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РАЗДЕЛ 1. МЕДИКО-ГИГИЕНИЧЕСКИЕ  
ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИЕ ТЕХНОЛОГИИ 

Н. А. Асташкин,  
студент Новокузнецкого института (филиала) ФГБОУ ВО «Кемеровский  

государственный университет», г. Новокузнецк 
Научный руководитель – О. С. Андреева, канд. геогр. наук 

ОРГАНИЗАЦИЯ МЕРОПРИЯТИЙ ТУРИСТСКОЙ  
НАПРАВЛЕННОСТИ В УСЛОВИЯХ  

САНИТАРНО-ЭПИДЕМИОЛОГИЧЕСКИХ ОГРАНИЧЕНИЙ 

Из-за сложившейся в стране эпидемиологической ситуации с 

COVID-19 возникли сложности с проведением культурно-массовых и 

спортивных мероприятий. С большими ограничениями столкнулись 

школы, загородные детские лагеря, а также учреждения дополнительного 

образования, в первую очередь секции туризма и краеведения. Несмотря 

на это, спортивно-оздоровительное направление внеурочной деятельно-

сти не утратило своей актуальности.  

Общеизвестно, что мероприятия туристской направленности несут в 

себе большой оздоровительный потенциал. Они проводятся на открытом 

воздухе и позволяют участникам переключиться на качественно иной вид 

деятельности, получить необходимую физическую и интеллектуальную 

нагрузку, а также снять утомление после учебы [1].  

В соответствии с санитарно-эпидемиологическими правилами [3], 

можно выделить следующие ограничительные меры, которые в дальней-

шем будут определять возможность проведения спортивно-оздорови-

тельных мероприятий туристской направленности: полностью запрещен 

отдых в лагерях палаточного типа, а также проведение каких-либо меро-

приятий в закрытых помещениях; введены новые правила перевозки 

учащихся в транспорте; должно быть обеспечено наличие у учащихся 

средств индивидуальной защиты органов дыхания (одноразовых масок 

или многоразовых масок со сменными фильтрами) и перчаток; должны 

проводиться термометрия и гигиеническая обработка рук кожными анти-

септиками; запрещено проведение мероприятий с участием различных 

групп лиц и привлечение к мероприятиям лиц из других организаций [2].  

Учитывая названные ограничения, можно сформулировать основные 

требования к проведению спортивно-оздоровительных мероприятий ту-

ристской направленности: 

1. Мероприятия должны проводиться на открытом воздухе с учѐтом 

погодных условий.  
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2. В мероприятии должны принимать участие малые группы лиц, кото-

рые не будут контактировать с другими группами.  

3. Все участники должны быть обеспечены перчатками и средствами 

индивидуальной защиты органов дыхания, пройти термометрию и 

гигиеническую обработку рук.  

4. Проведение многодневных мероприятий, предполагающих прожива-

ние участников в палатках, запрещено.  

Данные требования легко реализуются и соблюдаются в таких фор-

мах туристских мероприятий как квесты на местности и однодневные 

учебно-тренировочные походы (УТП). Они характеризуются небольшой 

продолжительностью и возможностью организовывать разные виды дея-

тельности, позволяющие обеспечивать учащихся индивидуальными за-

даниями и не допускать их скопления в одном месте.  

Многодневные туристские походы или слѐты предъявляют намного 

больше требований к обеспечению безопасности жизни и здоровья уча-

стников, и в сложившейся ситуации их проведение не всегда становится 

возможным.  

В связи с этим туристские квесты и УТП выступают в качестве од-

ного из лучших вариантов спортивно-оздоровительной деятельности для 

школьников в условиях пандемии. При проведении подобных мероприя-

тий следует руководствоваться следующими принципами: 

1) принцип малых групп – для минимизации контактов между учащи-

мися следует разделять их на несколько рабочих групп по 2–5 чело-

век; 

2) принцип этапности – учащиеся должны выполнять поставленные 

задачи поэтапно, меняясь и переходя от одного задания к другому; 

3) принцип безопасности – во время проведения мероприятий обяза-

тельно строгое соблюдение установленных правил безопасности. 

