возникновение ряда проблем 
юридического, педагогического и психологического характера. В статье исследуются про-
цессы адаптации и социализации иностранных студентов во время обучения в вузе с целью 
разработки методик психогигиенического сопровождения процесса адаптации для преду-
преждения возможных отрицательных последствий. Среди причин, которые препятствуют 
адекватной адаптации, выделяют разницу в мировоззрении и воспитании, этнические век-
торы поведенческих реакций и моральные нормы в обществе, вероисповедание, степень ре-
лигиозности, языковой и социальный барьеры. В работе были использованы тестовые мето-
дики психологического исследования:

— тест на эмоциональный интеллект (тест EQ Н. Холла);
— тест Л. В. Янковского «Адаптация личности к новой социокультурной среде»;
— тест PGI (Perceived Guilt Index) «Воспринимаемый индекс вины».
Исследованы следующие виды адаптации: радикальная, гиперадаптация, гармоническая, 

конформистская, девиантная и социально-психологическая дезадаптация. Показано, что про-
цесс социализации студентов-мигрантов в условиях образовательной миграции осуществ-
ляется волнообразно: первый пик — девиантная адаптация начинается с момента прибы-
тия студента в страну-реципиент и обусловлена отсутствием информации о правовом поле 
и обычаях, морально-этических нормах нового общества, а также языковым барьером. В этот 
период чрезвычайно важным является предоставление полной информации о социальном 
обустройстве общества, юридических и морально-этических правилах, проведение психоги-
гиенических тренингов на родном языке студентов. Для профилактики проявления элемен-
тов девиантного или деликвентного поведения необходимо обращать внимание на исходное 
состояние внутренних составляющих поведенческих реакций: мотивацию и целеустрем-
ленность, уровень когнитивной переработки потоков новой информации, эмоциональные 
реакции, процессы саморегуляции, а также готовность к социализации в новых условиях. 
Для профилактики проявления элементов девиантного или деликвентного поведения необ-
ходимо обращать внимание на исходное состояние внутренних составляющих поведенче-
ских реакций: мотивацию и целеустремленность, уровень когнитивной переработки потоков 
новой информации, эмоциональные реакции, процессы саморегуляции, а также готовность 
к социализации в новых условиях. В процессе дальнейшего обучения студентов-иностран-
цев необходимо широко использовать тьюторство и наставничество, что способствует каче-
ственному обучению и адекватной социализации.

Ключевые слова: межгосударственная образовательная миграция, адаптация, социали-
зация, психогигиеническое сопровождение.

Annotation. In recent decades, the interest of pedagogical and psychological specialists in 
migration issues in general, and educational migration, in particular, has increased significantly. 
This is especially true of interstate educational migration of young people, which at the state level 
has a positive economic component for the recipient country, however, it entails the emergence of 
a number of legal, pedagogical and psychological problems.The article examines the processes of 
adaptation and socialization of foreign students in the process of learning in the university in order 
to develop methods of psycho-hygienic support of the process of adaptation to prevent possible 
negative consequences. Among the reasons that prevent adequate adaptation, there is a difference 
in outlook and upbringing, ethnic vectors of behavioral responses and moral norms in society, 
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religion, degree of religiosity, language and social barriers. In the work were used test methods of 
psychological research:

— test for emotional intelligence (test N. Hall's EQ);
— test L. V. Yankovskiy “Adaptation of the person to a new socio-cultural environment”;
— PGI test (Perceived Guilt Index) “Perceived guilt index”.
The following types of adaptation have been studied: — radical, hyperadation, harmonic, 

conformystical, deviant, and socio-psychological maladjustment. It is shown that the process of 
socialization of migrant students in the conditions of educational migration is carried out in waves: 
the first peak — deviant adaptation begins with the arrival of the student in the recipient country, 
and is caused by the lack of information about the legal field and customs, moral and ethical 
standards society and language barrier. During this period, it is extremely important to provide 
complete information about the social arrangement of society, legal and moral and ethical rules, 
conducting psy-hygienic trainings in the students’ native language. To prevent the manifestation 
of elements of deviant or delicate behavior, it is necessary to pay attention to the initial state of 
internal components of behavioral reactions: motivation and purposefulness, level of cognitive 
processing of new information flows, emotional reactions, self-regulation processes, and readiness 
for socialization in new conditions. To prevent the manifestation of elements of deviant or delicate 
behavior, it is necessary to pay attention to the initial state of the internal components of behavioral 
reactions: motivation and purposefulness, the level of cognitive processing of new information flows, 
emotional reactions, self-regulation processes, and readiness for socialization in new conditions. In 
the process of further education of foreign students it is necessary to make extensive use of tutoring 
and mentoring, which contributes to high-quality training and adequate socialization.

Keywords: interstate educational migration, adaptation, socialization, psycho-hygienic support.

Актуальность. В  последние десятиле-
тия интерес специалистов педагогиче-
ского и психологического направлений 

к проблемам миграции в целом и образова-
тельной миграции в частности значительно 
возрос [1–4]. Особенно это касается межгосу-
дарственной образовательной миграции мо-
лодежи, что на государственном уровне имеет 
положительную экономическую составляю-
щую для страны-реципиента, однако влечет 
за собой возникновение ряда проблем юриди-
ческого, педагогического и психологического 
характера [1; 2; 5–7]. По определению образо-
вательная миграция — это преимуществен-
но временное переселение, которое продолжа-
ется от нескольких месяцев (при повышении 
профессионального мастерства) до нескольких 
лет при получении полного высшего или сред-
него специального образования за пределами 
административно-территориальной единицы 
постоянного места жительства. Глобальные си-
стемные социально-экономические изменения 

в мире и ускорение темпов межгосударствен-
ной образовательной миграции обостряют 
значимость проблем адаптации и  социали-
зации широких контингентов студенческой 
молодежи в новых условиях «чужого» обще-
ства [2; 3; 8]. Особенно это касается студентов, 
которые учатся на медицинских факультетах, 
так как получение профессии врача считает-
ся в мире наиболее тяжелым образовательным 
процессом. В отличие от другой профессио-
нальной направленности, от студента-медика 
требуются определенные специфические ха-
рактеристики личности: толерантность, эм-
патия, высокая степень коммуникабельности 
и коммуникативности, адекватная позицио-
нирующая рефлексия, развитое ассоциативное 
мышление [4; 5; 8].

Процесс адаптации и социализации ино-
странных студентов на начальном этапе об-
учения в вузе является сложным и многогран-
ным. Среди причин, которые препятствуют 
адекватной адаптации, необходимо выделить 
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разницу в мировоззрении и воспитании, эт-
нические векторы поведенческих реакций 
и моральные нормы в обществе, вероиспо-
ведание, степень религиозности и др. [2; 5; 
8]. Особенно важно отметить языковой и со-
циальный барьеры как ключевые моменты 
первичной социализации, так как наличие 
или отсутствие полноценного функциониро-
вания второй сигнальной системы для обра-
зовательного процесса является определяю-
щим фактором [8].

Также существенными составляющими 
процесса адаптации являются климатогеогра-
фические условия нового места пребывания, 
а также хроноадаптивные механизмы, что не-
гативно влияет на состояние физического здо-
ровья. Необходимо учитывать характер пита-
ния, распорядок рабочего времени и отдыха, 
бытовые составляющие, в  том числе само-
стоятельное планирование бюджета прожива-
ния, самообслуживание в быту, оторванность 
от привычного уклада и ритма жизни и др. Все 
изложенное может приводить к чрезмерной 
нагрузке на адаптивные системы организма, 
развитию депривации личности, как результат, 
возникновению элементов девиантного и даже 
деликвентного поведения [8].

Исходя из вышеизложенного представля-
ется актуальным изучение возможности ис-
пользования профилактических мероприя-
тий психогигиенической направленности 
для предупреждения возможных отрицатель-
ных последствий адаптации и социализации 
студентов-иностранцев при межгосударствен-
ной образовательной миграции.

Цель и задачи исследования. Исследова-
ние особенностей адаптационных процессов 
у студентов-иностранцев в процессе получения 
профессии врача в условиях межгосударствен-
ной образовательной миграции. Разработка 
методик психогигиенического сопровождения 
процесса адаптации для предупреждения воз-
можных отрицательных последствий.

Методы исследования. В работе были ис-
пользованы следующие тестовые методики 
психологического исследования:

— тест на эмоциональный интеллект (тест 
EQ Н. Холла) с расшифровкой по шка-

лам «Эмоциональная осведомленность», 
«Управление своими эмоциями», «Само-
мотивация», «Эмпатия», «Распознава-
ние эмоций других людей»;

— тест Л. В. Янковского «Адаптация лич-
ности к новой социокультурной среде»;

— тест PGI (Perceived Guilt Index) «Воспри-
нимаемый индекс вины».

Особенностью психологического тестиро-
вания первокурсников (начальный этап адап-
тации и социализации) было использование 
вышеуказанных тестов на родном для студен-
та языке (английском, арабском, туркменском, 
узбекском), так как наши предварительные ис-
следования показали, что психологические те-
сты требуют глубокого понимания нюансов 
задаваемых вопросов, что при наличии язы-
кового барьера не позволяет объективно оце-
нить полученные результаты. Мы приносим 
благодарность нашим иностранцам-интернам 
как носителям соответствующих языков в пе-
реводе тестов.

Результаты и их обсуждение
В соответствии с классификацией адапта-

ция подразделяется на биологическую, соци-
альную, этническую и психологическую. Со-
циальная психологическая адаптация является 
ведущим вектором в образовательной мигра-
ции и предусматривает приспособление лич-
ности к  условиям социальной среды, кото-
рая предъявляет требования и ставит условия 
сосуществования по известным критериям, 
что позволяет человеку достичь цели без нару-
шения морально-этических принципов суще-
ствования общества. Человек может приспо-
сабливаться пассивно, ничего не меняя в своей 
жизни, или активно, путем изменения условий 
жизнедеятельности (доказано, что это более 
успешный путь).

При анализе полученных в процессе вы-
полнения работы данных нами выделены ос-
новные причины, которые способствуют про-
явлению случаев неадекватной адаптации 
и социализации студентов-мигрантов в «но-
вом» обществе:

— радикальная адаптация — самореали-
зация через изменение личностью существую-
щего социального окружения — проявляется 
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студентами-мигрантами в основном в процес-
се обучения на подготовительном отделении, 
редко на первом курсе;

— гиперадаптация — самореализация че-
рез влияние личности на социальную среду 
опосредовано через сверхдостижения — про-
является на 4–5 курсах как спорадическое яв-
ление, а по окончанию вуза, как правило, ни-
велируется;

— гармоническая адаптация — самореа-
лизация личности в  социуме опосредован-
но, через ориентацию на социальные требо-
вания — реализуется постоянно, по градации 
«умеренно»;

— конформистская адаптация — приспо-
собление за счет угнетения индивидуальности, 
блокирования самореализации — практически 
не встречается;

— девиантная адаптация  — самореа-
лизация опосредованно, через выход за су-
ществующие социальные требования (мо-
рально-этические нормы общества). Как 
распространенное явление среди студентов-
мигрантов наблюдается в первые недели, мак-
симум в первые месяцы пребывания в стране, 
в дальнейшем характерна только для отдель-
ных лиц;

— социально-психологическая дезадапта-
ция — состояние блокирования процессов са-
мореализации и адаптации. Это явление мож-
но рассматривать как депривацию личности, 
как правило, такие студенты отчисляются в те-
чение первого семестра обучения.

Результаты исследования свидетельствуют 
о том, что важно использовать социально-пси-

хологическое сопровождение процесса адапта-
ции иностранных студентов-первокурсников 
на начальном этапе обучения в вузе, а в про-
цессе их дальнейшего обучения необходимо 
широко использовать тьюторство и наставни-
чество [9–11].

Заключение (рекомендации)
1. Процесс социализации студентов-ми-

грантов в условиях образовательной миграции 
осуществляется волнообразно: первый пик — 
девиантная адаптация — начинается с момен-
та прибытия студента в  страну-реципиент, 
обусловлена отсутствием информации о пра-
вовом поле и обычаях, морально-этических 
нормах нового общества, а также языковым 
барьером. В этот период чрезвычайно важ-
ным является предоставление полной инфор-
мации о социальном обустройстве общества, 
юридических и морально-этических правилах, 
проведение психогигиенических тренингов 
на родном языке студентов. Для профилакти-
ки проявления элементов девиантного или де-
ликвентного поведения необходимо обращать 
внимание на исходное состояние внутренних 
составляющих поведенческих реакций: моти-
вацию и целеустремленность, уровень когни-
тивной переработки потоков новой инфор-
мации, эмоциональные реакции, процессы 
саморегуляции, а также готовность к социали-
зации в новых условиях.

2. В процессе дальнейшего обучения сту-
дентов-иностранцев необходимо широко ис-
пользовать тьюторство и  наставничество, 
что  способствует качественному обучению 
и адекватной социализации.
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Аннотация. Рассматриваются аспекты иррационального и рационального с точки зре-
ния восприятия будущего в юношеском возрасте в процессе физкультурно-спортивной дея-
тельности. Формирование двигательной активности школьников и студентов в современ-
ной системе физического воспитания зависит от уровня сформированных социокультурных 
ценностей, которые оказывают влияние на педагогический процесс воспитания физической 
культуры личности.

Авторами статьи предлагаются инновационные здоровьесберегающие и телесно фор-
мирующие педагогические технологии физкультурно-спортивной деятельности, которые 
позволят формировать новые представления о «теле» и «телесности» человека. Несмотря 
на большое количество научных публикаций до сих пор не в полной мере освещены соци-
ально-философские вопросы воспитания личности в условиях влияния внешней среды, ко-
торая предъявляет высокие требования к функционированию как социальных институтов, 
так и отдельной личности. Здоровый стиль жизни до настоящего времени остается в боль-
шей степени декларативным лозунгом, а теоретические познания не становятся тем «локо-
мотивом», который позволяет осуществить «окультуривание» тела. Авторы предприняли 
попытку систематизировать общие признаки педагогического процесса, который в условиях 
интеграционных механизмов в Российской Федерации и Республике Беларусь должен найти 
достойное воплощение в физкультурно-спортивной деятельности школьников и студентов.

Наиболее слабым направлением является реализация сервисных услуг оздоровительной 
и спортивной направленности различных групп населения, где деятельность спортивных 
объектов учреждений образования остается неэффективной в силу различной ведомствен-
ной принадлежности, что отрицательно сказывается на формировании двигательной актив-
ности у школьников и студентов.

Авторы акцентируют внимание на условиях эффективного функционирования спортив-
ных комплексов в контексте сопутствующих видов услуг и сервиса в объектах учреждений 
образования. «Окультуривание» тела не встроено в социокультурный ряд «особых» отноше-
ний, продиктованных условиями установления нового социетального порядка в Европе, где 
уровень развития физических качеств, главным образом выносливости, скоростно-силовых 
способностей определяет успешность личности как таковой в социуме, так и статус страны 
на международной арене (по результатам международных соревнований высокого ранга). Ре-
шение проблемы обеспечения доступности сервисных услуг для воспитания физических ка-
честв у студенческой молодежи должно ориентироваться на уровень, при котором личность 
адаптирована к стрессовым ситуациям и «встроена» в социум как «совершенная модель» 
функционирования живых систем. Для решения обозначенных выше проблем в обществе не-
обходимо изменить в системе образования концептуальные подходы к процессу формирова-
ния ценностных ориентаций школьников, студентов в контексте проблемы «телесности» че-
ловека (единство природы и человека).

Ключевые слова: двигательная активность, физкультурно-спортивная деятельность, мо-
тивация, «тело», «телесность».

Summary. The article discusses the aspects of the irrational and rational in terms of the perception 
of the future in adolescence in the process of physical education and sports activities.

The process of formation of the motor activity of schoolchildren and students in the modern 
system of physical education depends on the level of the formed socio-cultural values   that influence 
the pedagogical process of education of the physical culture of the individual.

The authors of the article propose innovative health-saving and body-forming pedagogical 
technologies of physical culture and sports activities, which will allow to form new ideas about the 

“body” and “physicality” of a person. Despite the large number of scientific publications, the socio-
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philosophical issues of educating a person under the influence of the external environment, which 
places high demands on the functioning of social institutions and the person, are not fully covered. A 
healthy lifestyle to this day remains to a greater extent a declarative slogan, and theoretical knowledge 
does not become the “locomotive” that allows for the “cultivation” of the body.

In this article, the authors attempted to systematize the common features of the pedagogical 
process, which, in the context of integration mechanisms in the Russian Federation and the Republic 
of Belarus, should find a worthy embodiment in the physical education and sports activities of 
schoolchildren and students. The weakest direction is the implementation of the recreational 
and sports services of various groups of the population, where the activities of sports facilities of 
educational institutions remain ineffective due to different departmental affiliations, which adversely 
affects the formation of physical activity among schoolchildren and students.

The authors of the article emphasize the conditions for the effective functioning of sports 
complexes in the context of related types of services and facilities of educational institutions. 

“Cultivating” the body is not built into the sociocultural range of “special” relationships dictated by 
the conditions for establishing a new societal order in Europe, where the level of development of 
physical qualities, mainly endurance, speed-power abilities, determines the success of an individual 
as such in society, and the status of a country in the international arena (according to the results of 
international competitions of high rank). The solution to the problem of ensuring the availability of 
services for the education of physical qualities among students, should focus on the level at which an 
individual is adapted to stressful situations and is “embedded” in society as “a perfect model of the 
functioning of living systems. To solve the above problems in society, it is necessary in the education 
system to change the conceptual approaches to the process of the formation of value orientations 
of schoolchildren and students in the context of the problem of human “physicality” (the unity of 
nature and man).

Keywords: physical activity, physical culture and sports activities, motivation, “body”, “physicality”.

Актуальность. Укрепление здоровья 
школьников и студентов Республики 
Беларусь и Российской Федераций от-

ражает состояние интеграционных механиз-
мов на основе достижений науки и практи-
ки [1].

Однако ученые Республики Беларусь (РБ) 
и  Российской Федерации (РФ) утвержда-
ют, что в последние годы наблюдается сниже-
ние уровня физического развития и физиче-
ской подготовленности школьников, студентов 
(В. А. Коледа, В. А. Медведев, Г. И. Нарскин, 
А. Г. Фурманов, Е. А. Масловский, В. П. Губа, 
Л. И. Лубышева, В. И. Столяров, В. К. Бальсе-
вич и др.).

Возникла необходимость в условиях инте-
грационных процессов образования Респуб-
лики Беларусь и Российской Федерации выйти 
на новый качественный уровень, чтобы выдер-
живать конкуренцию как в организации учеб-

ного процесса, так и в обеспечении «телесного 
здоровья» на всех этапах онтогенеза [2, с. 27–
28; 3, с. 75–78; 4, с. 90–94].

Изучение рационального и иррациональ-
ного в юношеском возрасте (15–20 лет) наи-
более сложно в силу высокого уровня интел-
лектуального развития, сформированного 
на основе ментального опыта и проявления 
индивидуальности. «Я-образ» приобрета-
ет черты самоопределения в жизненных пла-
нах, т. е. «устремление» в будущее, указывает 
на переход личности к следующему этапу — 
взрослости, познание «себя» через ощущения 
собственного тела происходит в условиях пси-
хологического аспекта [5, с. 246–256].

В исследовании принимали участие студен-
ты в возрасте от 16 лет до 21 года, обучающие-
ся в Смоленской академии профессионально-
го образования и Полесском государственном 
университете (Пинск, Республика Беларусь). 
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В понимании перечисленных терминов до сих 
пор не удалось охарактеризовать личностную 
организацию времени (психологического, фи-
зического, социокультурного, исторического) 
[6, с. 212; 7, с. 16–21].

В новом столетии изменился образ жиз-
ни человека — это высокий темп современной 
жизни, требующий внутренней гармонизации 
человека (духовной, психической и физиче-
ской). Двигательная активность определяет 
успешность личности, так как связана с ум-
ственной и производственной деятельностью 
в обществе. Необходимо иметь двигательный 
потенциал, который теснейшим образом свя-
зан с системой физического воспитания. «По-
строение» индивидуально-типологических те-
лесно-двигательных характеристик сопряжено 
с особенностями высшей нервной деятельно-
сти и телосложением, функциональными воз-
можностями учащихся и студентов учрежде-
ний образования [8, с. 864; 9, с. 274–277].

В  силу наличия противоречий в  систе-
ме физического воспитания: несоответствие 
двигательной активности биологической по-
требности организма, возрастно-половым 
и гигиеническим нормам, несовершенному 
нормативно-правовому компоненту (пробле-
мы антропологии, психолого-педагогические 
направления в педагогике не сопряжены с ре-
альной действительностью, наблюдается несо-
гласованность между телесным и психологиче-
ским содержанием педагогической рефлексии). 
Биологический фактор (постоянство внутрен-
ней среды организма) и влияние внешней сре-
ды, а также мотивация создают те условия, 
при которых происходит трансформация но-
вых представлений о «теле» и «телесности» че-
ловека. Процесс адаптации организма пред-
ставляет собой механизм взаимодействия 
человека и среды обитания, где его характери-
стики рассматриваются в динамике [10, с. 237–
247; 11, с. 7–14].

Результаты и их обсуждение. По нашему 
мнению, приоритетным направлением в ис-
следовании является формирование интеллек-
туального потенциала личности средствами 
физкультурно-спортивной деятельности на ос-
нове процессов, происходящих в централь-

ной нервной системе (ЦНС), где двигательный 
опыт обобщается и трансформируется в «мо-
дель» новых «живых движений, которые вы-
ходят на новый уровень благодаря сложным 
процессам адаптации. Интеграция в условиях 
экономических потрясений значительно воз-
растает, а вместе с этим и значимость систе-
мы образования, которая указывает нам на по-
иск инновационных решений, при которых 
педагогическая модель наиболее эффективно 
встраивается в социум. Это необходимо ис-
пользовать в полной мере для улучшения каче-
ства жизни, снятия стрессовых состояний, по-
вышения работоспособности, «встраивания» 
в модель успешной личности.

Необходима научная систематизация мор-
фологических особенностей, соматотипирова-
ния и функциональных показателей под влия-
нием физических нагрузок, биомеханических 
характеристик и психолого-педагогических по-
казателей. В контексте изучения психологиче-
ских особенностей школьников и студентов 
нами представлен фрагмент исследований (см. 
табл. 1).

Таблица 1 составлена из четырех столбцов. 
В столбцах 1 и 2 указаны порядковый номер 
и код испытуемых. В третьем столбце шкалы 
указаны результаты теста смысложизненных 
ориентаций Л. А. Леонтьева. Также этот стол-
бец разделен на 6 подстолбцов (цели в жизни, 
процесс жизни, результативность жизни, ло-
кус контроля-Я, локус контроля-жизнь, общий 
показатель осмысленности жизни). В столбце 4 
представлен выявленный уровень общего по-
казателя осмысленности жизни. Данные ис-
следования можно подтвердить результатами: 
низкий уровень (28 %); средний уровень (68 %); 
высокий уровень (4 %).

В эксперименте принимали участие уча-
щиеся лицея Полесского государственного 
университета (n = 20).

Наличие учебных программ по физическо-
му воспитанию позволяет обратить особое вни-
мание на вариативный компонент. С этой целью 
были сформированы контрольная (КГ) и экс-
периментальная (ЭГ) группы. Члены КГ (n=20) 
строго придерживались нормативных требова-
ний по физической культуре, в ЭГ (n = 20) де-
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вушки наряду с этими требованиями дополни-
тельно занимались стретчингом (растяжкой). 
Форма занятий физическими упражнениями 
оправдана с позиций медико-биологического 
и эмоционального сопровождения двигатель-
ной активности суточным данным гипокине-

зии и гиперкинезии. Развитие физических ка-
честв в процессе онтогенеза имеет различные 
показатели, где максимальные показатели зави-
сят от возрастно-половых особенностей. В сту-
денческой среде дефицит суточной потребности 
в движениях составляет 50–70 % (табл. 2).

Таблица 1
Результаты смысложизненных ориентаций (по Л. А. Леонтьеву), полученные 

обучающимися Смоленской академии профессионального образования

№ 
п/п

Код ис-
пытуе-
мого

Шкала
Уровень осмысленности 

жизниЦели 
в жизни

Процесс 
жизни

Результа-
тивность 

жизни

Локус
контро-

ля-Я

Локус 
контроля 

жизнь

Общий показа-
тель осмыслен-

ности жизни

1 101 17 29 18 12 21 76 Низкий

2 102 20 14 13 13 16 62 Низкий

3 103 23 29 22 17 30 94 Средний

4 104 34 32 26 21 36 109 Средний

5 105 30 25 24 21 32 92 Средний

6 106 22 29 25 20 27 93 Средний

7 107 32 32 30 16 34 102 Средний

8 108 31 35 29 21 39 113 Средний

9 109 23 29 17 22 29 90 Средний

10 110 20 32 21 20 19 92 Средний

11 111 31 29 32 24 33 109 Средний

12 112 32 32 30 20 31 105 Средний

13 113 32 26 24 18 28 96 Средний

14 114 29 30 23 19 29 98 Средний

15 115 25 27 23 19 25 87 Низкий

16 116 23 16 20 14 22 75 Низкий

17 117 27 23 20 21 22 84 Низкий

Таблица 2
Ориентировочные нормы двигательной активности (по А. Г. Сухареву, 1972)

Возрастная группа Число локомоций, 
тыс. раз

Примерный 
километраж

Продолжительность работы 
(мышечные усилия, час) 

Девушки (15–17 лет) 20–25 15,0–20,0 3,6–4,8

Сравнительный анализ рейтинга популяр-
ности отношения студенток (в Беларуси) к раз-
витию конкретных мышечных групп выявил 
следующие особенности. Подавляющее преиму-
щество в их значимости в развитии силовых 
способностей приходится на наиболее крупные 
мышечные группы: мышцы живота и пояснич-
ной области (соответственно от 77,9 до 88,1 % 
и от 65,8 до 79,3 %), затем респонденты отметили 
ягодичные мышцы (соответственно 68 и 66,6 %). 

Респонденты особо выделяют среди мышечных 
ансамблей мышцы, которые обслуживают голе-
ностопный сустав (от 43,7 до 49,1 %). На осталь-
ные мышечные группы, в частности, мышцы 
передней и задней поверхности бедра и мыш-
цы сгибатели и разгибатели голени, девушки 
обращают меньше внимания (соответственно 
от 33,9 до 44,1 % и от 26,8 до 40,2 %).

Выявлена структура интересов студенток 
в выборе средств силовой подготовки, кото-
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рая предполагала изучение четырех вариантов 
средств общего и специального воздействия, 
а именно: средства комплексного воздействия 
(ритмическая гимнастика, гидроаэробика, кру-
говая тренировка); средства избирательного 
воздействия (легкая атлетика, гимнастика, ак-
робатика, спортивные и подвижные игры, пла-
вание, кроссовая и лыжная подготовка); сред-
ства гармоничного воздействия на скелетную 
мускулатуру (атлетическая гимнастика, стрет-
чинг, шейпинг, гиревой спорт); средства регио-
нального и локального воздействия с исполь-
зованием резиновых жгутов и амортизаторов; 
блочных устройств; веса партнера и небольших 
отягощений, гантелей; гимнастической стенки 
и гимнастической скамейки; матов и ковриков; 
лазаний, перелезаний, подтягиваний.

Выводы. Деятельностно-аксиологический 
подход в юношеском возрасте как понимание 
иррационального и рационального является 
основой для разработки интегративной педаго-
гической модели. Высокий уровень индекса об-
щей жизненной удовлетворенности имеют 28 % 
испытываемых. У 32 % тестируемых выявил-
ся средний уровень индекса общей жизненной 
удовлетворенности; 40 % имеют низкий уровень 
индекса общей жизненной удовлетворенности.

Высокий уровень выраженности наличия 
иррациональной установки (катастрофиза-
ция) имеют 81 %; выраженность установки — 
должествование в отношении себя (77 %); ир-
рациональной установки (должествование 
в отношении других) — 43 %. По шкале «са-
мооценка и рациональность мышления» это 
43 %; 24 % имеют высокий уровень наличия ир-
рациональной установки (фрустрационная то-
лерантность). Средний уровень имеют: 75 % — 
шкала «фрустрационная толерантность»; 57 % 
по шкале «самооценка и рациональность мыш-
ления»; также средний уровень выявлен у 57 % 
по шкале «должествование в отношении дру-

гих»; 23 % выраженности наличия иррацио-
нальной установки (должествование в  от-
ношении себя); 19 % выраженности наличия 
иррациональной установки (катастрофиза-
ция). Низкий уровень выраженности наличия 
иррациональной установки (фрустрационная 
толерантность) имеют 2 %.

Комплексные исследования дополнены 
данными, полученными в ходе психолого-пе-
дагогического тестирования и материалов ла-
боратории лонгитудинальных исследований 
Полесского государственного университета, 
которые представляют интерес для тренера 
и спортсмена, имеют строго закрытый статус.

Правительства России и Беларуси уделяют 
первостепенное внимание развитию физкуль-
турно-оздоровительных и спортивных услуг 
как одного из путей развития массового спор-
та и других спортивно-оздоровительных услуг 
по месту жительства.

Все это требует комплексного и системно-
го подхода, несмотря на определённую стагна-
цию материального производства, сегодня от-
мечается устойчивый рост спроса на комплекс 
услуг со стороны разных групп населения (ме-
няются концептуальные аспекты), в контексте 
предпочтений и идентификации системы цен-
ностей клиента.

Применение стретчинга (растяжки) — ос-
нова хорошего самочувствия и бодрого на-
строения, путь к оздоровлению. Необходимо 
постоянное обновление научно-методической 
документации (учебных планов, программ, 
учебных пособий, методических рекоменда-
ций), обеспечивающих процесс дидактических 
нововведений, педагогических технологий, ак-
центированных на междисциплинарных ис-
следованиях при сохранении этики и целост-
ности спортивной деятельности и специфики 
использования уроков аэробики, стретчин-
га, черлидинга, фитнеса и занятий под музыку.
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Аннотация. Исследуется уровень гемоглобина в крови спортсмена как основной фак-
тор, влияющий на аэробную работоспособность организма и достижение потенциально вы-
сокого спортивного результата. Решение задачи доставки кислорода к работающим мыш-
цам актуально на всем протяжении развития спортивной деятельности и достигает пикового 
значения при высоком уровне подготовленности спортсмена при выполнении работы мак-
симальной и субмаксимальной мощности. Наиболее востребовано кислородообеспечение 
в видах спорта, предъявляющих самые высокие требования к доставке в организм кислоро-
да и удалению из него углекислого газа. Такими видами спортивной деятельности могут быть, 
например, лыжные гонки или легкая атлетика со специализацией бега на длинные и сверх-
длинные дистанции. Когда тренированный организм научился поставлять требуемое коли-
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чество кислорода к работающим мышцам, возникает задача поиска новых способов улуч-
шения подготовленности спортсмена. Авторами данной публикации высказывается мнение, 
что дозированная повторяемая физическая нагрузка на коротких отрезках может менять со-
став крови таким образом, что возможно найти оптимальное соотношение между такими 
тренировками и спортивным результатом. Важным фактором для способности крови перено-
сить кислород является гематокрит (объем красных кровяных клеток — эритроцитов в кро-
ви). Гематокрит может стремительно изменяться, все зависит от интенсивности тренировок. 
Он способен повышаться из-за уменьшения объема плазмы, особенно при недостаточном 
восполнении жидкостью, что, в свою очередь, связано со сгущением крови и, следовательно, 
ухудшением транспорта кислорода. Однако для спортсменов характерен сниженный уровень 
гематокрита после тренировок, несмотря на то, что во время тренировок вязкость крови воз-
растает. По анализу данных научных статей по предложенной теме делается предположение 
о вариативности уровня гемоглобина в крови спортсмена при выполнении спортивной ра-
боты определенной мощности, что дает возможность избирательно подходить к выбору тре-
нировочной нагрузки.

Ключевые слова: гемоглобин, гематокрит, спортивная подготовка, спортивный резуль-
тат, аэробные нагрузки, аэробная работоспособность, мощность.

Annotation. In this article, was investigated the relationship between the hemoglobin level 
in athlete’s blood as the main factor influencing the aerobic performance of the body and the 
achievement of a potentially high sports result. The general role of hemoglobin described by chemical 
and biological points of view. The solution of the problem of delivering oxygen to working muscles 
is relevant throughout the development of sports activities and reaches a peak with a high level of 
fitness of an athlete when performing work of maximum and submaximal power.

The most demanded oxygen supply in sports place highest demands on the delivery of oxygen 
to the body and the removal of carbon dioxide from it. Such sports activities can be, for example, 
cross-country skiing or athletics specialized in running for long and extra long distances. When a 
trained body has learned to supply the required amount of oxygen to working muscles, the problem 
arises of finding new ways to improve athlete's fitness. The authors of this publication expressed the 
opinion that the dosed repeated physical load on short lengths can change the composition of the 
blood in such a way that it is possible to find the optimal ratio between such workouts and sports 
results. An important factor for the ability of blood to carry oxygen is hematocrit (the volume of 
red blood cells). Hematocrit can change rapidly, it all depends on the intensity of training. It is able 
to increase due to a decrease in plasma volume, especially with insufficient fluid replenishment, 
which, in turn, is associated with thickening of the blood and, consequently, deterioration of oxygen 
transport. However, athletes are characterized by reduced hematocrit after exercise, despite the fact 
that during training the blood viscosity increases. By analyzing the data of scientific articles of the 
proposed topic, an assumption is made about the variability of the hemoglobin level in the athlete’s 
blood when performing sports work of a certain power, which makes it possible to selectively choose 
the training load.

Keywords: hemoglobin, hematocrit, sports training, athletic performance, aerobic exercise, 
aerobic performance, power.

Актуальность. Физические нагрузки 
закономерно повышают кислородную 
потребность тканей, поэтому счита-

ется, что уровень спортивного мастерства за-

висит преимущественно от состояния систе-
мы транспорта кислорода. Особенно ярко эта 
закономерность проявляется в циклических 
видах спорта, которые требуют длительной 
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работы в зоне большой и максимальной мощ-
ности [1–16].

Один из наиболее сложных вопросов спор-
тивной физиологии — определение факторов, 
ограничивающих аэробную работоспособ-
ность. К таким факторам относятся: легочно-
диффузионная способность, максимальный 
сердечный выброс, кислородно-транспортная 
функция крови, характеристики скелетных 
мышц [1, с. 17–21]. Следовательно, изучение 
явлений, происходящих в организме спорт-
смена, практикующего аэробную деятельность, 
способствует совершенствованию программ 
тренировок и  повышению потенциального 
спортивного результата.

По  данному направлению существу-
ет ряд работ, прямо или косвенно характери-
зующих связь показателей гемограммы крови 
и спортивных результатов спортсменов. Так, 
Д. Н. Дроздов и А. В. Кравцов в своей статье 
пытались выяснить, как влияет физическая 
нагрузка на показатели периферической кро-
ви человека [2, с. 22–26]. Saurin Sanghavi и со-
авторы рассматривали влияние гемоглобина 
на выносливость в спортивной деятельности, 
а также сравнивали количество эритроцитов 
у людей, практикующих работу на выносли-
вость, и людей, ведущих сидячий образ жиз-
ни [3, с. 26–29].

В  своей работе [4, с. 87–95] авторы 
А. А. Митрофанов и С. Н. Литвиненко предо-
ставили результаты показателей кислородо-
обеспечения в процессе последовательного 
преодоления 10 отрезков в течение 65–70 се-
кунд каждый в беге и плавании.

В. Э. Диверт с соавторами в своей статье [5, 
с. 207–224] пишет о том, что пловцов высокой 
квалификации, практикующих длительные ин-
тенсивные тренировки, отличает способность 
поддерживать уровень оксигенации гемогло-
бина крови на более высоком уровне в усло-
виях гипоксии, где у высококлассных спорт-
сменов ответные реакции сердечной мышцы 
снижаются.

Н. В. Рылова, А. А. Биктимирова и В. С. На-
заренко [6, с. 147–150] представляют результаты 
изучения максимального потребления кисло-
рода в двух группах юных спортсменов и срав-

нивают их показатели с контрольной группой 
мальчиков, не занимающихся спортом.

Victor Novack совместно со своими кол-
легами [7, с. 128–133] исследовал некоторые 
показатели, такие как  железо, гемоглобин 
и другие, в крови молодых людей 18–20 лет, 
подверженных постоянным интенсивным фи-
зическим нагрузкам.

Н .  И .   Мед в ед ков а ,  М .  Ю .   Нох ри н 
и В. Д. Медведков [8, с. 100–105] показали за-
висимость уровня квалификации 17–18-лет-
них спортсменов и  параметров гемограмм 
их крови. Этими авторами было установлено, 
что с повышением спортивной квалификации 
увеличивается содержание гемоглобина в кро-
ви. И. Л. Рыбина предоставила результаты из-
учения процессов биохимической адаптации 
организма высококвалифицированных лыж-
ников к тренировочным нагрузкам в горных 
и равнинных условиях [9, с. 47–50].

H.  Kuipers и  другие [10, с. 1–5] изучи-
ли изменения концентрации среднего уров-
ня гемоглобина в крови конькобежцев с 2000 
по 2005 г. С. Н. Шихвердиев исследовал про-
блему определения специфики адаптирован-
ности к спортивной деятельности на этапе за-
вершения карьеры спортсменов в зависимости 
от их пола, возраста, спортивного стажа, спе-
циализации и уровня спортивной квалифика-
ции [11, с. 120–124].

Чем выше общая гемоглобиновая масса, 
тем больше шансов у спортсмена показать хо-
рошие результаты. Этому сопутствует ряд при-
чин. Продолжительность и интенсивность за-
нятий приведут к  различным показателям 
гемоглобиновой массы и  объему циркули-
рующей крови, из чего можно сделать вывод, 
что у спортсменов различных видов спорта 
и различных спортивных разрядов параметры 
гемограммы крови будут различны.

Цель и  задачи исследования. Выявить 
взаимосвязь между основными показателя-
ми гемограммы крови при выполнении аэроб-
ных упражнений спортсменами разного уров-
ня квалификации в разных циклических видах 
спорта.

Методы исследования. Изучение специ-
альной литературы, знакомство с исследова-
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ниями и статьями на смежную тему, обобще-
ние имеющихся данных.

Известно, что  при  мышечной деятель-
ности большое значение имеет повышен-
ное содержание эритроцитов и гемоглобина, 
так как скорость доставки кислорода к рабо-
тающим мышцам является одним из основ-
ных факторов, определяющих работоспособ-
ность мышц, что является предельно важным 
для спортсменов, подверженных аэробным на-
грузкам. В частности, резкое снижение физи-
ческой работоспособности может быть опре-
делено с помощью показателей лактата (La), 
pH крови в динамике и гемоглобина. Эти по-
казатели — объективные критерии подготов-
ленности спортсмена к спортивной нагрузке 
[12, с. 145]. Можно утверждать, что эффектив-
ность спортсмена должна определяться высо-
кой транспортной способностью крови.

Работа «Фармакологическая помощь 
спортсмену: коррекция факторов, лимити-
рующих спортивный результат» [13, с. 160] 
в целом подтверждает, что высокие резуль-
таты возможны только при  наличии хоро-
шо функционирующей системы транспор-
та кислорода. В ней также говорится о том, 
что эритроциты связывают и переносят кис-
лород, однако, если уровень гемоглобина 
по какой-то причине уменьшается, то спо-
собность крови переносить кислород тоже 
снижается. При этом максимальное потребле-
ние кислорода (МПК) уменьшается примерно 
на величину изменения способности переноса 
кровью кислорода, так как величина МПК за-
висит от кислородно-транспортных возмож-
ностей крови. Вид зависимости между МПК 
и уровнем гемоглобина в крови стал темой на-
шего исследования.

При снижении транспорта кислорода не-
минуемо ухудшается работоспособность, по-
скольку анаэробная система подключается 
к энергообеспечению нагрузки при относи-
тельно более низкой скорости передвижения, 
приводя к более раннему образованию молоч-
ной кислоты. При снижении гемоглобина уве-
личивается частота сердечных сокращений 
(ЧСС), так как для поддержания того же уров-
ня транспорта кислорода при меньшем коли-

честве гемоглобина сердце должно перекачи-
вать больше крови.

Известно также, что хорошо сбалансиро-
ванная регуляция мышечной деятельности 
позволяет спортсмену при наличии соответ-
ствующего уровня мотивации максимально ис-
пользовать свои функциональные возможно-
сти, обеспечивая необходимую экономизацию 
функций во время работы на выносливость 
и определяя скорость восстановительных про-
цессов [2, с. 22–26].

В последние годы значительно возрос ин-
терес исследователей к изучению влияния фи-
зических нагрузок на метаболизм и функцио-
нальные показатели разных систем организма, 
в частности, транспорта кислорода, у спортсме-
нов разной специализации и уровня подготов-
ленности [4, с. 87–95; 5, с. 207–224; 6, с. 147–150].

Теоретически и практически для спорт-
сменов очень важна прочность связи гемогло-
бина с кислородом. Именно этот механизм яв-
ляется одним из важнейших для оптимизации 
транспорта кислорода. Изменение прочности 
связи гемоглобин — кислород может зависеть 
от условий, в которых существует человек:

1) в условиях высокогорья, ввиду адапта-
ции, гемоглобин легче присоединяет кисло-
род в легких, чтобы сохранить общий уровень 
кислорода;

2) при физической активности, когда гемо-
глобин легче отдает кислород тканям для под-
держания нужного уровня работоспособности.

Если рассматривать максимальное потреб-
ление кислорода как критерий аэробной мощ-
ности, который может дать качественную и ко-
личественную оценку потенциальной работы, 
выполненной спортсменом за единицу вре-
мени, то наличие связи между МПК и гемато-
критом будет однозначно свидетельствовать 
о влиянии последнего на моментальные спор-
тивные показатели, а значит, и влиянии уров-
ня гемоглобина на них.

Не во всех исследованиях устанавливает-
ся однозначная связь между уровнем гемогло-
бина и МПК. В частности, в статье [2, с. 22–26] 
показано увеличение среднего значения МПК 
от стажа тренировок, но однозначной корре-
ляционной связи между текущими показателя-
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ми гемограммы крови и МПК получить не уда-
лось. Хотя, понятно, что повышение уровня 
гемоглобина увеличивает количество достав-
ляемого тканям кислорода.

Следовательно, хорошая производитель-
ность спортсмена должна определяться вы-
сокой транспортной способностью крови. 
Определение взаимосвязи МПК с уровнем на-
сыщенности крови кислородом, в зависимости 
от вида аэробной физической деятельности, 
совместно с результатами этой деятельности 
должно полностью характеризовать связь по-
казателей крови и мощности спортсмена.

Дж. Х. Уилмор и Д. Л. Костилл в работе 
«Физиология спорта» [14, с. 503] утверждают, 
что наиболее распространенными методами 
оценки анаэробного усилия являются методы, 
включающие изучение избыточного потребле-
ния кислорода после нагрузки, или лактатного 
порога. Это значит, что мощность спортсмена 
можно оценивать, не только непосредствен-
но регистрируя его моментальные показатели 
во время тренировки, но и производить оцен-
ку его потребления кислорода после трени-

ровки. Поскольку потребность в кислороде 
и его доставка отличаются в момент перехо-
да от состояния покоя к выполнению физиче-
ского упражнения, в организме наблюдается 
дефицит кислорода даже при незначительной 
физической нагрузке. Несмотря на недостаток 
кислорода в мышцах по-прежнему образует-
ся аденозинтрифосфа́т (АТФ) с помощью ан-
аэробных процессов обмена.

В начале выполнения упражнения неко-
торое количество кислорода может быть взя-
то из  запасов (гемоглобина и  миоглобина). 
Во время восстановления это количество кис-
лорода должно быть восполнено. Кроме того, 
после выполнения упражнения дыхание неко-
торое время остается учащенным. Частично 
это обусловлено попыткой устранить накопив-
шийся в тканях углекислый газ как продукт ме-
таболизма. Температура тела также повышена, 
в результате чего поддерживается высокая ин-
тенсивность метаболизма и дыхания, что тре-
бует больше кислорода.

Упрощенная схема процесса представле-
на на рисунке.