Учащиеся всегда должны понимать важность принятых мер, а пре-

подаватель должен осуществлять контроль, не допуская их нару-

шения.  

Руководствуясь данными принципами, автором был разработан и 

апробирован туристский квест. В нѐм приняли участие ребята, проходя-

щие подготовку по программе «Турист Кузбасса». Данное мероприятие 

предполагало организацию пяти станций с заданиями. Участники были 

поделены на три малых группы (3 чел.) и распределены по станциям (че-

рез одну). Переход между станциями осуществлялся одновременно, по 

команде преподавателя. Для контроля проведения квеста были задейст-

вованы два педагога: один выступал в роли ведущего, второй обеспечи-

вал соблюдение необходимых норм безопасности.  

Таким образом, несмотря на сложную эпидемиологическую обста-

новку, в образовательном процессе имеют место быть спортивно-

оздоровительные мероприятия туристской направленности. Наиболее 
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удобными и отвечающими всем предъявленным санитарным требовани-

ям являются квесты на местности и однодневные УТП. При их проведе-

нии следует руководствоваться принципами малых групп, этапности и 

безопасности.  
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1
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1ст. преподаватели ФГБОУ ВО «Хакасский государственный  
университет им. Н. Ф. Катанова», 2преподаватель физической культуры  

ГБПОУ РХ «ХКПТЭС», г. Абакан 

РОЛЬ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ  
В СОХРАНЕНИИ ЖЕНСКОГО ЗДОРОВЬЯ 

При выполнении комплекса физических упражнений стимулируется 

и улучшается обмен веществ, развивается деятельность центральной 

нервной системы, кардиореспираторная и другие системы адаптируются 

к условиям мышечной работы, убыстряется функционирование систем 

кровообращения и дыхания.  

В наше время большинство людей понимают, что гармоничное раз-

витие личности включает в себя и физическое совершенствование. О 

женской красоте существуют разные представления, но если говорить о 

красоте тела, то оно должно быть здоровым и эстетически привлекатель-

ным. Развитие и укрепление различных групп мышц служит средством 

создания привлекательных форм, обеспечивает женщине стройную осан-

ку, легкую походку, а также увеличивает диапазон свободных и непри-

нужденных движений.  

В организме женщин существуют свои анатомо-физиологические 

особенности. У женского организма, в отличие от мужского, менее проч-

ное строение костей, меньше развита мышечная система тела, более ши-

рокий тазовый пояс и более мощная мускулатура тазового дна. Женский 

организм характеризуется слабым развитием мышц-сгибателей кисти, 

предплечья и плечевого пояса. Большое значение имеет развитие мышц 

брюшного пресса, спины и тазового дна, т. к. от их развития зависит пра-

https://cyberleninka.ru/article/n/innovatsionnaya-model-formirovaniya-zdorovogo-obraza-zhizni-naseleniya-sredstvami-sportivno-ozdorovitelnogo-turizma
https://cyberleninka.ru/article/n/innovatsionnaya-model-formirovaniya-zdorovogo-obraza-zhizni-naseleniya-sredstvami-sportivno-ozdorovitelnogo-turizma
https://cyberleninka.ru/article/n/innovatsionnaya-model-formirovaniya-zdorovogo-obraza-zhizni-naseleniya-sredstvami-sportivno-ozdorovitelnogo-turizma
https://minjust.consultant.ru/documents/467333
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вильное положение внутренних органов. Одной из причин недостаточно-

го развития мышц тазового дна является малоподвижный образ жизни.  

Для организма женщины имеются характерные особенности и в дея-

тельности кардиореспираторной и нервной систем. Это выражается уча-

щенным пульсом и дыханием, повышением давления крови, увеличением 

времени для восстановления функций организма после полученной фи-

зической нагрузки, быстрой утратой полученной «спортивной формы» 

при прекращении занятий физическими упражнениями. Пропорции мы-

шечной ткани таковы: у женщин – 32–35 % массы тела, у мужчин – 40 % 

и более, а жировой ткани у женщин на 10 % больше, чем у мужчин.  

У женщин обязательно нужно учитывать прохождение менструаль-

ного цикла. Если физические нагрузки интенсивные и продолжительные, 

то они могут вызвать удлинение прохождения менструального времени. 