Упрощенный вид зависимости потребления кислорода от времени при физической активности

На данный момент существует несколь-
ко исследований, прямо или  косвенно свя-
занных с уровнем гемоглобина и его влияни-
ем на спортивные показатели человека. Так, 
в работе «Динамика срочной адаптации к дей-
ствию регулярной физической нагрузки у мо-
лодых мужчин» [2, с 22–26] представлены ре-
зультаты исследования влияния физической 

нагрузки на показатели периферической кро-
ви человека. В качестве объекта исследования 
рассматривалась периферическая кровь, взя-
тая у обследованных мужчин в возрасте от 20 
до 35 лет до и после тренировки. Целью иссле-
дования стала оценка силы влияния физиче-
ской нагрузки и стажа тренировочных заня-
тий на содержание гемоглобина и эритроцитов, 
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изучение динамики срочной адаптации клеток 
красной крови к действию физической нагруз-
ки и ее связь с физической работоспособно-
стью группы молодых мужчин, занимающих-
ся в спортивной секции любительского спорта 
и имеющих разный стаж занятий.

В результате проведенного исследования 
оценена реакция клеток красной крови на факт 
физической нагрузки. Установлено, что увели-
чение количества гемоглобина и эритроцитов 
в периферической крови отличается от исход-
ного уровня. Это относится как к моменталь-
ным изменениям, происходящим в процессе 
тренировки, так и к долгосрочным, которые 
характеризуют спортсмена после прекраще-
ния физической активности. Однако не все ис-
следования подтверждают факт данных долго-
срочных изменений. В частности, результатом 
исследования, описанного в статье [3, с. 26–29] 
и ряде других исследований, является, наобо-
рот, уменьшение общего уровня гемоглобина 
и эритроцитов у спортсменов, практикующих 
аэробную деятельность.

Среднее значение МПК в  зависимости 
от стажа тренировок увеличивается, однако 
статистически достоверной корреляционной 
связи между показателями крови (гемоглобина, 
эритроцитов) и МПК установить не удалось.

В статье А. А. Митрофанова и С. Н. Литви-
ненко [4, с. 87–95], в свою очередь, представле-
ны результаты сравнительного исследования 
показателей обеспечения крови кислородом 
в процессе последовательного преодоления 
10 отрезков в  течение 65–70 секунд в  беге 
и плавании. Беговая и плавательная трени-
ровки проводились в разные дни недельно-
го цикла.

Показано, что  показатель насыщенно-
сти крови кислородом колебался в пределах 
статистической погрешности при выполне-
нии интервальной нагрузки сходной интен-
сивности как в беге, так и в плавании. Кро-
ме того, в статье затрагиваются механизмы 
митохондриального биогенеза как многоком-
понентного и сложного процесса. При этом 
обосновывается предположение о том, что ка-
чественные адаптационные сдвиги могут быть 
достигнуты при условии не гипоксии, а повы-

шенного насыщения спортсмена кислородом 
во время тренировки, что стимулировало бы 
образование новых митохондрий и, соответ-
ственно, повышало бы энергетический потен-
циал клеток.

Митохондрии являются довольно важны-
ми органоидами клетки, особенно для спорт-
сменов, ибо определяют энергетический 
потенциал этой клетки, т. е. играют одну 
из определяющих ролей в циклических видах 
спорта, требующих проявления аэробной вы-
носливости. Для циклических видов спорта 
являются актуальными поиски новых мето-
дик по усовершенствованию работы имеющих-
ся митохондрий, а также нахождение средств 
по увеличению их количества. Идея об исполь-
зовании большего количества кислорода в тре-
нировках в целях усиления митохондриального 
биогенеза нуждается в дальнейших исследова-
ниях и методических разработках.

Более кратко сформулированная цель ис-
следования заключалась в том, чтобы срав-
нить показатели насыщения крови кислоро-
дом при выполнении интервальной нагрузки, 
одинаковой продолжительности и интенсив-
ности в беге и плавании, т. е. произвести срав-
нение видов спорта по описанным критериям.

Сравнение показателей насыщения кро-
ви кислородом при выполнении интервальной 
нагрузки в форме последовательного преодо-
ления 10-ти отрезков на уровне 80 % от мак-
симальной мощности в течение 65–70 секунд 
в беге и плавании не выявило достоверных 
различий в содержании гемоглобина в крови 
испытуемых на достигнутом уровне трениро-
ванности.

Показатели задержки дыхания на вдохе 
свидетельствуют о более выраженных адап-
тационных перестройках кардиореспиратор-
ной системы после интервальной тренировки 
в беге по сравнению с плаванием, а также вы-
являют характер приспособительных измене-
ний к представленному виду нагрузки.

К  данным выводам можно отнести ре-
зультаты статьи «Кардиориспираторные реак-
ции на гипоксию и гиперкапнию у пловцов» [5, 
с. 207–224], в которой было показано, что, на-
пример, пловцы высокой квалификации име-
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ют пониженные уровни газообмена и лёгочной 
вентиляции. Отмечено, что длительные интен-
сивные занятия плаванием, сопряженные с во-
левым управлением внешним дыханием, могут 
приводить к повышению артериального давле-
ния. Пловцов отличает способность поддержи-
вать уровень оксигенации гемоглобина крови 
на более высоком уровне в условиях гипоксии, 
где у высококлассных спортсменов ответные 
реакции сердечной мышцы снижаются.

Вышеописанные результаты хотя и  яв-
ляются долгосрочными и описывают не мо-
ментальное состояние спортсмена, но  они 
способны дать качественное представление 
о физиологических характеристиках, в частно-
сти крови, в момент тренировки. Пока остано-
вимся еще на нескольких результатах.

В  статье Н. В.  Рыловой и  соавторов [6, 
с. 147–150] представлены результаты изуче-
ния максимального потребления кислорода 
в двух группах юных спортсменов (пловцы 
и играющие в хоккей на траве) и контрольной 
группе подростков, не занимающихся спор-
том. Важным для рассмотрения можно счи-
тать то, что при исследовании максимального 
потребления кислорода у атлетов, специализи-
рующихся в различных видах спорта, в частно-
сти, хоккее на траве и плавании, выявлено то, 
что и относительные, и абсолютные показате-
ли МПК выше у пловцов, что соответствует ре-
зультатам [4, с. 87–95].

В  учебном пособии «Физиология спор-
та» [15, с. 92] МПК является основным по-
казателем аэробных возможностей организ-
ма. Это свидетельствует о том, что чем выше 
МПК, тем больше абсолютная мощность мак-
симальной аэробной нагрузки, выполняемой 
спортсменом и тем относительно легче и по-
этому длительнее выполнение аэробной ра-
боты (выполняется больший объём работы), 
следовательно, мощность спортсмена в процес-
се тренировок или соревнований. Однако по-
требление кислорода при спортивной деятель-
ности редко достигает максимальных величин, 
так как при МПК можно работать весьма огра-
ниченное время. Это объясняется исходными 
физиологическими особенностями спортсмена 
и теми изменениями, которые провоцируются 

определённой деятельностью, в частности, вы-
полнением конкретных групп упражнений, яв-
ляющихся специфическими для того или иного 
вида спорта. Отсюда и происходит зависимость 
значения МПК от вида спорта. Величина МПК, 
как и характеристика самого спортсмена, за-
висит от многих факторов: роста и массы тела, 
пола, возраста, тренированности и спортивной 
специализации.

Наиболее важным фактором МПК являет-
ся деятельность кислородтранспортной систе-
мы и системы утилизации кислорода, т. е. мы-
шечной системы, содержащей определённую 
массу митохондрий. Это связано с предполо-
жением А. А. Митрофанова и С. Н. Литвинен-
ко [4, с. 87–95].

В пособии «Физиология спорта» [15, с. 92] 
говорится о том, что повышение аэробной вы-
носливости объясняется изменениями в си-
стеме крови: увеличение объёма циркулирую-
щей крови является специфическим эффектом 
тренировки выносливости и в большей степе-
ни обусловлено увеличением объёма плазмы 
(жидкой части крови). Именно в момент тре-
нировочного процесса происходит повышение 
вязкости крови, что провоцирует увеличение 
вязкости плазмы крови и снижает пластич-
ность эритроцитов. Одновременно увеличи-
вается общее содержание белков в циркули-
рующей крови. Благодаря этим изменениям 
центральный объём крови и венозный воз-
врат начинают возрастать. Они, в свою оче-
редь, обеспечивают большой систолический 
объём крови, увеличивают возможности теп-
лоотдачи из-за усиления кровотока к коже, 
обеспечивают большее разведение продук-
тов тканевого метаболизма, а также создают 
резерв для потери плазмы во время работы. 
Объяснить это можно следующим: гематокрит, 
или объем красных кровяных клеток (эритро-
цитов) в крови, определяет способность крови 
переносить кислород. Большинство исследова-
ний показывают, что гематокрит спортсменов 
ниже, чем у нетренированных людей. Чрез-
мерно повышенный гематокрит увеличивает 
вязкость крови, повышая при этом общее ко-
личество гемоглобина. Возможно, это может 
означать, что низкий гематокрит соответствует 
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низкому уровню гемоглобина. Это можно свя-
зать с результатами статьи [3, с. 26–29].

Из сказанного можно заключить, что вяз-
кость крови снижается из-за более низких по-
казателей гематокрита в крови спортсмена. 
Низкий уровень гематокрита после трениров-
ки объясняется быстрым увеличением объема 
жидкой части крови — увеличением плазмы. 
О подобном говорит и Victor Novack [7, с. 128–
133]. Увеличение объема плазмы после тре-
нировки также можно связать с сниженным 
уровнем гемоглобина у спортсменов.

Уровень гемоглобина влияет на  физио-
логию аэробных упражнений. Во время тре-
нировки эритропоэз (один из  процессов, 
связанных с образованием эритроцитов) сти-
мулируется рабочим гемолизом (процесс, свя-
занный с разрушением эритроцитов). Проис-
ходящая во время работы гемоконцентрация 
обеспечивает повышение содержания гемо-
глобина и увеличивает кислородную ёмкость 
крови.

Следовательно, пониженная концентрация 
эритроцитов и гемоглобина создаёт определен-
ные преимущества для спортсмена, тренирую-
щего выносливость, увеличивая диапазон ра-
бочих изменений у него в крови.

Пособие по  спортивной физиологии 
для студентов институтов физической культу-
ры [16, с. 91] расширяет представление о фак-
тах, что одним из механизмов, стимулирующих 
усиленный зритропоэз, является рабочий ге-
молиз, происходящий во время напряженных 
тренировок и соревнований (особенно в беге). 
Об этом можно судить по сниженной концен-
трации гаптоглобина — белка плазмы крови 
у тренирующихся бегунов [15, с. 92].

Следует отметить работу «Взаимосвязь 
уровня спортивной квалификации с  пара-
метрами гемограммы крови» [8, с. 100–105], 
в которой показана взаимосвязь между уров-
нем квалификации 17–18-летних спортсменов 
и параметрами гемограмм их крови, в част-
ности уровней гемоглобина. Авторы данной 
статьи делают вывод о том, что существует 
корреляция между основными факторами ге-
мограммы и спортивной квалификации, не-
которые определённые виды спорта и объем 

физической подготовки влияют на состав кро-
ви спортсмена, что согласуется с результата-
ми других авторов [4, с. 87–95; 5, с. 207–224]. 
При этом результаты исследования свидетель-
ствуют о взаимосвязи между спортивной ква-
лификацией и показателями гемограммы.

В статье И. Л. Рыбиной [9, с. 47–50] обсу-
ждаются результаты тренировок спортсменов-
лыжников в условиях высокогорья. Рассма-
тривается использование горной подготовки 
в спорте высших достижений, связь изменения 
показателей крови и повышение функциональ-
ных возможностей организма спортсмена, рост 
его спортивных результатов, связанных с по-
добной тренировкой. Адаптация организма 
высококвалифицированных лыжников-гон-
щиков к высокоинтенсивным физическим на-
грузкам в горных условиях сопровождалась 
улучшением кислородтранспортных свойств 
крови и активацией процессов эритропоэза. 
Это явление более выражено у представителей 
мужского пола.

Для определения взаимосвязи мощности 
с показателями гемоглобина в крови полез-
ным будет рассмотреть статью [10, с. 1–5], ав-
торы которой в течение пяти лет исследовали 
взаимоотношение уровня гемоглобина и спор-
тивных результатов спортсменов. Основные 
выводы статьи заключаются в том, что на про-
тяжении этих пяти лет основные показатели ге-
моглобина спортсменов, практикующих спорт 
высоких достижений, не изменились. Стро-
гого соответствия между рангом спортсмена 
и уровнем его гемоглобина найти не удалось, 
однако по некоторым точкам можно судить, 
что с повышением ранга связано повышение 
уровня гемоглобина.

Результаты и их обсуждение. Подводя 
итоги анализа научных статей по теме иссле-
дования, можно сделать некоторые обобщения.

Во-первых, отмечена зависимость между 
уровнем гемоглобина и  фактором физиче-
ской активности, а также зависимость уров-
ня гемоглобина от спортивной квалификации 
спортсмена. Следовательно, человек с высо-
ким (в пределах нормы) уровнем гемоглоби-
на способен продемонстрировать более вы-
сокие результаты в своем виде спорта. Это 
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следует из прямой связи между потенциаль-
ными успехами и уровнем спортивной ква-
лификации, которая, в  свою очередь, обес-
печивается приспособленностью организма 
спортсмена к определенного рода силовым на-
грузкам в пределах оптимального возраста [11,  
с. 120–124].

Во-вторых, уровень максимального по-
требления кислорода зависит от стажа трени-
ровок и вида спортивной деятельности.

В-третьих, насыщенность крови кислоро-
дом при выполнении однотипных по энергети-
ческой обеспеченности упражнений в разных 
видах спорта не различается.

Кроме того, в  научной литературе опи-
сана зависимость между общим гемоглоби-
ном и максимальным потреблением кислоро-
да (МПК или VO2max) у спортсменов, а также 
известно, что люди, занимающиеся цикличе-
скими видами спорта, имеют повышенный 
уровень МПК. На основе этого можно конста-
тировать, что повышение уровня последнего 
по-разному скажется на спортивных резуль-
татах людей, специализирующихся в разных 
видах спорта, поскольку имеет место зависи-
мость МПК от вида спорта и независимость 
насыщенности крови кислородом от длитель-
ности нагрузки в разных видах спорта. На-
сыщенность крови кислородом определяется 
не типом упражнений, а их энергозатратно-
стью по отношению к спортсмену, в то время 
как МПК зависит от вида физической актив-
ности. В результате при одном и том же уров-
не физической нагрузки в разных видах спорта 

спортсмены будут показывать разные резуль-
таты из-за зависимости МПК от рода физиче-
ской активности.

В-четвертых, из-за  увеличения объема 
плазмы крови снижается уровень гемоглоби-
на, однако при этом увеличивается пластич-
ность эритроцитов, которая связана со спо-
собностью организма воспринимать новые 
поступления кислорода. В случае уменьшения 
объема плазмы происходит рост объема эри-
троцитов, а также уровня гемоглобина. Это 
связано с предположением о том, что рост ге-
матокрита приводит к уменьшению транспор-
та кислорода.

Заключение. Поскольку увеличение вяз-
кости крови происходит непосредственно 
во время тренировок, у спортсмена повыша-
ется уровень гемоглобина вследствие увели-
чения объёма эритроцитов, однако при этом 
уменьшается их пластичность, следовательно, 
способность тканей усвоить кислород.

Ввиду увеличенного объема плазмы крови 
у спортсменов высокого ранга им доступны бо-
лее существенные изменения в плане повыше-
ния уровня гемоглобина при нагрузке, однако 
при этом теряется способность тканей вос-
принимать кислород. Рост максимального по-
требления кислорода у более подготовленных 
спортсменов отчасти также можно характери-
зовать увеличенным максимальным уровнем 
гематокрита во время интенсивной нагрузки.

Таким образом, уровень гемоглобина 
в крови спортсмена можно контролировать 
с помощью интенсивности нагрузки.
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Аннотация. Рассматривается проблема коррекции нарушений в технике выполнения дви-
жений детьми с нарушениями слуха благодаря увеличению подвижности в суставах. Целевой 
установкой при этом было не стремление к максимально возможному увеличению объема дви-
жений в суставах, а обучение управлению движениям многозвенной биомеханической системы. 
Установлено, что нарушения слуховой сенсорной системы отрицательно сказываются на техни-
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ке движений, которую осваивают младшие школьники на уроках физической культуры. В ис-
следовании приняли участие 10 детей младшего школьного возраста с различным типом выс-
шей нервной деятельности. Выделение подгрупп лептосомного и эурисомного телосложения 
проходило с использованием индекса Рорера. Среди школьников не было детей с сильной нерв-
ной системой. Для детей были разработаны алгоритмы с учетом особенностей телосложения 
и типа нервной системы. Исследование проводилось на уроках физической культуры в течение 
учебного года в Центре образования № 44 Череповца. Оценка двигательной подготовленности 
позволяет сделать заключение о ее низком уровне у детей младшего школьного возраста с нару-
шением слуха на этапе констатирующего эксперимента. Авторы анализируют результаты систе-
матического использования одно- и многосуставных упражнений как средства становления со-
ответствующих кинематических и динамических характеристик основных движений с учетом 
телосложения и типа высшей нервной деятельности. Показано, что успешность использования 
суставной гимнастики обеспечивается благодаря использованию двух не связанных между со-
бой конституциональных признаков. На этапе контрольного эксперимента выявлено улучше-
ние техники выполнения прыжка, гладкого и челночного бега у детей во всех типологических 
группах. Нормативный характер выполнения основных движений достигнут при сохранении 
отдельных отклонений, не искажающих технику их выполнения. Не удалось устранить рассо-
гласование движений при выполнении сложного двигательного акта, сохранились трудности 
быстрого переключения движений, изменения направления, дифференцирования движений. 
Перспективным представляется включение большего количества кинезиологических упражне-
ний в суставную гимнастику с целью развития сложных координационных навыков и межпо-
лушарного взаимодействия у детей с нарушениями слуха.

Ключевые слова: суставная гимнастика, управление движениями, конституциональные 
признаки, нарушения слуха.

Annotation. In this article we prove the possibility of problem of correction of violations in the 
technique of movement of children with hearing impairment due to train mobility in the joints. Our 
target setting was not the desire for the maximum possible increase in the volume of movements in 
the joints, we aimed to teach children to control movements of multi-link biomechanical system. It 
is established that violations of the auditory sensory system have a negative impact on the technique 
of movements, which is mastered by younger students in the classroom of physical culture. The 
study was conducted with the participation of 10 children of primary school age with different 
types of higher nervous activity. The selection of subgroups leptosomal and aurisomal body build 
had passed with use of the index of Rohrer. There were no children with a strong nervous system 
among schoolchildren, for the rest of the children algorithms were developed taking into account 
the peculiarities of the body and the type of nervous system. The study was conducted at the lessons 
of physical culture during the school year in the Center of education № 44 Cherepovets. Evaluation 
of motor readiness allows us to conclude about its low level in children of primary school age with 
hearing impairment at the stage of ascertaining experiment. The authors analyze the results of the 
systematic use of single- and multi-joint exercises as a means of providing appropriate kinematic and 
dynamic characteristics of the main movements, taking into account the physique and type of higher 
nervous activity. It is shown that the success of the use of articular gymnastics is ensured through the 
use of two unrelated constitutional features. There was revealed the improvement of the technique 
of jump, smooth and shuttle run in children in all typological groups at the stage of the control 
experiment. However, the normative nature perform basic movements achieved while maintaining 
the individual variations do not distort the technique of their execution. However, the normative 
nature performs the core movements in the presence of small errors do not distort the technique 
of execution of movements. Children need further training to improve individual confounding 
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variations. We didn’t manage to eliminate misalignment of the movements when carrying children 
complex motor activity, difficulties continued rapid switching movements, change of direction, 
differentiation of movements. According to the results appears to be a promising inclusion of a larger 
number of kinesiological exercises in joint exercises with the goal to develop complex coordination 
skills and hemispheric relationship interaction in children with hearing impairments.

Keywords: joint gymnastics, motion control, constitutional features, hearing impairment.

Выполнение упражнений мышечно-су-
ставной гимнастики дает разносто-
роннюю и  полноценную нагрузку 

на организм за счет применения движений 
с увеличивающейся амплитудой. Системати-
ческие тренировки повышают минеральную 
плотность костной ткани [1]. Традиционно су-
ставную гимнастику используют для повыше-
ния подвижности в суставах. В то же время 
даже в спортивной гимнастике делают акцент 
на развитии подвижности в «рабочих» суста-
вах [2]. Высокий уровень гибкости необходим 
для демонстрации высокотехничного выполне-
ния композиций в соревновательных условиях. 
Кроме того, для восстановления правильного 
положения тела необходимо укреплять мыш-
цы и совершенствовать координацию движе-
ний в процессе корригирующей гимнастики [3]. 
Однако гипермобильность вызывает снижение 
стабильности суставов, тем самым увеличивая 
риск травм суставов и мягких тканей во время 
занятий спортом [4]. Важно отметить роль су-
ставной гимнастики как составной части мето-
дик укрепления здоровья. Занятия по методике 
суставной психодвигательной гимнастики в те-
чение двух месяцев улучшают показатели кро-
воснабжения головного мозга у лиц пожилого 
возраста [5]. Должный уровень подвижности 
в суставах обеспечивает четкость выполнения 
движений. В данном контексте суставная гим-
настика выступает эффективным средством 
компенсации вторичных нарушений в струк-
туре дефекта при нарушении слуха.

Эффективность процесса физического вос-
питания повышается при учете конституцио-
нальных особенностей организма [6]. Извест-
но, что тип телосложения во многом определяет 
особенности моторного развития, поэтому его 
следует учитывать в системе адаптивного фи-

зического воспитания. Ранее нами показана не-
обходимость совместного учета особенностей 
телосложения и типа высшей нервной деятель-
ности детей [7]. Отсюда цель нашего исследова-
ния — выявить особенности использования су-
ставной гимнастики для повышения качества 
освоения техники движений у детей с наруше-
нием слуха разного телосложения и типа выс-
шей нервной деятельности (ВНД).

Методы и организация исследований
Группа из  десяти школьников 7–10  лет, 

имеющих нарушение слуха и посещающих му-
ниципальное бюджетное общеобразователь-
ное учреждение «Центр образования № 44», 
приняла участие в исследовании. Дети были 
заранее ознакомлены с целью и ходом заня-
тий, родители дали информированное согласие 
на участие школьников в исследовании. Под-
ход в формировании выборки описан ранее [8].