В этот период появляется учащение сердечных сокращений, повышаются 

артериальное давление и температура тела. Это время характеризуется 

раздражительностью, появляются плаксивость, головные боли, а также 

чувство тяжести в нижней части живота. Поэтому следует особенно вни-

мательно осуществлять врачебный контроль и самоконтроль.  

Основным стимулятором жизнедеятельности и функционирования 

организма человека является движение. В свое время Сергей Петрович 

Боткин – классик русской медицины, отметил, что ни упорный труд, ни 

длительные утомительные походы не могут вызвать ухудшение здоровья, 

если нервные рецепторы работают хорошо. И, наоборот, если движений 

недостаточно, наблюдается ослабление функций, понижаются тонус и 

жизнедеятельность организма. Поэтому физические упражнения являют-

ся средством профилактики расстройств и заболеваний. Усиленная мы-

шечная деятельность вынуждает работать с дополнительной нагрузкой 

сердце, легкие и другие органы и системы нашего организма, тем самым 

повышая функциональные возможности человека, его сопротивляемость.  

Регулярное выполнение физических упражнений воздействует на 

опорно-двигательный аппарат и на мышечную систему. При физической 

нагрузке в мышечных волокнах повышается температура (происходит 

усиленное потоотделение), усиливается снабжение мышц кислородом и 

питательными веществами. Общее количество циркулирующей крови 

увеличивается, а это вызывает улучшение обмена веществ. При умерен-

ных нагрузках улучшается работоспособность сердца, увеличивается со-

держание гемоглобина и количество эритроцитов в крови, повышается 

фагоцитарная функция крови. Возрастает функционирование и строение 

самих внутренних органов, а также химическая обработка и продвижение 

пищи по кишечнику. Тренировки для мышечных групп замедляют разви-

тие злокачественных опухолей. Физические упражнения оказывают по-

ложительное действие на дыхание и вентиляцию воздуха в легких, на 

обмен в легких кислорода и углекислого газа.  
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С возрастом у женщин эластичность мышц и связок уменьшается, 

становится хуже уровень гибкости, искажается осанка, могут быть сбои 

пульса и повышение артериального давления. Содержание жира в крови 

увеличивается, появляются боли в суставах, чаще, чем у молодых, бывают 

переломы, люди становятся тучными, нарушается обмен веществ. Появля-

ются такие болезни, как остеохондроз, ишемическая болезнь сердца, ради-

кулит, артрит, диабет, повышение артериального давления и др.  

Женщины, занимающиеся физическими упражнениями, легче пере-

носят различные изменения, происходящие в организме. При выполне-

нии физических нагрузок повышается жизненный тонус, запускаются 

восстановительные процессы организма, стимулируются защитные силы 

всего организма женщины.  
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СОВРЕМЕННЫЕ ПОДХОДЫ К ЗДОРОВЬЕСБЕРЕЖЕНИЮ  
ОБУЧАЮЩИХСЯ 

Во все времена у всех народов мира непреходящей ценностью челове-

ка и общества являлось и является физическое, психическое и нравствен-

ное здоровье. Еще в древности оно понималось врачами и философами как 

главное условие свободной деятельности человека, его совершенства.  

По данным федерального статистического наблюдения за 2019 год, 

система образования РФ охватывает более 30 млн детей и молодежи, 

включая 7,6 млн дошкольников всех возрастных категорий, 16,6 млн 

школьников, 3,1 млн студентов в СПО и 4,1 млн студентов в системе 

высшего образования, в том числе по очной форме обучения 2,4 млн че-

ловек (58,6 %). В государственных и муниципальных образовательных 

организациях работает около 4,5 млн человек, в том числе порядка 

2 442 тыс. педагогических работников [1].  