Суставная гимнастика представляет собой 
комплекс упражнений для укрепления сустав-
но-связочного аппарата и развития подвиж-
ности в суставах. Она не используется систем-
но в  традиционной методике физического 
воспитания детей с нарушениями слуха, по-
этому включение её элементов в каждый урок 
для предупреждения недостаточной подвиж-
ности в суставах является новацией. Элементы 
техники выполнения контрольных упражнений 
оценивались в номинальной шкале: 1 — непол-
ное соответствие программным требованиям; 
2 — нормативное выполнение без грубых нару-
шений кинематики и динамики движений.

Для оценки особенностей телосложения 
в качестве разделительного признака исполь-
зовались значения 1 и 3 квартиля [9]. Уста-
новлено, что для детей с нарушением слуха 
в большей степени характерны лептосомный 
или эурисомный типы телосложения (табл. 1).
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Таблица 1
Весо-ростовой индекс у детей младшего школьного возраста с патологией слуха

Испытуемые Пол Возраст 
(лет) Вес (кг) Рост 

(см) ВРИ Тип телосложения ТТл 
точки

ТТп 
точки Тип ВНД

А. О. д 9 32,0 152 9,1 лептосомный 17,9 21,1 слабый

А. Б. м 8 21,7 129 10,1 лептосомный 16,3 17,9 средне-слабый

М. М. м 8 16,3 117 10,2 лептосомный 18,4 19,6 слабый

В. С. д 7 19,4 123.5 10,3 лептосомный 13,9 15,5 слабый

М. Б. м 9 24,8 133 10,5 лептосомный 18,3 20,3 слабый

В. Р. м 10 31,0 143 10,6 лептосомный 15 21,6 слабый

Р. Т. м 10 30,9 137 12,0 условная норма 18,5 18,8 средне-слабый

Н. Ш. м 9 28,8 128 13,8 эурисомный 17,7 18,7 средне-слабый

Д. Л. м 10 37,0 135 15,0 эурисомный 20,3 21 средне-сильный

К. М. м 7 23,0 115 15,1 эурисомный 18,8 19,7 средне-сильный

Примечание. Средние результаты теппинг-теста за 5 с: ТТл — левой рукой; ТТп — правой 
рукой.

Работоспособность, утомляемость и ис-
тощаемость организма определяются особен-
ностями ВНД. Индивидуальные особенности 
ВНД оценивались по теппинг-тесту в моди-
фикации Е. П. Ильина. В результате конста-
тирующего эксперимента было установлено, 
что для детей экспериментальной выборки ха-
рактерны такие типы ВНД, как слабый (50 %), 
средне-слабый (30 %) и средне-сильный (20 %). 
Таким образом, дети быстро утомляются, 
их работоспособность снижена, они стано-
вятся невнимательными, допускают ошибки, 
начинают отвлекаться. Слабость нервной си-
стемы также обусловливает некоторые черты 
характера и оказывает влияние на личность де-
тей в целом: школьники демонстрируют такие 
качества, как застенчивость, робость, неуве-
ренность в себе, безынициативность, ориенти-
руются в своих действиях на взрослого.

Полученные результаты и их обсуждение
Оценка двигательной подготовленности 

позволяет сделать заключение о  ее низком 
уровне у детей младшего школьного возраста 
с нарушением слуха (см. табл. 2). Нарушения 
кинетической основы движений проявляются 
в основных двигательных навыках и характе-
ризуются общей моторной неловкостью, труд-
ностями пространственной ориентировки, 
нарушением темпа двигательной деятельно-
сти и медленной скоростью выполнения дви-

жений, нарушением контроля за движения-
ми со стороны слухового анализатора, а также 
выраженными проблемами в восприятии за-
даний. Нами отмечены трудности словесного 
контроля со стороны педагога при формиро-
вании движения, отклонения в развитии дви-
гательной сферы, которые проявляются в не-
чётких, резких движениях мелкой моторики 
кисти, рассогласованности движений, сложно-
стях переключаемости движений, трудностях 
дифференцировки визуально похожих дви-
жений и понимании инструкции «напрягли — 
расслабились».

Наибольшие сложности возникали при вы-
полнении поворота: дети выполняли поворот 
не с помощью стопорящего шага, а просто обе-
гали препятствие, что значительно снижало 
их скорость в дальнейшем. Школьники про-
являли дискоординацию, рассогласованность 
движений и недостатки в ориентировке в про-
странстве.

Выявленные нарушения требуют дифферен-
цированного подхода в процессе компенсации 
вторичных нарушений и предупреждении тре-
тичных с учетом сенситивных периодов в разви-
тии физических качеств школьников с разными 
типами телосложения [10]. Кроме того, резуль-
тативность выполняемых упражнений зависит 
от реактивности организма [11] и объёма пред-
лагаемых физических нагрузок [12].
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Нами учитывались особенности исполь-
зования многосуставных и односуставных 
движений, в частности, использования по-
следних для коррекции мышечного дисбалан-
са [13]. Для детей лептосомного телосложения 
мы подбирали до 10 упражнений. Снижалась 

интенсивность их выполнения, использова-
лись преимущественно односуставные дви-
жения. Интервалы между упражнениями до-
стигали от 30 до 60 с. Количество повторений 
доходило до 5–7. Темп выполнений был уме-
ренным.

Таблица 2
Индивидуальные особенности качества выполнения элементов техники  

на этапе констатирующего эксперимента

№ п/п
Элементы техники выполнения контрольных упражнений

положение звеньев 
тела на старте

техника от-
талкивания

согласование
движений

техника по-
ворота

группировка 
в прыжке

удержание 
равновесия

А. О. 1 1 1 1 1 1

К. М. 1 1 1 1 1 1

В. С. 1 2 1 1 2 2

Н. Ш. 1 1 1 2 2 1

Д. Л. 1 1 1 1 1 1

В. Р. 1 1 1 1 1 1

М. М. 1 1 1 1 1 1

М. Б. 1 1 1 1 1 2

Р. Т. 1 2 1 2 1 2

А. Б. 1 1 1 1 1 1

Для  детей эурисомного типа количе-
ство упражнений было увеличено, подбира-
лись многосуставные движения в умеренном 
или быстром темпе. Интервалы между упраж-
нениями достигали от 30 до 40 с. Количество 
повторений достигало 15.

Дополнительно нами были учтены особен-
ности высшей нервной деятельности и пред-
ложен алгоритм выполнения упражнений 
с учётом двух конституциональных признаков 
(см. рис.). Варианты проведения подбирались 
с учетом типологической характеристикой фи-
зической работоспособности [14]:

1. Для школьников со слабой нервной си-
стемой исключались упражнения, требую-
щие интенсивных усилий, сложные по  ко-
ординации, выполняемые с  максимальной 
быстротой, осуществляли подбор большего 
количества подводящих и подготовительных 
упражнений.

2. Для школьников со средне-слабой нерв-
ной системой при выполнении относитель-
но лёгких упражнений по координации, точ-
ности и быстроте реакции на гибкость дается 

то же количество повторений — до 7, а при бо-
лее трудных упражнениях число повторений 
уменьшается на 5–20 %.

3.  Для  школьников со  средне-сильной 
нервной системой предъявлялись повышен-
ные требования к технической стороне выпол-
няемых физических упражнений.

4.  Для  школьников со  средне-сильной 
нервной системой было предусмотрено повы-
шение физических нагрузок в процессе выпол-
нения упражнений.

5.  Для  школьников со  средне-сильной 
нервной системой включались упражнения, 
требующие комплексного проявления подвиж-
ности в суставах верхнего и нижнего пояса ко-
нечностей.

Дифференциация выполнения упражне-
ния суставной гимнастики в процессе физиче-
ской реабилитации младших школьников с на-
рушением слуха представлена на рисунке.

В результате использования средств су-
ставной гимнастики улучшилась техника вы-
полнения прыжка: школьники стали сильнее 
отталкиваться, толчковая нога стала выпрям-
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ляться полностью. Дети с нарушением слуха 
стали лучше группироваться в полете и подтя-
гивать маховую ногу к толчковой, в результате 

чего улучшились их результаты, ученики при-
землялись на две ноги, поэтому им удавалось 
лучше сохранить равновесие.

Дифференциация выполнения упражнений суставной гимнастики 
младшими школьниками с нарушением слуха

Значительно улучшилась техника бега: 
на старте дети правильно выносили бедро ма-
ховой ноги и в начале бега делали резкий ры-
вок вперед, наблюдался полный толчок, что мо-
жет свидетельствовать об  улучшении силы 
мышц. Постановка ног на старте не требовала 
коррекции (ноги находились в нужной проек-
ции, опор приходился на носок). После прове-
дения формирующего эксперимента у школьни-
ков с нарушением слуха улучшилось равновесие, 
что подтверждается правильной постановкой 
стоп, отсутствием раскачиваний и пошатывания 
во время бега, правильной работой рук, положе-
нием спины. Дети продемонстрировали лучшую 
реагирующую способность, скорость выполне-
ния задания и темп движения, переключаемость 
движений. При этом тенденция к рассогласован-
ности движений у детей сохранилась.

Техника выполнения челночного бега ста-
ла относительно правильной на всех ее фазах. 
Дети занимали правильное положение на стар-
те, в том числе и положение рук (в отличие 
от выполнения челночного бега на этапе кон-
статирующего эксперимента, где школьники 
располагали ступни и руки неправильно: под-
гибали большой палец, разворачивали ладони 
в разных направлениях и пр.). В процессе не-
посредственно самого бега у детей улучшилась 

скорость, они в меньшей степени снижали ско-
рость в процессе бега по дистанции. При фи-
нишировании явных трудностей у школьни-
ков не возникало.

Несмотря на  значительное улучшение 
выполнение тестов и их результатов, у детей 
младшего школьного возраста наблюдалось 
своеобразие в выполнении движений, а имен-
но их рассогласованности (слабый взмах рук 
перед прыжком, несильный и нерезкий вынос 
рук во время прыжка, занос рук назад перед 
приземлением), выполнении не в полном объе-
ме (неполное разгибание рук и пр.). Улучши-
лись показатели физической подготовленности, 
что обусловлено развитием мышечно-сустав-
ного чувства детей, укреплением мышечно-
го корсета и связок. У детей улучшилась тех-
ника выполнения упражнений за счет четкого 
и полного выполнения непосредственно самих 
движений (правильная постановка рук, ног 
и туловища на старте, преимущественно пра-
вильное расположение конечностей и тулови-
ща во время выполнения, а также группиров-
ки на финише).

У детей младшего школьного возраста со-
храняются проблемы в управлении движе-
ниями (см. табл. 3): рассогласование движе-
ний при выполнении сложного двигательного 
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акта или  необходимости выполнения дви-
жений руками и  ногами, ногами и  тулови-
щем; дискоординации, трудностях быстро-
го переключения движений или изменения 
направления, а также сложностях диффрен-
цирования движений, сходных по выполне-
нию. Результаты исследования согласуются 
с ранее сделанным заключением об отстава-
нии от нормы в большей степени координа-

ции и точности движения глухих детей [15]. 
Помимо перечисленных недостатков, в про-
цессе работы с детьми с нарушением слуха 
им нужна постоянная зрительная основа, по-
этому при выполнении тестов в условиях от-
сутствия слухового контроля дети ориенти-
ровались на взрослого не только на момент 
подачи команд, но и в процессе выполнения 
теста или упражнения.

Таблица 3
Индивидуальные особенности качества выполнения элементов упражнений на этапе 

контрольного эксперимента

№ п/п
Элементы техники выполнения контрольных упражнений

положение звень-
ев тела на старте

техника оттал-
кивания

согласование
движений

техника по-
ворота

группировка 
в прыжке

удержание 
равновесия

А. О. 2 2 2 1 1 2

К. М. 2 2 1 2 2 2

В. С. 2 2 2 1 2 2

Н. Ш. 2 1 1 2 2 1

Д. Л. 2 1 1 2 2 1

В. Р. 2 2 2 1 1 2

М. М. 2 2 1 1 2 1

М. Б. 2 1 1 2 1 2

Р. Т. 2 2 2 2 2 2

А. Б. 2 2 1 1 1 2

Заключение. Использование суставной 
гимнастики для обеспечения необходимого 
объема движений позволяет улучшить качество 
выполнения движений, что обеспечивает более 
успешную физическую и двигательную подго-
товленность детей с нарушением слуха. Недо-
статочность коррекции со стороны слуховой 
сенсорной системы подводит к необходимости 
в большей мере использовать односуставные 
движения при работе с детьми лептосомного 

телосложения, многосуставные движения бо-
лее приемлемы для детей эуриосомного тело-
сложения со средне-сильной нервной системой. 
Важно упомянуть о выявленных трудностях 
в коррекции нарушений. Перспективным пред-
ставляется включение большего количества 
кинезиологических упражнений в суставную 
гимнастику с целью развития сложных коорди-
национных навыков и межполушарного взаи-
модействия у детей с нарушениями слуха.
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Аннотация. Йога как одна из самых древних систем самопознания включает средства 
и методы психофизического совершенствования человека, которые представлены в несколь-
ких направлениях ее развития. Наиболее распространенными и известными из них являют-
ся бхакти-йога, джняна-йога, карма-йога, хатха-йога, раджа-йога. Из большого числа средств 
йоги в системе физического воспитания населения нашей страны, в том числе и студенче-
ской молодежи, чаще всего применяются асаны и дыхательные упражнения, которые согласно 
классификации физических упражнений относятся к оздоровительной гимнастике. К настоя-
щему времени в ряде педагогических исследований выявлено улучшение работоспособности, 
психоэмоционального состояния, а также некоторых показателей физической и функцио-
нальной подготовленности студентов от занятий гимнастикой с элементами йоги, что ука-
зывает на эффективность предлагаемых авторами методик.

Процесс физического воспитания в вузе направлен прежде всего на развитие разносто-
ронних двигательных способностей студентов. Методики физической подготовки, вклю-
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чающие асаны и дыхательные упражнения йоги, могут способствовать повышению функ-
циональных резервов организма, развитию гибкости, силовых способностей, выносливости 
при условии адекватности применяемых средств уровню готовности молодых людей к об-
учению и соблюдения общепедагогических и специфических методов физического воспита-
ния. Для того чтобы методически грамотно обучать гимнастике с элементами йоги, нужно 
знать механизм действия этих упражнений на организм занимающихся и предвидеть эффек-
ты от их применения. В осмыслении и правильном освоении новых двигательных действий 
нельзя недооценивать результаты более ранних исследований в области физиологии, теории 
и методики физического воспитания, спортивной тренировки и оздоровительной физиче-
ской культуры. В данной статье представлено теоретическое обоснование целесообразности 
и эффективности использования гимнастических упражнений йоги в физической подготов-
ке студентов высших учебных заведений, которое получено в ходе ретроспективного обзо-
ра и анализа научных работ, посвященных изучению влияния растягивания мышц, релакса-
ции, регуляции дыхания, статической и динамической нагрузки на организм занимающихся.

Ключевые слова: студенты, физическое воспитание, гимнастика, йога, асаны, дыхатель-
ные упражнения, целесообразность, эффективность.

Annotation. Yoga, as one of the most ancient systems of self-knowledge, includes the means 
and methods of human psychophysical improvement, which are presented in several directions 
of its development. The most common and famous ones are bhakti yoga, jnana yoga, karma yoga, 
hatha yoga, raja yoga. Of the large number of yoga tools in the system of physical education of the 
population of our country, including students, asanas and breathing exercises are most often used, 
which, according to the classification of physical exercises, are related to recreational gymnastics. To 
date, a number of pedagogical studies have revealed an improvement in working capacity, emotional 
state, as well as some indicators of physical and functional fitness of students from gymnastics with 
elements of yoga, which indicates the effectiveness of the methods proposed by the authors.

The process of physical education in higher education is aimed primarily at the development of 
students’ diverse motor abilities. Methods of physical training, including asanas and breathing exercises 
of yoga, can and will contribute to the increase of functional reserves of the body, the development of 
flexibility, strength, endurance provided that the means used are adequate to the level of readiness of 
young people to learn and observe general pedagogical and specific methods of physical education. 
In order to methodically correctly teach gymnastics with elements of yoga, you need to know the 
mechanism of action of these exercises on the body involved and to anticipate the effects of the 
application. In understanding and proper mastering of new motor actions, the results of earlier studies 
in the field of physiology, theory and methods of physical education, sports training and recreational 
physical culture cannot be underestimated. This article presents a theoretical justification for the 
feasibility and effectiveness of the use of gymnastic yoga exercises in the physical training of university 
students, which was obtained in the course of a retrospective review and analysis of scientific work on 
the effect of muscle stretching, relaxation, regulation of breathing, static and dynamic body load.

Keywords: students, physical education, gymnastics, yoga, asanas, breathing exercise, 
appropriateness, efficiency.

Актуальность. На протяжении многих 
лет в  систему физического воспита-
ния студентов высших учебных заве-

дений внедряются упражнения йоги, которые 

не являются для населения нашей страны тра-
диционными средствами оздоровления и со-
вершенствования. Новые виды двигательной 
активности способствуют эволюционному раз-
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витию физической культуры, однако они ну-
ждаются в адаптации к отечественному мен-
талитету, отечественной системе воспитания 
и образования.

В ряде исследований выявлены положи-
тельные эффекты от применения средств йоги 
на практических занятиях со студентами спе-
циальных и основных медицинских групп, ко-
торые проявились в улучшении некоторых по-
казателей психоэмоционального состояния, 
физической и функциональной подготовлен-
ности участников педагогических эксперимен-
тов [1–5].

В связи с тем, что физическое воспитание 
в вузе направлено прежде всего на развитие 
разносторонних двигательных способностей 
студентов, то и методики физической подго-
товки, включающие упражнения йоги, должны 
способствовать решению этой оздоровитель-
ной задачи. Изучение структуры и механиз-
мов действия упражнений йоги позволит ме-
тодически грамотно осуществлять обучение 
новым двигательным действиям и процесс фи-
зического совершенствования.

Цель и методы исследования. Цель на-
стоящей работы — теоретически обосновать 
целесообразность и эффективность использо-
вания гимнастических упражнений йоги в фи-
зическом воспитании студентов высших учеб-
ных заведений.

Для осуществления поставленной цели 
проведен ретроспективный обзор исследова-
ний в области физиологии, теории и методи-
ки физической культуры и спорта. Основными 
методами исследования стали анализ и обоб-
щение тех научных результатов, которые были 
получены учеными при изучении упражнений, 
схожих по структуре со средствами йоговской 
гимнастики.

Результаты и их обсуждение. Йога как си-
стема осознанного совершенствования чело-
века представлена разными направления-
ми в познании мира и человека в этом мире. 
Из их числа наиболее известными и распро-
страненными стали бхакти-йога, джняна-йога, 
карма-йога, хатха-йога, раджа-йога [6].

Бхакти-йога («йога преданности») пред-
ставляет собой религиозный путь самосовер-

шенствования, в котором молитвы, обряды, 
ритуалы помогают бхакти-йогу превращать 
свои чувства, эмоции в безусловную любовь 
и преданность высшим божественным силам.

Джняна-йога («йога знания») требует про-
явления интеллекта в изучении многих наук.

Карма-йога («йога действия») призывает 
к добрым и бескорыстным поступкам, не по-
мышляя о выгоде или вознаграждении, по-
скольку основывается на  законе причины 
и следствия.

Хатха-йога («йога усилия») направлена 
на создание совершенного тела человека с помо-
щью таких средств, как дхаути-крийя (процеду-
ры по очищению организма), асаны (удержа-
ния определенных положений тела), пранаяма 
(упражнения по регуляции дыхания), бандхи 
(статические напряжения отдельных мышц), 
мудры (различные соединения пальцев рук).

Высшей йогой по управлению физическим 
и психическим состоянием человека считает-
ся раджа-йога («царская йога»), содержание 
которой составляют восемь практик: яма (со-
блюдение нравственных предписаний), ния-
ма (очищение организма и изучение священ-
ных текстов), асаны (выполнение физических 
упражнений), пранаяма (управление дыхани-
ем), пратьяхара (отвлечение чувств от объек-
тов, их вызывающих), дхарана (сосредоточе-
ние), дхьяна (медитация) и самадхи (состояние 
сверхсознания).

Подбор упражнений для практических за-
нятий по физическому воспитанию в вузе дол-
жен предусматривать развитие разносторон-
них двигательных способностей студентов, 
динамика роста показателей в которых опре-
деляется контрольными испытаниями. Тесты 
для оценки способности молодых людей к про-
явлению гибкости — наклон в положении сидя 
или стоя, скоростно-силовой выносливости — 
бег 100 м, силовой выносливости — подъемы 
в сед из положения лежа на спине и подтяги-
вания на перекладине, общей выносливости — 
беговой тест Купера или кроссовый бег.

Вполне логично, что из многочисленных 
действий разных направлений йоги следует 
обратить внимание на асаны и дыхательные 
упражнения, которые предназначены для те-
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лесного совершенствования человека и согласно 
классификации физических упражнений отно-
сятся к средствам оздоровительной гимнастики.

Асаны как гимнастические упражнения 
воздействуют на опорно-двигательный аппа-
рат занимающихся растяжением одних мышц 
и сокращением других, тем самым способствуя 
развитию гибкости и силовых способностей. 
Поскольку определенное положение тела удер-
живается в течение некоторого времени за счет 
статической силы, то действие асан направлено 
на совершенствование прежде всего силовых 
способностей статического характера.

Однако в гимнастике с элементами йоги 
есть и динамические действия, которые про-
исходят в те моменты, когда нужно принять 
какое-либо положение тела, а  затем вый-
ти из него. Более того, асаны выполняются 
по максимальной амплитуде из разных исход-
ных положений — сидя, стоя, лежа, смешан-
ных упоров за счет усилий по преодолению 
веса собственного тела или его отдельных ча-
стей, что позволяет включать в работу значи-
тельное число мышц и мышечных групп.

Таким образом, занимаясь асанами, воз-
можно развивать не только гибкость, но и сило-
вые способности статического и динамическо-
го характера. Убедительным основанием такого 
предположения являются результаты научных 
исследований Е. П. Васильева и Н. Я. Алисо-
ва [7, 8]. Ими была доказана эффективность 
чередования упражнений на  растягивание 
с упражнениями на расслабление и силу, кото-
рая проявилась в увеличении силы и амплиту-
ды сокращения мышц, силовой выносливости, 
а также в формировании способности сочетать 
расслабление растягиваемых мышц с напряже-
нием мышц, производящих движение. Нали-
чие последней позволило занимающимся до-
стигать большой амплитуды движений.

Подобное сочетание разнохарактерных 
действий как раз отмечается в йоговской гим-
настике, что в значительной мере и приводит 
к  росту показателей физической подготов-
ленности студентов. Так, на улучшение гиб-
кости в контрольном упражнении «наклон» 
в наибольшей степени влияют асаны «аист», 
«водопад», «пирамида», «собака, смотрящая 

вниз». Выполнение асан «треугольник», «ост-
рый угол», «собака» позволяет увеличить дли-
ну бегового шага и, как следствие, результаты 
в беге на 100 м. Асаны «свеча», «плуг», «скло-
няющаяся кошка», «доска», «самолет» воздей-
ствуют на мышцы живота, рук и плечевого 
пояса, что способствует повышению силовой 
выносливости соответствующих мышечных 
групп (см. рис.). Выполнение перечисленных 
асан по своей координационной сложности 
является доступным для студентов с разным 
уровнем физической подготовленности [9].

В  физическом воспитании студентов 
большое внимание уделяется развитию об-
щей выносливости, в связи с тем, что она со-
ставляет основу работоспособности. Для ее 
развития традиционно используются цикли-
ческие упражнения, характеризующиеся есте-
ственной непрерывностью движений. Од-
нако, как показывает практика физического 
воспитания, для совершенствования «аэроб-
ной» выносливости могут быть задействова-
ны и ациклические упражнения. Для обеспе-
чения непрерывности движений здесь уместен 
поточный способ их выполнения, эффектив-
ность которого в развитии общей выносливо-
сти доказана А. Н. Дурудой в педагогическом 
эксперименте со студентами специальной ме-
дицинской группы на примере общеразвиваю-
щих упражнений [10].

По  мнению Л. П.  Матвеева, получен-
ные в этом случае эффекты обеспечиваются 
«не столько каждым отдельным упражнением, 
сколько суммацией воздействий путем много-
кратных повторений, комплексирования раз-
личных упражнений и увеличения моторной 
плотности всего тренировочного занятия либо 
его крупных частей» [11, с. 202].

Поточный способ выполнения упражне-
ний оказался приемлемым и для занятий гим-
настикой с элементами йоги. Он позволил уве-
личить продолжительность воздействия асан 
на организм студентов, т. е. создать условия 
для развития выносливости. Для его осуществ-
ления асаны должны быть объединены в стато-
динамические комплексы с помощью ацикли-
ческих движений: махов, наклонов, поворотов, 
выпадов, приседаний [12].
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Наиболее действенные в развитии двигательных способностей асаны

Удержание тела в йоговской гимнастике яв-
ляется статической нагрузкой. Если в общем 
объеме работы такая нагрузка будет прева-
лировать, то согласно наблюдениям А. Б. Ган-
дельсмана, это может спровоцировать подъем 
артериального давления [13]. Соединение не-
которого числа асан в одну композицию дела-
ет возможным в том числе и выполнение ди-
намической работы. Комплексное применение 
в одном занятии двух разных по характеру на-
грузок: статической и динамической, соглас-
но рекомендациям того же ученого, в большей 
степени гарантирует адекватность сосудистых 
реакций занимающихся на нагрузку.

Положительное влияние растягивания 
мышц на ускорение процессов восстановле-
ния в организме доказано исследованиями 
В. К. Спирина [14]. Во время выполнения фи-
зических упражнений от сокращающихся ске-
летных мышц в центральную нервную систе-
му направляется большой поток потенциалов 
действия, который после окончания работы 
сохраняется еще некоторое время, отодвигая 
тем самым процессы восстановления. Растя-
гиванием мышц, активно задействованных 
в двигательных действиях, можно уменьшить 
эту следовую реакцию и добиться более совер-

шенной координации между процессами тор-
можения и возбуждения. Такого же эффекта 
следует ожидать и от асан, выполнение кото-
рых связано со значительным растяжением 
мышц и связок, что в конечном итоге приво-
дит к улучшению работоспособности и психо-
эмоционального состояния студентов.

На занятиях по системе йоги упражнения 
по растягиванию и напряжению мышц чере-
дуются с упражнениями на расслабление (аса-
ны «ребенок», «крокодил», «шавасана»). Спо-
собность расслаблять скелетные мышцы очень 
важна в формировании двигательного навыка 
и рациональной техники движений. Ю. В. Вы-
сочиным [15] доказано наличие прямой зави-
симости скоростно-силовых качеств, скорост-
ной выносливости и координации движений 
от скорости расслабления мышц, а также ее 
участие в механизмах адаптации, регуляции 
и скорости восстановительных процессов.

Учитывая результаты вышеизложенных 
исследований, логично заключить, что приме-
нение асан и их статодинамических комплексов 
будет способствовать развитию у студентов си-
ловых способностей, гибкости, выносливости, 
оптимизации работоспособности. В значитель-
но большей степени это может произойти у де-
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вушек младших курсов, так как, по данным 
исследований А. А. Гужаловского, для возраст-
ного периода, в котором они находятся, ха-
рактерны высокие темпы развития гибкости, 
роста силы и умеренно высокие темпы в раз-
витии общей выносливости [16].

Если асаны приемлемы для  улучшения 
физической подготовленности студентов, 
то для повышения функциональных резервов 
их организма могут быть использованы ды-
хательные упражнения йоги. Влияние таких 
упражнений, как капала-бхати, анулома-вило-
ма, уджай, брамари, сурья-бхедана, бхастрика, 
на организм занимающихся изучал Кришна 
Хебар. Его экспериментальные занятия про-
водились два раза в неделю в течение двух ме-
сяцев, в результате которых у студентов досто-
верно и значительно улучшились показатели 
жизненной емкости легких, силы дыхательных 
мышц, мощности вдоха и выдоха, длительно-
сти задержки дыхания [17].

В  занятиях пранаямой активно исполь-
зуются задержки дыхания. Эффекты от про-
извольного уменьшения минутного объе-
ма дыхания изучались А. Ф.  Григоряном, 
Н. С. Акопяном, Н. Ю. Адамяном [18]. Участ-
ники эксперимента делали четыре дыхатель-
ных цикла в минуту вместо 14–16, характер-
ных для естественного ритма дыхания. После 
регулярных тренировок в течение двух меся-
цев у них улучшились сердечная деятельность 
и физическая работоспособность. Объяснение 
этому заключается в том, что уменьшение ми-
нутного объема дыхания приводит к больше-
му раскрытию альвеол, улучшению газообме-
на между альвеолярным воздухом и кровью, 
т. е. к мобилизации резервов дыхательной си-
стемы и повышению уровня ее функциональ-
ных возможностей соответственно.

С. Н. Кучкиным [19] выделено три кате-
гории резервов дыхательной системы: ре-

зервы мощности, характеризующие уровень 
морфофункциональных возможностей аппа-
рата внешнего дыхания; резервы мобилиза-
ционной способности и резервы эффектив-
ности. Первоочередного развития, по мнению 
С. Н. Кучкина, требуют резервы мощности ды-
хательной системы, затем мобилизационной 
способности, и только при высоких аэробных 
возможностях следует добиваться повышения 
резервов эффективности и экономичности. 
Поэтапное включение резервов дыхательной 
системы совершенствует аэробную произво-
дительность и работоспособность занимаю-
щихся [19].

Дыхательные упражнения йоги активно 
включают в работу межреберные мышцы, диа-
фрагму, соответственно, их действие направ-
лено на развитие силы и выносливости дыха-
тельных мышц, увеличение объема легких, т. е. 
на повышение резервов мощности дыхатель-
ной системы, что согласуется с вышеупомя-
нутыми рекомендациями. Следствием повы-
шения функциональных резервов организма 
студентов является улучшение их работоспо-
собности и результатов в контрольных упраж-
нениях, характеризующихся проявлением об-
щей выносливости [20].

Заключение. Таким образом, анализ и об-
общение данных собственных исследований, 
а также тех работ, в которых изучались дей-
ствия и  эффекты растягивания скелетных 
мышц, статической и динамической нагруз-
ки, релаксации, регуляции дыхания, средства 
и  способы развития двигательных способ-
ностей, сделали возможным обосновать це-
лесообразность и объяснить эффективность 
систематических занятий гимнастикой с эле-
ментами йоги, выразившуюся в повышении 
функциональных резервов организма, работо-
способности и росте показателей физической 
подготовленности студентов.
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Аннотация. Статья посвящена изучению влияния игры в баскетбол на подготовку сту-
дентов к сдаче нормативов комплекса ГТО. Проведен педагогический эксперимент, целью 
которого является определение влияния баскетбола на развитие силовых и скоростно-си-
ловых качеств у студентов на занятиях по физической культуре в университете. Методами 
исследования являются теоретический анализ, обобщение, сравнение, статистический ме-
тод. Результатами исследования стали улучшение показателей физических качеств студентов 
в экспериментальной группе в сравнении с контрольной. После окончания педагогического 
исследования студенты из экспериментальной группы, которые занимались баскетболом, зна-
чительно превзошли студентов из контрольной группы по всем исследуемым показателям. 
Соответственно, среднегрупповые показатели скоростно-силовых и силовых способностей, 
которые показали студенты экспериментальной группы, позволили им приблизиться к зна-
кам отличия ГТО или получить их, в отличие от студентов из контрольной группы. Таким об-
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разом, если на занятиях физической культурой использовать игру в баскетбол, то показате-
ли силовых и скоростно-силовых качеств значительно улучшатся. Впервые была установлена 
взаимосвязь занятий баскетболом на занятиях по физической культуре и выполнением кон-
трольных нормативов. Результаты, которые получены в ходе педагогического эксперимента, 
говорят об эффективности игры в баскетбол на занятиях по физической культуре в универ-
ситете. Результаты исследования могу быть полезны преподавателям университетов и сред-
неспециальных учебных заведений, в которых культивируется система разных спортивных 
специализаций, в числе которых есть баскетбол.

Ключевые слова: студенты, баскетбол, ГТО, физическая культура, физические качества.

Annotation. The article is devoted to the study of the influence of the game of basketball on the 
preparation of students to pass the standards of the GTO complex. The pedagogical experiment which 
purpose is definition of influence of basketball on development of power and speed-power qualities 
at students on occupations on physical culture at University is carried out. Research methods are 
theoretical analysis, generalization, comparison, statistical method. The results of the study is to improve 
the performance of physical qualities of students in the experimental group, in comparison with the 
control. After the end of the pedagogical research, the students from the experimental group, who were 
engaged in basketball, significantly surpassed the students from the control group in all the studied 
indicators. Accordingly, the average group indicators of speed-power and power abilities, which showed 
the students of the experimental group allowed them to approach the insignia of GTO or get them, 
unlike students from the control group. Thus, if the physical education to use the game of basketball, 
the performance of power and speed-power qualities will improve significantly. For the first time the 
interrelation of occupations by basketball on occupations on physical culture and implementation of 
control standards was established. The results obtained during the pedagogical experiment show the 
effectiveness of the game of basketball in physical education classes at the University. The results of the 
study can be useful for teachers of universities and secondary special educational institutions, which 
cultivated a system of different sports specializations, including basketball.

Keywords: students, basketball, GTO, physical education, physical qualities.

Актуальность. В последние годы в Рос-
сии активно возрождается Всероссий-
ский физкультурно-спортивный ком-

плекс «Готов к труду и обороне» (ГТО) [1; 2].
Одними из  наиболее доступных и  про-

стых видов физических упражнений, кото-
рые входят в нормативную базу ГТО (для сту-
дентов предназначена шестая ступень — от 18 
до 24 лет), являются следующие нормативы [3]:

1. Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами (прыжок в длину).

2. Подтягивание из виса на высокой пере-
кладине (подтягивание).

3. Челночный бег 3x10 м (челнок).
Эти нормативы отражают уровень разви-

тия силовых и скоростно-силовых качеств че-
ловека [4].

Под скоростно-силовыми способностями 
понимается способность человека к развитию 
максимальной мощности усилий в кратчай-
ший промежуток времени. Сила — это спо-
собность человека преодолевать внешнее со-
противление или  противодействовать ему 
при помощи мышечных напряжений [5; 6].

Однозначного мнения о благоприятных 
периодах развития скоростно-силовых и си-
ловых способностей нет. Однако В. П. Губа 
обобщил и систематизировал накопленные 
знания в области сенситивных периодов раз-
вития физических качеств. По мнению авто-
ра, эффективнее развивать силу и скоростно-
силовые способности в старшем школьном 
возрасте, не ранее 14 лет [7]. Учитывая бла-
гоприятный период для развития силовых 
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и скоростно-силовых способностей, который 
характеризуется наиболее интенсивным ро-
стом мышечной силы у мальчиков, логично 
предположить, что наиболее эффективным 
приростом этих качеств станет период 17–
18 лет, а именно первый и второй курсы об-
учения в университете.

В Вятском государственном университе-
те (ВятГУ) для студентов существует систе-
ма спортивных специализаций, т. е. каждый 
студент выбирает тот вид спорта, которым он 
будет заниматься в течение года на занятиях 
по физической культуре. Одним из таких ви-
дов спорта является баскетбол.

Несмотря на то, что нам известно несколь-
ко исследований по студенческому баскетболу 
[8–10], не обнаружено данных, которые пока-
зывали бы эффективность этого вида спорта 
по отношению к сдаче нормативов комплек-
са ГТО.

Следует отметить, что несмотря на много-
образие и специфичность каждого вида спорта, 
которые культивируются в ВятГУ, все студенты 
сдают нормативы комплекса ГТО.

Гипотеза исследования. Предполагается, 
что если на занятиях по физической культу-
ре студенты будут заниматься игрой в баскет-
бол, то показатели их силовых и скоростно-си-
ловых способностей значительно улучшатся 
в сравнении с другими студентами, которые 
баскетболом не занимаются.

Цель исследования — определить влия-
ние занятий баскетболом на развитие сило-
вых и скоростно-силовых качеств у студентов 
на занятиях по физической культуре в универ-
ситете.

Методы исследования: теоретический 
анализ, обобщение, сравнение, статистиче-
ский метод.

Результаты исследования и их обсужде-
ние. В исследовании приняли участие студен-
ты ВятГУ. 40 юношей первого курса (17–18 лет) 
были разделены на две равные группы по 20 
человек в каждой. Экспериментальная группа 
(ЭГ) — это студенты, которые в течение года 
на занятиях по физической культуре занима-
лись только баскетболом. Контрольная группа 
(КГ) — это студенты, которые в течение года 

занимались на занятиях по физической куль-
туре общей физической подготовкой (ОФП), 
игрой в дартс, бадминтоном, настольным тен-
нисом и некоторыми другими видами физкуль-
турно-спортивной деятельности.

Всего за период педагогического экспери-
мента было проведено 34 занятия по физиче-
ской культуре в каждой группе. Занятия были 
один раз в неделю по два академических часа.

До начала исследования и после него все 
студенты сдавали контрольные нормативы 
по физической культуре. Нормативы были ос-
нованы на комплексе ГТО. Всего было исполь-
зовано три норматива.

1. Прыжок в длину.
Участник принимает исходное положе-

ние: ноги на ширине плеч, ступни параллель-
но, носки ног перед линией отталкивания. Од-
новременным толчком двух ног выполняется 
прыжок вперед.

Измерение производится по перпендику-
лярной прямой от места отталкивания до бли-
жайшего следа, оставленного любой частью 
тела участника.

Участнику предоставляется три попытки. 
В зачет идет лучший результат.

Участник имеет право при  подготовке 
и выполнении прыжка производить маховые 
движения руками.

Ошибки, в результате которых испытание 
не засчитывается:

• заступ за линию отталкивания или ка-
сание ее;

• отталкивание с предварительного под-
скока;

• поочередное отталкивание ногами;
• использование каких-либо отягощений, 

выбрасываемых во время прыжка;
• уход с места приземления назад по на-

правлению прыжка.
Результат прыжка измеряется с точностью 

до 1 см.
2. Подтягивание.
Упражнение выполняется в спортивных 

залах или на открытых площадках.
Техника выполнения испытания.
Подтягивание на высокой перекладине вы-

полняется из исходного положения: вис хватом 
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сверху, кисти рук на ширине плеч, руки и ноги 
прямые, ноги не касаются пола, ступни вместе.

Из виса на прямых руках хватом сверху не-
обходимо подтянуться так, чтобы подбородок 
оказался выше перекладины, опуститься в вис 
до полного выпрямления рук, зафиксировать 
это положение в течение одной секунды.

Испытание выполняется на максималь-
ное количество раз, доступное участнику. За-
считывается количество правильно выполнен-
ных подтягиваний, фиксируемых счетом судьи 
вслух.

Ошибки, в результате которых испытание 
не засчитывается:

• нарушение требований к исходному по-
ложению (неправильный хват рук, согну-
тые в локтевых суставах руки и в колен-
ных суставах ноги, перекрещенные ноги);

• нарушение техники выполнения испы-
тания;

• подбородок тестируемого ниже уровня 
грифа перекладины;

• фиксация исходного положения менее 
чем на одну секунду;

• подтягивание рывками или с использо-
ванием маха ногами (туловищем);

• явно видимое поочередное (неравномер-
ное) сгибание рук.

3. Челнок.
Упражнение выполняются на ровной пло-

щадке с размеченными линиями старта и фи-
ниша. Расстояние от старта до финиша состав-
ляет 10 метров.

По команде «Марш» обучаемый должен 
пробежать 10 метров, коснуться площадки 
за линией поворота любой частью тела, по-

вернуться кругом, пробежать таким образом 
еще два отрезка по 10 метров. Рекомендуется 
осуществлять тестирование в соревнователь-
ной борьбе, стартуют минимум по два чело-
века.

Техника выполнения испытания.
По команде «На старт» тестируемый ста-

новится перед стартовой линией, так, чтобы 
толчковая нога находилась у стартовой линии, 
а другая была бы отставлена на полшага назад 
(наступать на стартовую линию запрещено).

По команде «Внимание!», слегка сгибая обе 
ноги, тестируемый наклоняет корпус вперёд 
и переносит тяжесть тела на впереди стоящую 
ногу. Допустимо опираться рукой о землю.

По команде «Марш!» (с одновременным 
включением секундомера) тестируемый бежит 
до финишной линии, пересекает ее, касается 
площадки за линией поворота любой частью 
тела, возвращается к линии старта, пересекает 
ее любой частью тела и преодолевает послед-
ний отрезок, финишируя.

Судья останавливает секундомер в момент 
пересечения линии «Финиш». Результат фик-
сируется до 0,1 с.

Ошибки, в результате которых испытание 
не засчитывается:

• участник начал выполнение испытания 
до команды судьи «Марш!» (фальстарт);

• во время бега участник помешал бегуще-
му рядом;

• участник не пересек линию во время раз-
ворота любой частью тела.

До начала исследования показатели во всех 
нормативах в обеих группах были примерно 
одинаковыми (табл. 1).

Таблица 1
Показатели силовых и скоростно-силовых качеств студентов первого курса

Норматив Группа До эксперимента После эксперимента Прирост в%

Прыжок в длину, см
ЭГ 221 247 10,5

КГ 224 230 2,6

Подтягивание, количе-
ство раз

ЭГ 8 12 33,3

КГ 9 10 10

Челнок, с
ЭГ 8,2 7,7 6,1

КГ 8,3 8,3 0
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Однако после педагогического экспери-
мента показатели в обеих группах изменились.

Из таблицы 1 видно, что после педагоги-
ческого эксперимента показатели норматива 
прыжок в длину улучшились в обеих группах. 
Однако в КГ улучшение было менее значимым, 
лишь на 2,6 %, в то время как в ЭГ этот показа-
тель выше — 10,5 %.

Если сравнивать подтягивание в каждой 
группе, то студенты из ЭГ значительно превзо-
шли своих оппонентов из КГ: 33,3 против 10 %.

В тесте челнок также преимущество за сту-
дентами из ЭГ, которые улучшили свои пока-
затели от 8,3 с до 7,7 с (на 6,1 %). В то же время 
студенты КГ не смогли улучшить свои показа-
тели и показали тот же результат, что и в нача-
ле года — 8,3 с.

Средний показатель в тестах даёт общее 
представление о том, насколько приближенно 
к знакам ГТО группы студентов сдали норма-
тивы ГТО (табл. 2).

Таблица 2
Соотношение выполненных нормативов ГТО у ЭГ и КГ

Тест Знак Норма
ЭГ КГ

До После До После

Прыжок

Золото 240 +

Серебро 225 +

Бронза 210 + +

-

Подтягивание

Золото 15

Серебро 12 +

Бронза 10 +

- + +

Челнок

Золото 7,1

Серебро 7,7 +

Бронза 8,0

- + + +

Из таблицы 2 видно, что группа студен-
тов ЭГ добились больших успехов в получении 
знаков ГТО в отличие от студентов из КГ. На-
пример, при прыжке в длину до начала иссле-
дования показатели студентов в обеих группах 
дотягивают лишь до бронзового значка. Одна-
ко после эксперимента студенты из КГ смогли 
улучшить показатели до уровня серебряного 
значка, а ЭГ — золотого.

При подтягивании показатели обеих групп 
не соответствовали даже уровню бронзово-
го значка. Однако после исследования студен-
ты из КГ улучшили свои показатели до бронзы, 
а студенты из ЭГ — до серебра.

В тесте челнок после эксперимента студен-
ты из ЭГ также были лучше студентов из КГ. 
До начала исследования обе группы были ниже 
уровня бронзы, однако после эксперимента 
студенты из КГ остались на том же уровне, 

а студенты из ЭГ улучшили среднегрупповой 
показатель до уровня серебряного значка.

Таким образом, студенты ЭГ, которые за-
нимались баскетболом на занятиях по физи-
ческой культуре один раз в неделю, превзошли 
по всем показателям студентов из КГ, которые 
занимались другими видами спорта. Студен-
ты ЭГ также значительно превзошли студентов 
из КГ по показателю получения знаков ГТО.