На заседании Комитета по науке и образованию Государственной 

думы Федерального Собрания Российской Федерации на тему «Опыт и 
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проблемы формирования здорового образа жизни у детей и молодежи, 

внедрение здоровьесберегающих технологий и основ медицинских зна-

ний» от 22 ноября 2018 года отмечено: «Сохраняются неблагоприятные 

тенденции ухудшения здоровья детей. Результаты исследования Нацио-

нального научно-практического центра здоровья детей Минздрава Рос-

сии, опубликованные в 2017 году, показали, что за период обучения в 

школе часть детей теряют здоровье. Также увеличивается доля учащихся 

с функциональными нарушениями и хроническими заболеваниями. Со-

гласно данным экспертов НИИ гигиены и охраны здоровья детей и под-

ростков ФГАУ «Национальный научно-практический центр здоровья 

детей» Минздрава России за 2017 год, среди первоклассников абсолютно 

здоровыми являются 4,3 % учащихся, а среди одиннадцатиклассников 

таких совсем нет. За время обучения в школе среди детей повышается 

распространенность язвенной болезни, сколиоза и близорукости. Проис-

ходит уменьшение отнесенных ко II группе здоровья (практически здо-

ровы) с 44,4 % до 34,0 %. Одновременно увеличивается число детей, 

страдающих хроническими заболеваниями (III и IV группы здоровья). В 

структуре функциональных отклонений, наиболее распространенных 

среди учащихся, пять первых мест принадлежат функциональным нару-

шениям сердечно-сосудистой и костно-мышечной систем, нарушениям 

органов дыхания, нервной системы, расстройствам зрения» [2].  

Вот такие плачевные показатели сохранности здоровья подрастаю-

щего поколения. И это при том, что накоплены огромный фундаменталь-

ный теоретический, методический материал и практический опыт в сфере 

здоровьесбережения обучающихся.  

Понятие «здоровьесбережение» введено после опубликования в 

1741 г. в России статьи «О сохранении здравия», подписанной буквами 

«Л. К.», где буква К означала автора – академика Крафта, а буква Л – пе-

реводчика – адъюнкта М. В. Ломоносова. Понятие «школьные болезни»  

было введено позже немецким врачом Р. Вирховым – в 1870 г. Уже тогда 

для «устранения главнейших причин школьных болезней» предполага-

лось использовать в образовательных учреждениях игры, танцы, гимна-

стику и все виды изобразительного искусства. Тем самым на место «пас-

сивно-воспринимающего обучения» должно было прийти обучение «на-

блюдательно-изобразительное». «Словесная школа» заменялась «школой 

действия» [4].  

Базовые концепции здоровьесбережения в образовательных учреж-

дениях России были заложены в 1904 г., когда съезд российских врачей 

обратил внимание на ряд «вредных» влияний со стороны школы на со-

стояние здоровья и физическое развитие учащихся. Причем, несмотря на 

многочисленные попытки модернизировать школу на разных этапах ис-

тории нашего государства, основы этой концепции не менялись, а значит, 
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поставленные задачи по сохранению здоровья подрастающего поколения 

не были выполнены [4].  

Вплоть до 1980-х годов здоровьесбережение в России в образова-

тельных учреждениях строилось на основе 3-х компонентной модели: в 

учебном курсе внимание учащихся акцентировалось на принципах здо-

ровья и изменении поведения с ориентацией на здоровье; школьная ме-

дицинская служба осуществляла профилактику, раннюю диагностику и 

устранение возникающих проблем со здоровьем у детей; здоровая среда в 

процессе обучения связывалась с гигиенической и позитивной психоло-

гической атмосферой, с безопасностью и рациональным питанием детей. 

Позже в основу здоровьесбережения обучающихся легла 5-ти компо-

нентная модель, действительная по настоящее время: помимо вышепере-

численных 3-х положений стали учитывать еще два – здоровьесберегаю-

щие технологии (ЗСТ) в обучении и рациональную двигательную актив-

ность [4].  

Н. К. Смирнов определяет здоровьесберегающую технологию как [5]: 

 качественную характеристику любой технологии, ее «сертификат 

безопасности для здоровья»; 

 совокупность принципов, приемов, методов сохранения здоровья, 

как создаваемых в семье, в образовательной организации, так и 

сформированных у отдельно взятого человека, т. е. это совокупность 

педагогических, психологических и медицинских воздействий, на-

правленных на защиту и обеспечение здоровья, формирование цен-

ного отношения к своему здоровью.  