Заключение (рекомендации). Обобщая 
изложенное, можно заключить, что впервые 
была установлена взаимосвязь занятий бас-
кетболом на занятиях по физической культуре 
и сдачи контрольных нормативов Всероссий-
ского физкультурно-спортивного комплекса 
«Готов к труду и обороне!». Результаты, кото-
рые получены в ходе педагогического экспе-
римента, говорят об  эффективности игры 
в баскетбол на занятиях по физической куль-
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туре в университете. Таким образом, цель ис-
следования была достигнута, а гипотеза под-
твердилась. Результаты исследования могут 
быть полезны преподавателям университе-

тов и среднеспециальных учебных заведений, 
в которых культивируется система разных 
спортивных специализаций, в числе которых 
есть баскетбол.
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Аннотация. Приведены результаты исследования технических видов водных рекреаций, 
способствующих оздоровлению человека. Обследовано 264 отдыхающих комплекса «Даго-
мыс», санатория «Ставрополье», пансионата «Зелёная Роща» в Сочи (на каждый вид рекреа-
ции по 12 испытуемых 20–30 лет, не имеющих физических отклонений от нормы), с приме-
нением экспресс-методики анализа состояния здоровья, за счет регистрации проводимости 
биологически активных точек (по Накатани). Измерения проходили при хождении отдыхаю-
щих на швертботе и парусной доске, катании на водных лыжах, водных санях, надувном «ба-
нане», водном мотоцикле, прогулке на крейсерской яхте и катере, погружении с аквалангом 
и парашютной буксировки за катером.

Исследования показали, что на СПА-курортах целесообразно иметь большой выбор вод-
ных видов рекреации. Каждый из них по-разному воздействует на биологически активные 
точки (БАТ) отдыхающих, следовательно, на системы и органы тела человека. Это позволя-
ет сконструировать эффективную систему оздоровительных воздействий в СПА и Велнесе 
с учетом индивидуальных предпочтений и заболеваний человека.

Наиболее сильные изменения в перестройке проводимости БАТ по меридианам происхо-
дили после полетов на парашюте за катером. При стрессе во время полетов на фоне «закры-
вания» БАТ по большинству меридианов наблюдался и обратный процесс — резкое увеличе-
ние проводимости в меридианах тонкого кишечника, селезенки, почек, мочевого пузыря. Это 
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подтверждает известный факт, что при большом испуге у детей усиленно происходит моче-
отделение (вплоть до непроизвольного мочеиспускания).

Наибольшую оздоровительную эффективность показало хождение рекреантов на шверт-
боте и парусной доске. Парусный спорт оказался наиболее эффективным и при подготовке 
инструкторов по водным видам рекреации, работающим на СПА-курортах.

Проведен обзор зарубежного опыта подготовки высококвалифицированных специали-
стов по парусному спорту, которые легко могут найти летнюю работу на водных курортах. 
Для нашей страны будет интересен опыт Хорватии, стремящейся развивать въездной туризм 
и внедряющей раннюю профессиональную подготовку молодежи через четыре вида спор-
та; Франции, Испании, Израиля и других стран, использующих парусный спорт для занятий 
по физической культуре в общеобразовательных школах приморских городов. А также Поль-
ши, привлекающей коммерческие фирмы для приобщения больших масс детей к парусному 
спорту (на максимально дешевых учебных «Оптимистах»).

Ключевые слова: СПА-курорт, технические виды водной рекреации, биологически ак-
тивные точки, оздоровительный эффект, зарубежный опыт подготовки специалистов.

Annotation. The results of the study of technical types of aquatic recreation, contributing to 
human health. A total of 264 guests were surveyed at the “Dagomys’ health resort, the “Stavropolie” 
sanatorium, the “Green Grove” pension in Sochi (for each type of recreation, 12 subjects of 20–30 
years old who do not have physical deviations from the norm) using an express analysis method 
health conditions, by recording the conductivity of biologically active points (according to Nakatani).

The measurements were carried out while walking on a sailing dinghy and sailing board, water 
skiing, sledding, an inflatable banana, jet ski, cruising yacht and speedboat diving, scuba diving and 
parachute towing after the boat.

Studies have shown that in spa resorts it is advisable to have a large selection of water types of 
recreation. Each of them has a different effect on the biologically active points (BAT) of the guests, 
and, consequently, on the systems and organs of the human body. That allows you to design an 
effective system of health effects in the spa and wellness, taking into account individual preferences 
and human diseases.

The strongest changes in the restructuring of the BAT conductivity along the meridians occurred 
after parasailing after the boat. Under stress, during flights, against the background of “closing” of 
the BAT along most of the meridians, a reverse process was also observed — a sharp increase in 
conductivity in the meridians of the small intestine, spleen, kidneys, and bladder. That confirms the 
well-known fact that when there is a big fright in children, urination is intensely going on (up to 
involuntary urination).

The greatest health-improving efficiency was shown by the walkers walking the sailing diving 
board and sailing board. Sailing turned out to be the most effective when training instructors in 
aquatic types of recreation, working at spa resorts.

A review of foreign experience in training highly skilled sailing specialists, who can easily find 
employment in summer resorts in water resorts, has been carried out. The experience of Croatia 
seeking to develop inbound tourism and introducing early vocational training for young people 
through four sports will be interesting for our country; France, Spain, Israel and other countries that 
use sailing for physical education classes in secondary schools in coastal cities. As well as Poland, 
which attracts commercial firms to introduce large masses of children to sailing (at the very cheapest 
training “Optimists”).

Keywords: SPA resort, technical types of water recreation, biologically active points, healing 
effect, foreign experience in training specialists.
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Введение. Технический прогресс законо-
мерно расширяет возможности в предостав-
лении услуг населению во время летнего отды-
ха. Это относится и к водным видам рекреации 
[1–5]. Здоровье современного человека базиру-
ется на его двигательной активности [6–9]. Ряд 
исследователей указывают на ухудшение здо-
ровья студентов во время учебы в вузе и свя-
зывают решение задач мотивирования к заня-
тиям физической культурой с использованием 
инновационных подходов в повышении дви-
гательной активности [10]. При этом техни-
ческие виды рекреации на СПА-курортах яв-
ляются новыми и интересными для молодежи 
средствами оздоровления [11].

Цель исследования. Анализ оздоровитель-
ной эффективности технических водных видов 
рекреации, используемых на курорте Сочи.

Методы исследования. Исследовано 264 
отдыхающих комплекса «Дагомыс», санато-
рия «Ставрополье», пансионата «Зелёная Роща» 
в Сочи (на каждый вид рекреации по 12 испы-

туемых 20–30 лет, не имеющих физических от-
клонений от нормы) с применением экспресс-
методики анализа состояния здоровья за счет 
регистрации проводимости биологически ак-
тивных точек (БАТ) по Накатани.

Результаты исследований и  их  обсу-
ждение. Наши обследования показали, что 
на СПА-курортах целесообразно иметь боль-
шой выбор водных видов рекреации. Каж-
дый из них по-разному воздействует на био-
логически активные точки (БАТ) отдыхающих, 
следовательно, на системы и органы тела чело-
века (табл.) [1–5], что позволяет сконструиро-
вать эффективную систему оздоровительных 
воздействий в СПА и Велнесе с учетом инди-
видуальных предпочтений и заболеваний че-
ловека [11].

Существенный лечебно-оздоровительный 
эффект (суммарное увеличение проводимо-
сти БАТ тела человека) дают технические виды 
водной рекреации, имеющие у молодежи повы-
шенную популярность.

Изменение проводимости БАТ тела человека при использовании технических видов  
водной рекреации

Наименование водных видов 
рекреации

Проводимость БАТ — «До» 
(X±σ) мкА

Проводимость БАТ — «После» 
(X±σ) мкА

Хождение на швертботе 15,4±8,3 32,9±13,3

Хождение на парусной доске 11,2±3,2 30,0±5,6

Катание на водных лыжах 8,2±2,7 18,7±3,6

Катание на водных санях 7,1±2,2 18,5±4,5

Катание на надувном «банане» 8,2±2,2 18,4±4,3

Катание на водном мотоцикле 9,3±3,0 17,6±4,7

Прогулка на крейсерской яхте 8,9±2,7 15,5±4,1

Погружение с аквалангом 9,6±3,7 15,1±5,0

Прогулка на катере 7,5±3,5 12,5±4,6

Парашютная буксировка 6,5±3,0 6,1±7,8

Плавание (20 мин) 5,8±2,4 10,7±2,7

По сравнении с длительным плаванием 
в морской воде, традиционным для отдыхаю-
щих курорта (данные приведены для срав-
нения в таблице), технические виды водной 
рекреации способствовали значительной ак-
тивизации практически всех систем и органов 
тела человека: двукратное и иногда трехкрат-
ное увеличение проводимости БАТ прохо-

дило по  всем меридианам (p<0,01÷0,001) 
(рис. 1–10).

При хождении на швертботе (рис. 1а и 1б), 
на фоне двукратного и трехкратного увеличе-
ния проводимости по большинству меридиа-
нов (p<0,01÷0,001), отмечался явный всплеск 
проводимости по  меридианам почек (R) 
и желчного пузыря (VB).
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Рис. 1а. Хождение на швертботе-одиночке
(http://www.nationalclass.ru/aboutyachting/

aboutyachting_693.html) 

Рис. 1б. Изменения проводимости БАТ
при хождении на швертботе

В отличие от прогулок на крейсерской 
яхте, рекреанту приходилось работать фи-
зически по открениванию и самостоятельно 
принимать решения по управлению шверт-
ботом на  воде. Безусловно, это требовало 
определенных знаний и умений по правиль-
ной установке паруса, оценке действия ветра 
и волн, постоянного контроля водной аквато-
рии вокруг, оценке скорости, крена и диффе-
рента судна.

Управление швертботом приводило к уве-
личению пульса отдыхающего, который, в за-

висимости от силы ветра, мог меняться в диа-
пазонах от 60 до 170 уд./мин.

Совершенно другая картина просматрива-
лась при хождении отдыхающих на парусной 
доске (рис. 2 а, б). Усиленная работа с парусом 
способствовала активизации БАТ легких (P), 
тонкого (IG) и толстого кишечника (GI), «трой-
ного обогревателя» (TR), а также почек (R), мо-
чевого пузыря (V) и желчного пузыря (VB). От-
мечено снижение разбалансировки (с 6,4±5,0 
до 0,4±0,5 мкА) по меридиану желчного пузы-
ря (VB), при ухудшении баланса практически 
по всем остальным меридианам.

Рис. 2а. Хождение на парусной доске
в акватории Сочи (фото автора,

2010 г.) 

Рис. 2б. Изменения проводимости БАТ
при хождении на парусной доске

Корреляционный анализ взаимосвязей 
между показателями выявил принципиаль-
ные отличия в проводимости БАТ меридианов 
как до, так и после занятий на воде. Еще до за-

нятий на парусной доске наблюдалось 145 до-
стоверных связей, после хождения на доске — 
226 (по сравнению с 37 после традиционного 
плавания). Таким образом, регулярные заня-
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тия с помощью парусной доски существенно 
влияют на ход энергетических потоков у че-
ловека.

Парусная доска, в отличие от других видов 
деятельности под парусом, существенно отли-
чается как по сложности начального освоения, 
так и по энергетическим затратам за один час 
нахождения на воде. Пульс зависит от силы ве-

тра: при штилевой погоде составляет он 60–80 
уд./мин.; при скорости до 15–20 метров в се-
кунду — может достигать 200 уд./мин.

При катании на водных лыжах (рис. 3 а, б) 
проходила активизация «перикарда» (MC), 
тонкого кишечника (IG), селезенки и подже-
лудочной железы (RP), почек (R), мочевого пу-
зыря (V), желчного пузыря (VB).

Рис. 3а. Катание на водных лыжах
за катером (https://xn — -elcz3ardxy8a4b.xn-p1ai/uslugi/

vodnie-lyzhy) 

Рис. 3б. Изменения проводимости БАТ при катании 
на водных лыжах

Стрессовое состояние отдыхающих во вре-
мя катания на водных санях (рис. 4 а, б) способ-
ствовало двукратному, трехкратному и даже 
четырехкратному увеличению проводимости 

БАТ по отдельным меридианам (p<0,01÷0,001). 
В особенности селезенки и поджелудочной 
железы (RP), почек (R), мочевого пузыря (V), 
желчного пузыря (VB).

Рис. 4а. Скоростное катание на водных санях за кате-
ром («ватрушка») (https://xpresent.ru/sertificat/katanie-na-

vatrushke) 

Рис. 4б. Изменения проводимости БАТ при катании 
на катании на водных санях

При катании на надувном «банане» (см. 
рис. 5а, б) у отдыхающих идет активизация 
по меридианам сердца (C), селезенки и подже-
лудочной железы (RP), печени (F), почек (R), 
мочевого пузыря (V), желчного пузыря (VB).

Крайне интересно, что при увеличении 
проводимости по большинству меридианов 
наблюдалось недостаточное повышение ак-
тивности по меридиану толстого кишечни-
ка (GI).
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Рис. 5а. Катание на надувном «банане» за катером 
(http://www.news.rufox.ru/texts/ 2013/05/22/258597.htm) 

Рис. 5б. Изменения проводимости БАТ при катании 
на надувном «банане»

Катание на водном мотоцикле (рис. 6а, б) способствовало усиленной активизации по мери-
дианам тонкого кишечника (IG), печени (F), желчного пузыря (VB), при недостаточной актив-
ности почек (R).

Рис. 6а. Гонки на водном мотоцикле (аквабайке) 
(http://www.superbeach.ru/aquabike/) 

Рис. 6б. Изменения проводимости БАТ при катании 
на водном мотоцикле

При хождении на крейсерской яхте (рис. 7а, б) наибольшие изменения в проводимости БАТ 
наблюдались по тонкому (IG) и толстому кишечнику (GI), почкам (R), мочевому пузырю (V), 
желчному пузырю (VB).

Рис. 7а. Хождение на крейсерской яхте
(https://www.yachtrussia.com/articles/2014/11/20/

articles_34.html) 

Рис. 7б. Изменения проводимости БАТ при хождении 
на крейсерской яхте
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Погружение с  аквалангом на  глубину 
до пяти метров способствовало повышению 
(p<0,01÷0,001) проводимости БАТ одиннадца-
ти из двенадцати классических меридианов 

(рис. 8а, б). Минимальные изменения отмече-
ны только по меридиану RР — селезенки.

Пульс при подводных погружения у побе-
режья города Сочи, как правило, составляет 
90–140 уд./мин.

Рис. 8а. Погружение с аквалангом (https://yandex.com/
collections/card/5872a6a5f63aea2361e33628/) 

Рис. 8б. Изменения проводимости БАТ при погружении 
с аквалангом

Во время прогулки на катере (рис. 9а, б) 
при двукратном увеличении проводимости 
по большинству меридианов (p<0,01÷0,001) 

отмечалось явно недостаточное повышение 
показателя активности меридиана селезенки 
(RP) и мочевого пузыря (V).

Рис. 9 а. Прогулка на скоростном катере (http://www.
chernomor.su/glastron-gt-180–803720.html) 

Рис. 9 б. Изменения проводимости БАТ при прогулке 
на катере

Полеты на парашюте за катером (см. рис. 
10а, б) являются одним из захватывающих ви-
дов отдыха на СПА-курорте и приводят к силь-
нейшему стрессу. Это отмечено при измерении 
проводимости БАТ отдыхающих сразу после 
приземления. По меридианам легких (Р), пе-
рикарда (МС), сердца (С), тройного обогре-
вателя (TR), толстого кишечника (GI), печени 
(F), желчного пузыря (VB) и желудка (E) про-
изошло резкое снижение проводимости в 2–3 
раза (p<0,01÷0,001).

При стрессе, на фоне резкого «закрыва-
ния» БАТ по большинству меридианов, наблю-
дался и обратный процесс — увеличение про-
водимости в меридианах тонкого кишечника 
(IG), селезенки (RP), почек (R), мочевого пу-
зыря (V). Что подтверждает известный факт, 
что при большом испуге у детей усиленно про-
исходит мочеотделение (вплоть до непроиз-
вольного мочеиспускания).

Зафиксировано (p<0,05÷0,001) умень-
шение разбалансировки по медианам серд-
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ца (с 2,0±2,0 до 0,5±0,5 мкА), толстого ки-
шечника (с 2,2±2,2 до 0,4±0,7 мкА), печени 
(с 2,8±1,6 до 0,0 мкА). Именно по меридиа-

ну печени проводимость правого и  лево-
го каналов после полёта на парашюте упа-
ла до нуля.

Рис. 10а. Парашютная буксировка за катером (http://
crimea.flybro.ru/parasailing) 

Рис. 10б. Изменения проводимости БАТ 
при парашютной буксировке

Анализ корреляционных отношений ме-
жду проводимостью БАТ указывает на суще-
ственные изменение структуры связей между 
показателями после полета на парашюте. И это 
ни в коей мере не связано с деятельностью 
сердечно-сосудистой и дыхательной систем, 
а происходит по совершенно другим, пока ма-
лопонятным нам законам. Снова наблюда-
лись изменения знака корреляционных свя-
зей: Спр-МСпр (r = 0,340; p>0,05) после полёта 
(r = — 0,620; p<0,05).

Если до полета правые части меридианов 
сердца и перикарда работали более или менее 
синхронно, то после стресса идет достоверное 
рассогласование в их активности [4].

Обобщая приведенный выше материал, 
можно констатировать, что корреляционные 
связи между показателями БАТ (при исполь-
зовании водных видов рекреации) после вы-
полнения нагрузки пропадают и в то же вре-
мя появляются новые, т. е. меняется структура 
связей между отдельными меридианами. Это 
позволяет сконструировать эффективную си-
стему оздоровительных воздействий в СПА 
и Велнесе с учетом индивидуальных предпо-
чтений и заболеваний человека [11].

Подготовка специалистов по водным ви-
дам рекреации для СПА-курортов, способ-
ных целенаправленно работать с нетрадици-
онными средствами оздоровления клиентов, 

является сложным делом. Как показала мно-
голетняя практика обучения таких специа-
листов в Сочинском государственном уни-
верситете, тяжелые климатические условия 
при работе с клиентами на пляже в летний 
сезон (солнечная радиация, жара, повышен-
ная влажность), большой наплыв туристов 
в  летние месяцы года, когда велика веро-
ятность нарушения техники безопасности 
на воде, большая работа по ремонту мате-
риальной части, сезонный режим работы 
и подобное делает должности инструкторов 
по водным видам рекреации мало привле-
кательными.

Из 500 студентов, прошедших в СГУ курс 
дисциплин по водным видам (плавание, игры 
на воде, гребля, парусный спорт — швертбот 
и парусная доска), только единицы остались 
работать инструкторами и тренерами по вод-
ным видам рекреации на курорте. В основном 
это были лица, прошедшие многолетние эта-
пы профессиональных тренировок по парус-
ному спорту, плаванию, гребле.

Наши исследования показывают, что зна-
ния, имения и навыки, полученные при много-
летних занятиях парусным спортом, являются 
«базовыми» при организации успешного про-
ката спортивных судов и инвентаря для вод-
ных видов отдыха в условиях морских пляжей 
Юга России (см. рис. 11).
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Рис. 11. Положительный перенос двигательных навыков и умений при занятиях плаванием,  
греблей и парусным спортом

Организация подготовки высококвали-
фицированных специалистов по водным ви-
дам рекреации за рубежом во многом зависит 
от особенностей тех или иных национальных 
традиций и благосостояния населения кон-
кретной страны.

Подготовка яхтсменов в США и Канаде об-
условлена высоким уровнем благосостояния 
определенной части населения и массовостью 

яхтинга в этих странах. Начальное обучение 
дети с 8–12 лет проходят в многочисленных 
яхт-клубах; приблизительно к 15 годам боль-
шая часть яхтсменов пересаживается на «Ла-
зер». Тренеры стремятся воспитать у занимаю-
щихся творческую инициативу: культивируют 
красочные гонки-парады с украшением яхт, 
гонки-путешествия вокруг островов, ночные 
путешествия, «поиски сокровищ» и т. д. Часто 
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используются упражнения, вызывающие у де-
тей интерес и веселье: хождение с завязанны-
ми глазами, хождение без руля, смена членов 
экипажа.

Разнообразить свой тренировочный про-
цесс помогает большое число национальных 
классов и значительный крейсерский флот.

В США около 200 университетов имеют 
яхты и команды регулярно занимающихся яхт-
сменов из числа студентов. Лучшая яхтенная 
подготовка осуществляется в Морской ака-
демии, где курсанты за сезон участвуют в 800 
официальных и 1200 тренировочных гонках. 
А летом участвуют во всех регатах, проходи-
мых в США. Именно это является базой и фун-
даментом воспитания лучших гонщиков ми-
рового уровня, впоследствии переходящих 
на работу инструктрами и тренерами по вод-
ным видам рекреации.

В Германии целая группа специалистов 
целенаправленно работала над повышением 
разнообразия тренировок юных яхтсменов. 
По их мнению, фантазия тренера должна быть 
безграничной, их подопечные, как и все дети, 
тоже хотят играть.

В Великобритании (с ее традициями Ве-
ликой морской державы») много делается 
для приобщения молодежи к морским профес-
сиям. В этой стране много водно-спортивных 
центров, которые делятся на три категории:

— чисто спортивные для  тренировки 
спортсменов;

— центры комфортабельного отдыха 
у воды, с гостиницами, коттеджами, ка-
фетериями, барами, эллингами и благо-
устроенной водной акваторией;

— центры для школьников и студентов.
Каждую неделю группы детей обеспечен-

ных родителей со своими преподавателями 
проводят здесь свои уикенды. А один раз в ме-
сяц организуется благотворительный выезд де-
тей из малообеспеченных семей в эти же цен-
тры (чем достигается почти стопроцентный 
охват молодежи услугами близлежащих водно-
спортивных центров).

Особое внимание уделяется творчеству 
молодежи: конструирование и гонки плотов 
и судов, изготовленных из попавшего под руку 

материала, потешным гонкам, парадам, кон-
курсам.