Основными структурообразующими компонентами ЗСТ являются: 

 аксеологический, который проявляется в осознании человеком выс-

шей ценности здоровья, убежденности в необходимости вести ЗОЖ, 

т. е. у человека формируется самосохранительное поведение; 

 гносеологический, заключающийся в приобретении необходимых для 

здоровьесбережения знаний и умений, связанных с интересом к во-

просам собственного здоровья, к изучению литературы по этой теме 

и различных методик по оздоровлению и укреплению организма; 

 собственно здоровьесберегающий, который включает систему цен-

ностей и установок, формирующих потребность в повышении двига-

тельной активности, в предупреждении гиподинамики и приобрете-

нии гигиенических навыков. Особая роль отводится физкультурно-

оздоровительной деятельности, соблюдению режима дня, качеству 

питания, чередованию труда и отдыха, что способствует предупреж-

дению возникновения вредных привычек и различных заболеваний;  

 эмоционально-волевой, включающий в себя проявление эмоциональ-

ных волевых психологических механизмов, которые закрепляют же-

лание вести ЗОЖ; 
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 экологический, позволяющий внести в содержание здравотворческого 

процесса экологическую составляющую.  

Выделено 5 групп ЗСТ: медико-гигиенические; физкультурно-

оздоровительные; экологические; технологии обеспечения безопасности 

жизнедеятельности и здоровьесберегающие образовательные технологии 

(ЗОТ), которые в свою очередь подразделяются на организационно-

педагогические, психолого-педагогические и учебно-воспитательные [5].  

XXI век принес бурную трансформацию образования под воздейст-

вием главных и взаимосвязанных трендов: автоматизация рутинного тру-

да, компьютеризация, цифровизация, глобализация, а, значит, невероятно 

выросла скорость передачи и получения любой информации, что неиз-

бежно привело к смене подходов к образованию. Так, в концепции обра-

зования, основанного на времени (time-basededucation, TBE), базовым 

элементом проектирования было время (урок, четверть/семестр, учебный 

год), которое обучающийся проводит, изучая тот или иной предмет, тогда 

как в концепции образования, основанного на результатах (outcome-based 

education, OBE), базовым элементом становится компетентность, резуль-

тат (успех), который может достичь обучающийся, что отражено в новых 

поколениях ФГОС [6].  

Актуальной становится оценка качества образовательных результа-

тов. Мониторинг качества – многоуровневый, постоянный и неизбеж-

ный – на уровне государства осуществляется через ЕГЭ, ОГЭ, а также 

через Всероссийские проверочные работы (ВПР) – контрольные работы, 

которые проводятся школами самостоятельно в начале и конце учебного 

года. Деятельность образовательных организаций стала информационно 

открытой и отчетность доступной всем. Каналами для распространения 

информации стали сайты организаций, образовательные порталы.  

Государство проводит огромную работу по модернизации образова-

ния на всех его ступенях – от дошкольного до высшего. Реализованы и 

реализуются различные проекты. Ежегодно по всей  России вводятся в 

эксплуатацию новые школы, детсады, учреждения дополнительного об-

разования,  что дает возможность уйти от обучения в две-три смены. Реа-

лизуются также проекты по выявлению и поддержке талантливых детей, 

подростков и молодежи, при этом особое внимание обращено на резиль-

ентных обучающихся, которые вопреки своему низкому социально-

экономическому положению добиваются высоких академических резуль-

татов. Увеличиваются технопарки, кванториумы, развивается инклюзив-

ное образование лиц с ОВЗ и выполняется много, много других проектов. 

Но ухудшение состояния здоровья школьников показывает, что образо-

вание, построенное на концепции результативности любой ценой, стало 

отодвигать здоровьесберегающую модель обучения. С целью особо вни-

мательного отношения к подрастающему поколению Указом Президента 
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РФ В. В. Путина от 29 мая 2017 г. № 240 в России с 2018 по 2027 годы 

объявлено Десятилетие детства [3].  

Всѐ начинается с человека и всѐ возвращается к человеку, граждани-

ну. Сегодня в России и мире возрастает запрос на формирование новой 

генерации людей, способных длительно сохранять качество всех функ-

ций жизнедеятельности в соответствии с изменяющимися условиями и 

уровнями биологического и социального развития человека, гибко реаги-

ровать на изменение различных параметров жизнедеятельности, сохра-

нять при этом высокую стрессоустойчивость к широкому спектру внеш-

них и внутренних воздействий.  