Обобщение мирового опыта по воспита-
нию кадров для СПА-курортов выявило ин-
тересный подход в Хорватии, стремящейся 
развивать въездной туризм и внедряющей ран-
нюю профессиональную подготовку молодежи 
через четыре вида спорта (футбол, теннис, па-
русный и горнолыжный спорт); Франции, Ис-
пании, Израиля и других стран, использующих 
парусный спорт для занятий по физической 
культуре в общеобразовательных школах при-
морских городов. Отмечен успех массового 
водного спорта (включая и парусный) в Китае, 
где осуществляется государственное финан-
сирование более 200 интернатов и специали-
зированных школ, в которых более 300 тысяч 
перспективных детей проводят ежедневные 
трехразовые тренировки (шесть раз в неделю), 
под жестким контролем передовых медицин-
ских технологий и с широким использованием 
средств традиционной китайской медицины. 
В Польше для приобщения больших масс детей 
к парусному спорту (на максимально дешевых 
учебных «Оптимистах») привлекли парфюмер-
ную фирму «Nivea».

Выв оды. На  о снов ании пр ов еден-
ных исследований можно констатировать, 
что занятия водными видами рекреации 
способствовали общему оздоровлению че-
ловека — увеличивалась проводимость био-
логически активных точек по большинству 
меридианов (p<0,05÷0,001). Но в то же вре-
мя каждый из изучаемых видов рекреации 
по-своему воздействовал на активность по не-
которым меридианам, следовательно, и по не-
которым отдельно взятым системам и орга-
нам человека.

Наибольшую оздоровительную эффектив-
ность показало хождение рекреантов на шверт-
боте и парусной доске. Именно парусный спорт 
оказался наиболее эффективным при подго-
товке инструкторов по водным видам рекреа-
ции, работающих на СПА-курортах.

Проведен обзор зарубежного опыта подго-
товки высококвалифицированных специали-
стов по парусному спорту, которые легко могут 
найти летнюю работу на СПА-курортах.
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Перспективы дальнейших исследований. 
Данные исследования показывают оздорови-
тельные возможности технических видов ре-
креации. Это требует существенного расшире-

ния спектра используемых на пляжах курорта 
разнообразных водных услуг, а также осознан-
ного использования их медиками и специали-
стами ЛФК при оздоровлении отдыхающих.
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Аннотация. В статье представлен обзор слета студентов вузов физической культуры 
и спорта России, который проходил с 29 сентября по 7 октября 2018 г. в Сочи на базе оздоро-
вительного комплекса «Дагомыс».

В состав участников слета вошли крупнейшие вузы физической культуры и спорта России: 
Уральский государственный университет физической культуры (Челябинск и его филиал в Ека-
теринбурге); Российский государственный университет физической культуры, спорта, молоде-
жи и туризма (Москва); Московская государственная академия физической культуры (Мала-
ховка); Национальный государственный университет физической культуры, спорта и здоровья 
имени П. Ф. Лесгафта (Санкт-Петербург); Поволжская государственная академия физической 
культуры, спорта и туризма (Казань); Воронежский государственный институт физической 
культуры (Воронеж); Смоленская государственная академия физической культуры, спорта и ту-
ризма (Смоленск); Сибирский государственный университет физической культуры и спорта 
(Омск); Чайковский государственный институт физической культуры (Чайковский); Велико-
лукская государственная академия физической культуры (Великие Луки); Чурапчинский госу-
дарственный институт физической культуры и спорта (Якутск) и др.

В организационный комитет вошли представители всех вышеперечисленных вузов: рек-
торы, проректоры, деканы факультетов и заведующие кафедр.

Ключевые слова: слет отличников, студенты, вузы физической культуры и спорта, здо-
ровый образ жизни.

Annotation. The article presents an overview of the meeting of students of universities of physical 
culture and sports of Russia, which took place from September 29 to October 7, 2018 in Sochi on the 
basis of the health complex “DAGOMYS” and which was attended by more than 100 students and 
teachers of sports universities in Russia. The structure includes the largest universities Of physical 
culture and sports of Russia: Ural state University of physical culture (Chelyabinsk and Yekaterinburg 
branch); Russian state University of physical culture, sports, youth and tourism (Moscow); Moscow 
state Academy of physical culture (Kansas city); national state University of physical culture, sport and 
health named after P. F. Lesgaft (Saint — Petersburg); Volga region state Academy of physical culture, 
sport and tourism (Kazan, Russia); Voronezh state Institute of physical education (Voronezh, Russia); 
Smolensk state Academy of physical culture, sport and tourism (Smolensk); Siberian state University 
of physical culture and sports (Omsk); Tchaikovsky state Institute of physical culture (Tchaikovsky); 
Velikolukskaya state Academy of physical culture (Velikie Luki); Churapchinsky state Institute of 
physical culture and sports (Yakutsk) and others. The organizing Committee includes representatives 
of all the above universities: rectors, Vice-rectors, deans of faculties and heads of departments. The 
purpose of the meeting of universities of physical culture was to promote a healthy lifestyle. The meeting 
was held in an informal atmosphere to establish communication between universities, exchange of 
useful information and experience, participation in creative, intellectual and sports competitions. Based 
on the analysis of the program for the formation and prevention of healthy lifestyles, citing the example 
of the gathering of honors, it can be concluded that the program involves a large number of students 
from different universities, thereby expanding the possibility of transferring experience and knowledge 
about the methods of familiarizing with the principles of a healthy lifestyle.

Keywords: rally honors, students, universities of physical culture and sports, healthy lifestyle.

Актуальность. Здоровый образ жизни 
приобретает массовый характер, ста-
новится модным увлечением. Жить 

по принципам здорового образа жизни — это 
принимать активное участие во всех областях 
жизнедеятельности, причем зачатую макси-
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мально различных областях [1]. Здоровый об-
раз жизни обеспечивает систему жизненных 
ориентиров, результатом которых становится 
профилактика заболеваний, основа долголе-
тия, достижение психофизиологического бла-
гополучия.

Методы исследования. В написании дан-
ной статьи нами были использованы в основ-
ном теоретические методы исследования. Дан-
ная тема требует выявления мотивирующих 
фактов для того, чтобы жить по принципам 
здорового образа жизни. Для оценки данного 
процесса необходимо было изучить, проанали-
зировать, сравнить, обобщить, экстраполиро-
вать и конкретизировать материал по данной 
теме, собранный в разных вузах страны.

Цель данной статьи — рассмотреть особен-
ности реализации программы здорового обра-
за жизни у студентов вуза физической культуры 
Челябинска по итогам слета студентов-отлични-
ков вузов физической культуры России.

Результаты исследования. Участников 
слета характеризует широкое географическое 
представительство: страны ближнего и дальне-
го зарубежья (Казахстан и Болгария); различ-
ные регионы Российской Федерации (Москва, 
Санкт-Петербург, Ульяновск, Челябинск, Ека-
теринбург, Республика Якутия и др.).

В рамках слёта каждое утро планировал-
ся, а затем выполнялся план дня. Обязатель-
ная зарядка, а также спартакиады по следую-
щим видам спорта: волейбол, футбол, стритбол, 
настольный теннис, функциональное многобо-
рье, стрельба из лука и арбалета. Также были 
проведены национальные праздники сабантуй 
и Якутские игры.

Турнир по стритболу продлился три сорев-
новательных дня. Согласно положению игры 
в состав играющей команды входят двое юно-
шей и одна девушка, а также запасные члены 
команды. Все команды были разделены на две 
группы: группа А — 5 команд, группа В — 6 ко-
манд. Все игры проходили в упорной и в рав-
ной борьбе, никто не хотел уступать. По итогам 
группового этапа были определенны четыре 
лучших команды, которым предстояла борьба 
за звание победителя данного вида спартакиа-
ды. Ими стали команды Великолукской госу-

дарственной академии физической культуры 
(ВЛГАФК), Смоленская государственная ака-
демия физической культуры, спорта и туриз-
ма (СГАФКСиТ), Московская государствен-
ная академия физической культуры (МГАФК) 
и Российский государственный университет 
физической культуры (РГУФК). Финальная 
стадия стала украшением турнира, все игры 
были по-настоящему зрелищными. В резуль-
тате тройка призёров выглядит так: 1-е ме-
сто — ВЛГАФК, 2-е место — МГАФК, 3-е ме-
сто — СГАФКСиТ.

Турниры по волейболу были самыми про-
должительными и заняли четыре дня. Соглас-
но регламенту в состав команды входили чет-
веро юношей и две девушки. На групповом 
этапе команды были разделены на три груп-
пы: в двух группах по 4 команды, а в одной — 3. 
Уральский государственный университет фи-
зической культуры (УралГУФК), СГАФКСиТ, 
РГУФКСМиТ, Национальный государствен-
ный университет физической культуры, спор-
та и здоровья имени П. Ф. Лесгафта (НГУ им. 
П. Ф. Лесгафта) — такова была четверка луч-
ших команд после группового этапа и стыко-
вых матчей. И эти команды вступили глав-
ную стадию соревнований — финальную. Все 
игры были захватывающими и собрали немало 
зрителей. По итогам финальной стадии была 
определена тройка призёров: 1-е место — НГУ 
им. П. Ф. Лесгафта, 2-е место — РГУФКСМиТ, 
3-е место — СГАФКСиТ.

Соревнования по футболу были выездны-
ми и прошли за один соревновательный день 
на спортивном комплексе, находящемся в де-
сяти минутах от базы проведения слёта. Со-
гласно положению, в состав команды входили 
пять полевых игроков, один вратарь, четверо 
запасных. Все команды были разделены на две 
группы: 5 и 6 команд. Все игры были интерес-
ными. По итогам группового этапа были опре-
делены четыре лучших команды: УралГУФК, 
НГУ им. П. Ф. Лесгафта, МГАФК, СГАФКСиТ. 
Команды образовали два полуфинала — в пер-
вом сошлись команды УралГУФК и СГАФКСиТ, 
а во втором НГУ им. П. Ф. Лесгафта и МГАФК. 
В результате полуфиналов МГАФК и СГАФ-
КСиТ прошли в финал, а УралГУФК и НГУ 
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им. П. Ф. Лесгафта оспорили третье место. По-
сле этих матчей тройка призёров обрела такой 
вид: 1-е место — МГАФК, 2-е место — СГАФ-
КСиТ, 3-е место — НГУ им. П. Ф. Лесгафта.

Турнир по настольному теннису прошёл 
за один день. По положению каждую коман-
ду должны были представлять двое спорт-
сменов — юноша и девушка. После жеребьев-
ки была составлена игровая сетка поединков. 
Матчи были захватывающими, зрители бук-
вально не могли оторвать глаз от теннисных 
столов. Результаты следующие: юноши — 1-е 
место — Илья Конашков (СГАФКСТ), 2-е ме-
сто — Даниил Алексеев (ВЛГАФК), 3-е место — 
Кирилл Сасовский (УралГУФК); девушки: 1-е 
место — Ангелина Сезина (ВГИФК), 2-е ме-
сто — Ксения Шведова (РГУФКСМиТ), 3-е ме-
сто — Елизавета Ружицкая (УралГУФК).

Соревнования по стрельбе из лука и арба-
лета проводились параллельно с футбольным 
турниром. Согласно положению команды со-
стояли из двух человек — юноши и девушки. 
Все участники проходили инструктаж. Ход со-
ревнований: до квалификации стрелки команд 
производят один «пробный» выстрел, квали-
фикация состоит из выполнения выстрелов 
членами команды (3+3 выстрела). По резуль-
татам перестрелки были определены 4 луч-
шие команды, набравшие наибольшее количе-
ство очков, которые прошли в финал. Именно 
там определялись победители и призёры: 1-е 
место — НГУ им. П. Ф. Лесгафта, 2-е место — 
СГАФКСиТ, 3-е место — ПГАФКСиТ.

Еще одним видом спартакиады, помимо 
всех перечисленных выше, было функцио-
нальное многоборье. Каждая команда должна 
была выставить четыре человека: двое юно-
шей и две девушки. Этот вид проходил в фор-
мате эстафеты, участники выступали попар-
но: юноша с юношей, девушка с девушкой. Ход 
эстафеты: на старте выполняются приседания 
с партнёром, после чего ускорение на проти-
воположную сторону площадки, где участни-
ки выполняют попарные отжимания (юноши) 
или попарное поднимание туловища с положе-
ния лёжа (девушки). Побеждала команда, по-
казавшая наименьшее время. Команда ВГИФК 
показала лучшее время — 03:59:02, а 2-е и 3-е 

места заняли УралГУФК (04:09:40) и МГАФК 
(04:12:83) соответственно.

Также были организованы национальные 
праздники: сабантуй и якутские игры. В ходе 
сабантуя было проведено шесть конкурсов. 
«Бег с яйцом» — команды делятся на три за-
бега по 3, 3 и 4 команды в каждом. Из каж-
дого забега в  финал выходит победившая 
команда. От одной команды выступала одна 
девушка. Её задача — пробежать дистанцию 
с ложкой во рту и яйцом в ней. Для конкурса 
«Бег в мешках» команды делятся на три забе-
га по 3, 3 и 4 команды в каждом. Из каждого 
забега в финал выходит победившая коман-
да. Победители определяются в финальном 
забеге. Участвуют по  одному представите-
лю от команды (юноша). Задача — как можно 
быстрее прийти к финишу. В конкурсе «Кон-
ные скачки» участвуют два представителя 
от команды (юноша и девушка). Команды де-
лятся по такому же принципу. Нужно было 
как можно быстрее прийти к финишу с то-
варищем за спиной. В перетягивании каната 
от каждой команды участвуют пять человек, 
их задача — перетянуть канат в свою сторону. 
В конкурсе «Перетягивание палки» участвует 
один представитель от команды (юноша). За-
дача игрока — перетянуть палку к себе. В ше-
стом конкурсе «Оливки из кефира» участву-
ет один представитель от команды, который 
должен был как можно быстрее достать олив-
ки из кефира.

В целом, сабантуй прошёл весело и задор-
но. Одним из главных и самых интересных со-
стязаний была традиционная борьба в рамках 
якутских игр.

Не обошлось на этом слёте без умствен-
ных баталий. Были проведены научные де-
баты, тема которых «Участие в соревновани-
ях под флагом своей страны является высшей 
ценностью каждого спортсмена». Каждый по-
единок — противостояние двух команд, одна 
из которых принимала сторону «Утвержде-
ние», а другая сторону «Отрицание». От каж-
дой команды выступали по три спикера. Де-
баты проходили в  следующем формате: 
у  каждого спикера была одна минута, что-
бы изложить свою позицию и аргументиро-
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вать её, еще одну минуту надо было отвечать 
на вопросы, которые задаёт команда сопер-
ника. Оценивало выступление команд ком-
петентное жюри, состоящее из трех человек. 
В состав жюри входили представители вузов, 
не участвующих в текущем поединке. Для зри-
телей дебаты представляли огромный интерес, 
ведь можно было узнать новые факты из био-
графии великих спортсменов, а также мно-
го неординарных случаев, которые когда-то 
с ними произошли.

Еще одно направление, которое было пред-
ставлено на слёте, — это творчество. Данный 
блок реализовывался в  течение пяти дней. 
В первый день слёта состоялось торжественное 
представление команд, так называемая «Визит-
ка». Все команды довольно ярко представляли 
свои университеты, используя различные сред-
ства — танцы, песни, видео, смешные сценки. 
Торжественное открытие слёта прошло во вто-
рой день, так как несколько команд не смогли 
приехать в первый день. Также во второй день 
был проведен конкурс «Голоса слёта». Участ-
никам было дано задание — показать на сцене 
«живой музыкальный клип», у каждой коман-
ды своя тематика и песня. Время было огра-
ничено: всего лишь 5–6 часов на подготовку, 
а ведь параллельно идут спартакиада и дебаты. 
Это была нелёгкая задача, однако и все коман-
ды выступили достойно, но победу одержала 
команда УралГУФК.

На третий день был проведен конкурс «Ка-
меди слёт». Условия все те же, что в предыду-
щем конкурсе: задание и тематику команды 
получили только утром. Темой была выбра-
на «Студенческая жизнь». Несмотря на корот-

кий срок подготовки, все выступления получи-
лись смешными и задорными. На пятый день 
участникам представилась возможность пере-
загрузиться и отдохнуть от спартакиады, де-
батов и творческих конкурсов, так как всех 
ждала экскурсия в Олимпийский парк горо-
да Сочи. Ребята погуляли, вживую могли уви-
деть наследие Олимпийских игр 2014 г., а так-
же получили заряд положительных эмоций. 
В шестой день прошел конкурс «Мистер и мисс 
слёт». У данного конкурса был очень интерес-
ный формат — никаких традиционный еди-
ноличных участий, только парами, которые 
составлялась из представителей разных уни-
верситетов. Для участников это было полной 
неожиданностью, но они смогли преодолеть 
все и отлично показали не только себя, но и до-
стоинства своего партнёра, с которым позна-
комились буквально пару дней назад. В послед-
ний день слёта было торжественное закрытие. 
Выступление танцоров, вокалистов, поэтов, 
гимнасток — это было по-настоящему ярко 
и красиво.

Заключение. Таким образом, анализируя 
реализацию программы по формированию 
здорового образа жизни и профилактики забо-
леваний на примере слета отличников в усло-
виях учебно-соревновательной и тренировоч-
ной деятельности в вузах физической культуры 
России, мы пришли к выводу, что она реализу-
ется в полном объеме, привлекая к участию до-
статочно большой объем студентов из разных 
вузов, городов и стран, расширяя возможности 
передачи опыта и накопленных знаний о мето-
диках, приемах приобщения к принципам здо-
рового образа жизни.
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Аннотация. Горный Алтай занимает часть Алтайских гор, на севере и северо-западе гра-
ничит с Алтайским краем. Здесь находится самая высокая гора — Белуха (Кадын-Бажы) — 
4506 м, которая является высочайшей точкой Сибири. Через территорию республики прохо-
дит Чуйский тракт, который обладает туристско-рекреационными ресурсами, необходимыми 
для развития экскурсионно-познавательного туризма. На Чуйском тракте, в основном на пра-
вом берегу нижнего течения Катуни, от деревни Соузга до села Чемал, в так называемом Че-
мальском тупике, расположена «курортная зона» Республики Алтай. Уникальные места Гор-
ного Алтая — Алтайский заповедник и Телецкое озеро, Катунский заповедник и гора Белуха, 
зона покоя Укок включены в 1998 г. в список Мирового наследия ЮНЕСКО под общим име-
нем «Золотые горы Алтая». В Горном Алтае представлены следующие виды отдыха: сплав 
по горным рекам, альпинизм, горнолыжный спорт, семейный и оздоровительный отдых, уни-
кальные лечебные процедуры на основе горноалтайских растений и продуктов мараловод-
ства, пешие, конные маршруты, джип-сафари, охота и рыбалка, культурно-этнографические 
открытия, паломнические туры по святым местам, научные экспедиции. Целью исследова-
ния является разработка маршрута по Горному Алтаю вдоль Чуйского тракта, характеристи-
ка географических, биоклиматических и культурных ресурсов Горного Алтая и определение 
их как основы для организации экскурсионно-познавательного вида туризма. Разрабо-
тан маршрут «Уникальный Чуйский тракт». Маршрут представляет собой комбинирован-
ное автопешеходное путешествие по Чуйскому тракту. Путешествие проходит по маршруту: 
Барнаул — с. Сростки — с. Усть-Сема — с. Онгудай — водопады (Ширлак; водопад на реке 
Боки) — с. Акташ — Красные ворота — Мертвое озеро — Голубое озеро — Перевал Чике-
Таман — Перевал Семинский — с. Соузга — с. Манжерок — с. Соузга — Бийск — Барнаул. 
Продолжительность маршрута — 7 дней. Общая протяженность маршрута — 1139 км; пешая 
часть маршрута — 37 км. Маршрут первой категории, сложность 2 и 10.

Ключевые слова: туристический маршрут; нитка маршрута; культурные ресурсы; экс-
курсионно-познавательный туризм; туристские объекты; рекреационные ресурсы, традиции.

Annotation. The Altai Mountains occupy a part of the Altai Mountains, in the north and north-west 
it borders on the Altai Territory. Here is the highest mountain — Belukha (Kadyn-Bazhy) — 4506 m, 
which is the highest point of Siberia. The Chui road passes through the territory of the republic, which 
has the tourist and recreational resources necessary for the development of sightseeing tourism. On the 
Chui road, mainly on the right bank of the lower reaches of the Katun, from the village of Souzga to the 
village of Chemal — in the so-called “Chemal deadlock”, there is a “resort zone” of the Altai Republic. 
The unique places of Gorny Altai are the Altai Reserve and Lake Teletskoye, the Katunsky Reserve 
and Belukha Mountain, the Ukok Quiet Zone (included in 1998 on the UNESCO World Heritage List 



165

Физическая подготовка, спортивная деятельность и туризм

under the common name “Golden Mountains of Altai”). Types of recreation are presented in the Altai 
Mountains: rafting on mountain rivers, mountaineering and alpine skiing, family and recreational 
rest, unique medical procedures based on Gorno-Altai plants and maral breeding products, hiking, 
horseback riding, jeep safari, hunting and fishing, cultural and ethnographic discoveries, pilgrimage 
tours to holy sites, scientific expeditions. The purpose of the study is to develop a route along the Gorny 
Altai along the Chuisky tract, a characteristic of the geographical, bioclimatic and cultural resources of 
Gorny Altai and their definition as the basis for organizing a sightseeing-informative type of tourism. 
The route “Unique Chui path” has been developed. The route is a combined auto and pedestrian trip 
along the Chuisky road. Journey passes along the route: Barnaul — with. Growth — with. Ust-Sema — 
with. Ongudai — waterfalls (Shirlak, on the Boki River) — s. Aktash — Red Gate — Dead Lake — 
Blue Lake — Chike-Taman Pass — Seminsky Pass — s. Souzga — with. Manzherok — with. Souzga — 
Biysk — Barnaul. The duration of the route is 7 days. The total length of the route — 1139 km; The 
walking part of the route is 37 km. Route 1 category, difficulty 2 and 10.

Keywords: tourist route; thread route; cultural resources; sightseeing tourism; tourist facilities; 
recreational resources, traditions

Актуальность. Горный Алтай облада-
ет уникальным географическим, био-
климатическим и культурным разно-

образием. Своеобразие природных ресурсов 
и культурно-исторического наследия дает воз-
можность развивать различные виды туризма, 
в том числе культурно-познавательный.

Республика Алтай обладает гигантским 
природным и историко-культурным потенциа-
лом для развития туризма. Уникальные места 
Горного Алтая — Алтайский заповедник и Те-
лецкое озеро, Катунский заповедник и гора Бе-
луха, зона покоя Укок включены в 1998 г. в спи-
сок Мирового наследия ЮНЕСКО под общим 
именем «Золотые горы Алтая».

В Горном Алтае представлены следующие 
виды отдыха: сплав по горным рекам, альпи-
низм и горнолыжный спорт, семейный и оздо-
ровительный отдых, уникальные лечебные 
процедуры на основе горноалтайских расте-
ний и продуктов мараловодства, пешие, кон-
ные маршруты, джип-сафари, охота и рыбалка, 
культурно-этнографические открытия, палом-
нические туры по святым местам, научные экс-
педиции [1, с. 25].

Алтай располагает огромными запасами 
разнообразных природных ресурсов, знаменит 
уникальными месторождениями строитель-
ных материалов, минеральными и питьевы-
ми водами, лечебными грязями. Регион богат 

лесными ресурсами. Рекреационный потен-
циал в сочетании с благоприятным климатом 
юга Западной Сибири, богатое историко-куль-
турное наследие предоставляют возможность 
для развития на территории Алтая разнооб-
разных видов туризма и отдыха [2].

Горный Алтай занимает часть Алтайских 
гор, на севере и северо-западе граничит с Ал-
тайским краем. Здесь находится самая высокая 
гора — Белуха (Кадын-Бажы) — 4506 м, кото-
рая является высочайшей точкой Сибири. Че-
рез территорию республики проходит Чуйский 
тракт, который обладает туристско-рекреаци-
онными ресурсами, необходимыми для раз-
вития экскурсионно-познавательного туриз-
ма. На Чуйском тракте, в основном на правом 
берегу нижнего течения Катуни, от деревни 
Соузга до села Чемал, в так называемом Че-
мальском тупике, расположена «курортная 
зона» Республики Алтай с большим числом 
турбаз, кемпингов и гостиниц [3]. На севере, 
в Майминском районе, осуществляются три 
из пяти важнейших туристских проектов Рес-
публики Алтай (Алтайская Долина, Манже-
рок, Алтай-Кезог), где федеральная автотрас-
са Чуйский тракт и аэропорт Горно-Алтайска 
образуют главные транспортные ворота рес-
публики. Эти места призваны стать центра-
ми семейного отдыха, горнолыжного спорта, 
молодёжных развлечений, а также конгресс-
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туризма. Четвёртый проект — санаторно-ку-
рортный и экскурсионный комплекс Чемал 
имеет лечебно-оздоровительную направлен-
ность и одновременно будет служить точкой 
базирования для всех, кто желает обследовать 
красивейшую долину Катуни на её Чемальском 
отрезке. Наконец, пятый проект, ориентиро-
ванный на развитие горнолыжного и водного 
туризма, формируется на берегах прекрасного 
Телецкого озера. Эти пять проектов с суммар-
ными инвестициями более 50 млрд руб. корен-
ным образом модернизируют нашу туринду-
стрию, выдвинут Горный Алтай в число особо 
перспективных туристских направлений Рос-
сии и мира [1, с. 25–26].

Целью исследования является характе-
ристика географических, биоклиматических 
и культурных ресурсов Горного Алтая и опре-
деление их как основы для организации экс-
курсионно-познавательного вида туризма.

Для достижения цели были поставлены 
следующие задачи:

1. Анализ физико-географических особен-
ностей Горного Алтая.

2. Социально-экономический анализ осо-
бенностей Горного Алтая.

3. Разработка экскурсионно-познаватель-
ного тура «Уникальный Чуйский тракт».

4.  Составление нитки маршрута и  про-
граммы тура: «Бийск — большая история ма-
ленького города».

Объект исследования — Горный Алтай.
Предмет исследования — туристские ре-

сурсы Горного Алтая.
Методы исследования: картографический 

метод, ретроспективный анализ, сбор инфор-
мации об исследуемом районе, метод описания 
природных и культурно-исторических объек-
тов Горного Алтая.

Теоретическую и методологическую ос-
нову исследования составили труды, описы-
вающие особенности культурного туризма, 
таких авторов, как С. Н. Талызов [4], О. И. Ди-
митричева, К. А.  Качалина [5], Л. Г.  Рубис 
[6], С. В. Тарабановская [7], В. Э. Гордин [5], 
Я. В. Браун [6], а также исследование террито-
рии Горного Алтая Е. В. Ларина [1], Б. Н. Луз-
гина, Т. А. Сироткиной [8], Т. А. Голиковой 

[9]. В сложившихся условиях особое значение 
при  проектировании рекреационных ком-
плексов приобретают данные о рекреацион-
ных потребностях отдыхающих, которые вы-
ступают в качестве определяющего фактора. 
Этим обусловлена важность проведения спе-
циального архитектурно-социологического 
исследования С. Б. Поморова, Н. В. Морозова, 
направленного на выявление рекреационных 
потребностей населения [10].

Для разработки тура по Горному Алтаю 
интересны работы Н. М. Екеевой, которая опи-
сала культуру и религиозные воззрения на-
родов Республики Алтай [11], В. Р. Филиппов 
и Е. И. Филиппова исследовали межнациональ-
ные отношения в Горном Алтае [12]. Представ-
ляют интерес историко-культурологические 
исследования Горного Алтая Н. И. Шитовой 
[13], И. К. Ивановой, В. А. Ранова, С. М. Цейт-
лина [14], Т. П. Шастиной [15].

К объектам для организации экскурсион-
но-познавательных туров относятся: горы, озе-
ра, пещеры, рудники, источники, исторические 
памятники и села с большой историей.

Особое место в структуре полиэтническо-
го культурного пространства занимают этни-
ческие группы, не образующие региональные 
территориальные общности, но имеющие дис-
персный характер расселения.

Такими этническими группами можно счи-
тать малочисленные тюркоязычные народы, 
вошедшие в состав России в середине XVIII в. 
и объединенные под общим названием «ал-
тайцы». Исторически территория Алтая — это 
прародина всех современных тюркских наро-
дов мира, где в 552 г. древние тюрки создали 
свое государство — каганат. Здесь возникла 
орхонская руническая письменность. В силу 
своего геополитического расположения Ал-
тай — центр Евразии — в разные исторические 
эпохи объединял разные этносы и культуры. 
С возникновением империи Чингисхана Алтай 
оказался в ее составе. В 1756 г. основная часть 
алтайцев перешла в подданство Российского 
государства. В 1922 г. была образована Ойрот-
ская автономная область в составе Алтайско-
го края, переименованная в 1948 г. в Горно-Ал-
тайскую автономную область. В 1991 г. область 
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была преобразована в республику, а в 1992 г. 
переименована в Республику Алтай.

Не  имея относительно обособленных 
структур воспроизводства социально-веще-
ственной структуры, алтайские этносы в на-
стоящее время живут среди компактно про-
живающих групп региональных субэтносов 
и региональных этнических групп.

Традиционные этносы и этнические груп-
пы образуют отдельные этнические регио-
ны, но не отдельные социальные организмы, 
поскольку являются лишь органической ча-
стью общетерриториальной российской куль-
туры. Главным является то, что они не могут 
воспроизводить условия своего социально-
го бытия вне взаимодействия с другими ре-
гионами и сферами культуры в целом, являясь 
лишь органами внутри социальной системы. 
Вместе с тем регионально-этнические груп-
пы алтайцев связаны с большой долей русско-
го населения, имея культурные и политиче-
ские моменты исторического доминирования, 
они сохраняют воспроизводство своего этни-
ческого самосознания, характерных этниче-
ских особенностей, в связи с чем ассимиляция 
в течение довольно длительного времени им 
не угрожает.

Ввиду этого возможно определение регио-
на в социальном аспекте — это пространствен-
но-временная локализация социального ор-
ганизма, которая заключает в себе некоторую 
системную целостность со взаимозависимо-
стями и взаимными детерминациями [9–15].

Культура населения Горного Алтая разно-
образна. В нашем же понимании регион не со-
впадает ни с этническим, ни с национальным, 
ни с социальным делением мира, а интегри-
рует ментальные, когнитивные, эмоциональ-
ные и иные особенности людей, проживающих 
на определенной территории, причем такая 
интеграция осуществляется вследствие не на-
циональной и даже социальной общности ин-
дивидов (хотя детерминированность этими 
факторами не исключается), а актуализации 
схем смысло- и речепорождения, наиболее аде-
кватно отражающих совокупности людей [9].

Можно выделить три основных морфо-
логических типа гор Большого Алтая — соб-

ственно горный, впадинно-горный и горно-
равнинный. Взаимоотношения между ними 
отражают главные особенности внутренней 
структуры этой горной страны [8].

Большой Алтай — это системообразующее 
связующее звено Центральноазиатского горно-
го пояса. Здесь, в серединной широтной полосе 
огромного Евразийского материка, находится 
одно из крупных горных сооружений мира. Его 
широтная ветвь, идущая от Саянских гор на во-
сток, включает в себя Становой хребет, располо-
женный в южных районах Алданского нагорья. 
Она отстоит к северу от западной Памиро-Тянь-
шанской ветви пояса на 800 км. И связь между 
ними осуществляет выгнутая на юго-запад диа-
гональная дуга гор, последовательно представ-
ленная системами Русского, Монгольского и Го-
бийского Алтая [8]. Северная часть этой горной 
страны сопряжена со структурами Саянских 
гор почти под прямым углом к их простира-
нию, а юго-восточная подходит по касательной 
к тянь-шаньским горным структурам в их го-
бийской позиции. Восточнее всего этого гор-
ного обрамления располагается горный массив 
Хангай, отделенный от Алтая системой межгор-
ных впадин. Общая протяженность Алтайских 
гор превосходит 2000 км, ширина этих горных 
систем на северо-западе около 600 км, на юго-
востоке — менее 100 км.

Строение Алтая, как и любой горной стра-
ны, неоднородное. На севере в пределах Рус-
ского Алтая это преимущественно низко- 
и среднегорные области. Наиболее высокие 
горы расположены в южной части, образуя 
крупный широтный водораздел, обеспечиваю-
щий северный сток для обширной речной сети, 
принадлежащей Обскому бассейну Северного 
Ледовитого океана [8]. Монгольский и Гобий-
ский Алтай в преобладающей своей части от-
носятся к средневысокогорной области и слу-
жат общим водоразделом между Иртышской 
ветвью Обского речного бассейна.

Чуйский тракт — одна из немногих дорог 
мира, которым посвящён музей. Музей Чуй-
ского тракта находится в Бийске. В музее со-
браны документы и фотографии времён строи-
тельства Чуйского тракта, есть уникальный 
объёмный макет дороги, картины и диорамы.
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На 77-м км Чуйского тракта за селом До-
лина Свободы стоит арка — символическое 
начало Республики Алтай. Село Майма рас-
положено в 7 км к северу от Горно-Алтайска, 
на реках Майме и Алгаирке в месте их впаде-
ния в Катунь, на высоте 270–300 м над уровнем 
моря. Здесь действует храм Сошествия Свято-
го Духа — это первый каменный храм и первое 
каменное строение Горного Алтая. От Маймы 
Чуйский тракт идет дальше по долине Катуни.

Озеро Ая находятся в 25 км от Горно-Ал-
тайска и 17 км к югу от Маймы, чуть в сторо-
не от Чуйского тракта на левом берегу Катуни. 
Озеро, расположенное как бы в ложбине, среди 
зеленых гор, характеризуется прозрачной и теп-
лой водой. Оно заполняет одну из трех котловин 
на поверхности террасы. В центре озера суще-
ствует небольшой островок — Беседка Любви, 
до которого можно добраться вплавь. Главным 
преимуществом озера Ая является его теплая 
вода. Кроме того, в окрестностях Аи находятся 
живописные горные пейзажи, пещеры, сосно-
вые боры на левом берегу Катуни.

На 127-м км Чуйского тракта, у подножья 
горы Малая Синюха (1196 м) находится село 
Манжерок. Оно было основано в конце XIX в. 
русскими переселенцами. На Катуни, возле 
Манжерока, расположен известный порог — 
Манжерокские ворота. Река с шумом и пенны-
ми брызгами пробивает себе путь между пятью 
громадными камнями.

В 1,5 км от села Манжерок, в небольшом 
лесу, слева от Чуйского тракта расположено 
Манжерокское озеро. Озеро находится в древ-
ней террасе правого берега Катуни, оно мелко-
водно, а берега довольно пологие. Здесь оби-
тают золотой и серебряный карась, линь, карп, 
щука, гольян.

Источник Аржан-Суу, или, как его еще на-
зывают, Шоферский ключик, Золотой ключик, 
Святая вода — это государственный памят-
ник природы, находится в 7 км от Манжеро-
ка. Вода в роднике насыщена серебром, медью 
и другими минеральными примесями, в свя-
зи с чем долго хранится и благотворно влия-
ет на здоровье человека. Здесь можно также 
увидеть так называемые шаман-деревья, укра-
шенные белыми ленточками. Аржан-Суу — по-

пулярное среди туристов место. Вдоль дороги 
можно приобрести разнообразные алтайские 
сувениры.

Напротив источника Аржан-Суу, на проти-
воположном (левом) берегу Катуни, находятся 
Тавдинские пещеры. К ним можно переправить-
ся по реке от поселка Известковый, располо-
женного в 5 км выше по долине. Пещерные от-
верстия находятся в отвесных скалах и утесах, 
но добраться до них нетрудно. В прошлом пеще-
ры служили жильем человеку. Уникальна Тав-
динская карстовая арка, которая представляет 
собой редкую форму — остаток свода карстово-
го туннеля или пещеры в виде широкого проле-
та — моста, переходящего в арку. 

Каракольские озера расположены в вер-
ховьях реки Карагол, притока реки Эликмо-
нар, в предальпийской части западного скло-
на хребта Иолго. Группа включает семь озер, 
приуроченных к ступеням гигантской каро-
вой лестницы, соединенных между собой бе-
зымянным притоком реки Каракол. Высота 
самого нижнего из озер составляет 1820 м, са-
мого верхнего — 2097 м. Максимальная глу-
бина достигает 10 м. Особая притягательность 
озер в том, что именно в этом районе находит-
ся граница между лесом и альпийскими луга-
ми. Каракольские озера относятся к охраняе-
мым природным территориям.

Семинский перевал (алт. Дьал-Меку  — 
«Вечная грива»)  — высочайший перевал 
на Чуйском тракте, высота 1717 м. Через Се-
минский перевал мы пересекаем Семинский 
хребет в самой низкой его точке (так назы-
ваемая «седловина») между горами Сарлык 
(2507 м) и вершиной Тияхты (1900 м). Семин-
ский перевал является водоразделом рек Сема 
(на севере) и Туэкты (на юге). Перевала начи-
нается через 15 км за селом Шебалино, подъем 
на перевал — 9 км, спуск — 11 км.

Чике-Таман (южноалт. чике «прямой» 
+ таман «подошва» — букв. «прямая подо-
шва») — горный перевал на 659 км Чуйско-
го тракта. Высота перевала — 1295 м, подъ-
ём, спуск — 4 км. На вершине перевала есть 
смотровая площадка. С 1996 г. перевал объ-
явлен памятником природы Республики Ал-
тай. До начала XX в. дорога через перевал про-
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ходила в другом месте, изыскания археологов 
выявили следы древней дороги, датируемой X–
XII вв. До начала XX в. через Чике-Таман вела 
конно-тележная тропа с 34 крутыми и опас-
ными поворотами при подъёме. Со смотро-
вой площадки современной дороги ещё виден 
этот путь, ставший тропинкой, поросшей ра-
стительностью.

Село Акташ — это бывший горняцкий посе-
лок, выросший возле месторождения ртути. Это 
село — завершающий участок Чуйского тракта. 
Здесь проходит своеобразный рубеж природ-
ных зон: за Акташом начинается высокогорная 
степь — сначала Курайская, затем — Чуйская. 
Акташ — это и смена растительности: на остав-

шейся части тракта почти не встречается зелени, 
начиная отсюда привычным пейзажем стано-
вится сухая земля с колючками и грудами кам-
ней и высокие горные вершины. Таким образом, 
Горный Алтай богат на природные и историко-
культурные достопримечательности, что позво-
ляет оставаться в полной гармонии с природой. 
Экскурсионные прогулочные маршруты позво-
ляют в полной мере насладиться великолепны-
ми горными пейзажами и узнать множество ин-
тересных фактов о местности.

Результаты исследования. Разработан ту-
ристический маршрут «Уникальный Чуйский 
тракт», в том числе нитка маршрута и схемы 
маршрута.

Карта-схема маршрута «Уникальный Чуйский тракт»

Примечание: 1 — Барнаул; 2 — с. Сростки; 3 — с. Усть-Сема; 4 — с. Онгудай; 5 — водопад 
Ширлак; 6 — водопад на реке Боки; 7 — с. Акташ; 8 — Красные ворота; 9 — Мертвое озеро; 10 — 
Голубое озеро; 11 — Перевал Чике-Таман; 12 — Перевал Семинский; 13 — с. Соузга; 14 — с. Ман-
жерок; 15 — с. Соузга; 16 — Бийск; 17 — Барнаул
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Нитка маршрута: Барнаул  — с. Срост-
ки — с. Усть-Сема — с. Онгудай — водопады 
(Ширлак и водопад на реке Боки) — с. Акташ — 
Красные ворота — Мертвое озеро — Голубое 
озеро — перевал Чике-Таман — перевал Се-
минский — с. Соузга — с. Манжерок — с. Со-
узга — Бийск — Барнаул.

Основные объекты посещения:
— Село Сростки (384 км) — родина писа-

теля Василия Шукшина. Ежегодно в окрестно-
стях села на горе Пикет проводятся Шукшин-
ские чтения. Также в селе расположен музей 
писателя.

— Водопад Ширлак (с алт. «девичьи сле-
зы»)  — водопад на  правом притоке реки 
Чуи в  Онгудайском районе Республики Ал-
тай. Расположен на 759 км Чуйского тракта, 
в 50 м от дороги. Высота водопада около 25 м. 
Особенно красив водопад в период большой 
воды — конец весны — начало лета. У водо-
пада на трассе оборудована большая парковка 
с урнами. У подножия водопада стоит инфор-
мационный щит и деревянный навес. Водо-
пад очень популярен ввиду своей легкодоступ-
ности, его можно наблюдать даже с Чуйского 
тракта. 

— Небольшой каскадный водопад на реке 
Боки. Легкодоступен, расположен всего в не-
скольких десятках метров от Чуйского тракта. 
Однако не часто посещаем туристами. Неболь-
шая горная речушка Боки скатывается с юж-
ного склона Айгулакского хребта, образуя ряд 
небольших, но красивых каскадных водопадов 
за сотню метров перед впадением в Чую.

— Красные ворота — природная достопри-
мечательность Республики Алтай. Находится 
на территории Улаганского района, в долине 
реки Чибитка, на стыке Курайского и Айгулак-
ского хребтов. Красные Ворота представляют 
собой узкий извилистый проход между отвес-
ными скалами красного цвета. Скалы сложе-
ны эффузивными горными породами, содер-
жащими киноварь, чем и объясняется их цвет. 
Высота скал — около 50 метров. Через Крас-
ные Ворота проходит участок автомобильной 
дороги Акташ — Улаган. При прокладке доро-
ги узкий проход Красных ворот был расширен 
с помощью взрывных работ.

— Мертвое озеро (местное название Чей-
беккель — вытянутое озеро) — первое из мно-
гочисленных озер, расположенных вдоль до-
роги Акташ — Улаган. Длина 3 км, ширина 
в северной части — 400–500 м, южной — 70–
80 и менее, глубина 33 м, высота около 1800 м 
над уровнем моря. Образовалось при запружи-
вании обвалом реки Чибитки. Мертвым назы-
вается потому, что в нем никогда не было рыбы. 
По легендам на озере свирепствуют злые духи, 
поэтому на поверхность не садятся водопла-
вающие птицы.

— Голубое озеро (другие названия — Гей-
зерное и  Серебряное) находится в  Улаган-
ском районе вблизи села Акташ. Глубина озе-
ра около двух метров, диаметр около 30 метров. 
Главная его особенность — термальные ис-
точники, бьющие посреди водоема и вынося-
щие на дно голубовато-синий ил, образуя кра-
сочный и причудливый вид. Над гладью озера 
можно наблюдать небольшое искажение по-
верхности воды, образованное этими термаль-
ными источниками.

— Чике-Таман (южноалт. чике «прямой» 
+ южноалт. таман «подошва» — букв. «пря-
мая подошва») — горный перевал на 659 км 
Чуйского тракта. Высота перевала — 1295 м, 
подъём и спуск — 4 км. На вершине перева-
ла есть смотровая площадка. С 1996 г. пере-
вал объявлен памятником природы Респуб-
лики Алтай.

— Семинский перевал (алт. Дьал-Меку — 
Вечная грива) — высочайший перевал на Чуй-
ском тракте, высота 1717 м. Через Семинский 
перевал мы пересекаем Семинский хребет в са-
мой низкой его точке (так называемая «седло-
вина») между горами Сарлык (2507 м) и вер-
шиной Тияхты (1900 м). Семинский перевал 
является водоразделом рек Сема (на севере) 
и Туэкты (на юге). Перевала начинается через 
15 км за селом Шебалино, подъем на перевал — 
9 км, спуск — 11 км.

— Горнолыжный комплекс «Манжерок» — 
отличное место отдыха для всей семьи круг-
лый год: зимой — катание на горных и беговых 
лыжах, сноубордах, летом — экскурсионные 
подъемы на гору Малая Синюха, развлечения 
на оз. Манжерок, экскурсии на квадроциклах, 
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рафтинг и моторафтинг, автобусные и пешие 
экскурсии.

Выводы. Разработан маршрут «Уникальный 
Чуйский тракт». Маршрут представляет собой 
комбинированное автопешеходное путешествие 
по Чуйскому тракту. Путешествие проходит 
по маршруту: Барнаул — с. Сростки — с. Усть-
Сема — с. Онгудай — водопады (Ширлак и водо-

пады на реке Боки) — с. Акташ — Красные воро-
та — Мертвое озеро — Голубое озеро — перевал 
Чике-Таман — перевал Семинский — с. Соуз-
га — с. Манжерок — с. Соузга — Бийск — Барна-
ул. Продолжительность маршрута — 7 дней. Об-
щая протяженность маршрута — 1139 км; пешая 
часть маршрута — 37 км. Маршрут первой кате-
гории, сложность 2 и 10.
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