Указом Президента Российской Федерации от 7 мая 2018 № 204 «О 

национальных целях и стратегических задачах развития Российской Фе-

дерации на период до 2024 года» определены следующие цели и задачи: 

повышение ожидаемой продолжительности жизни до 78 лет (к 2030 го-

ду – до 80 лет); увеличение ожидаемой продолжительности здоровой 

жизни – до 67 лет; увеличение доли граждан, ведущих здоровый образ 

жизни, а также увеличение до 55 процентов доли граждан, систематиче-

ски занимающихся физической культурой и спортом [2]. Реализовывать 

эти задачи предстоит нынешним студентам и школьникам (табл. 1, 2).  

Таблица 1 

 Прогноз численности обучающихся по программам высшего  

образования на период до 2024 г. [1] 
  2017 2018 2019 2020 2021 2022 2023 2024 

Численность 

когорты  

15–20 лет, 

тыс. чел.  

8133,6 8304,7 8503,0 8711,6 8839,0 9122,2 9407,4 9650,3 

Численность 
студентов, 

тыс. чел.  

4246 4162 4068 41 4224 4323 4427 4513 

 

Таблица 2 

 Прогноз численности обучающихся по программам общего  

образования на период до 2024 г. [1] 
  2017 2018 2019 2020 2021 2022 2023 2024 

Численность населе-

ния (7–17 лет), млн 
чел.  

16,9 17,3 17,9 18,4 18,9 19,4 19,8 20,2 

Количество учащих-

ся, млн чел.  
15,7 16,1 16,7 17,1 17,5 17,9 18,3 18,6 

 

Многое зависит от каждого из нас. Механизм нашей страны будет 

работать, если прилагать усилия будем мы, сегодняшние школьники, 

студенты, а завтра – специалисты, родители. В этом механизме немало-

важную роль играет культура здоровья, прежде всего, родителей, педаго-



12 

гов, которые формируют культуру здоровья подрастающего поколения. 

Культура здоровья – это ответственность каждого за себя, за настоящее и 

будущее России.  
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АДАПТИВНОЕ ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ 

ДЕТЕЙ С УМСТВЕННОЙ ОТСТАЛОСТЬЮ 

Основные задачи адаптивной физической культуры у детей с интел-

лектуальными нарушениями имеют большое сходство с задачами физи-

ческого воспитания у детей с отсутствием нарушений. Такие задачи не-

сут в себе непосредственно коррекцию развития, совершенствование 

двигательных способностей ребенка, его физического развития, функ-

ционального состояния сердечно-сосудистой и дыхательной систем [1].  

Организм ребенка формируется и развивается в процессе сверхак-

тивного двигательного режима, вследствие которого могут проявляться 

основные двигательные действия, которые необходимы в жизнедеятель-

ности, и которые несут определенное значение: бег и ходьба – для пере-

движений и перемещений в пространстве; различные виды прыжков и 

https://ioe.hse.ru/data/2019/04/09/1176079128/
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лазанье – для преодоления множества препятствий; метания – для разви-

тия скоростно-силовых способностей. К основным двигательным дейст-

виям можно отнести сложные условные рефлексы, которые постепенно 

корректируются в процессе проведения занятий. Со временем уже сфор-

мированные двигательные действия развиваются, совершенствуются и 

закрепляются в фундаментальные двигательные стереотипы.  

В адаптивной физической культуре многократно повторяющиеся 

двигательные действия с соблюдением конкретной последовательности 

образуют между выполняемыми отдельными элементами упражнений 

связи временного диапазона. В данном процессе образуются двигатель-

ные стереотипы у детей с интеллектуальными нарушениями. С течением 

времени эти стереотипы становятся устойчивее. Несомненно, необходи-

мо корректировать и развивать основные двигательные действия у детей 

с интеллектуальными нарушениями, особенно обращая внимание на раз-

витие и формирование устойчивого стереотипа динамического характера, 

т. е. развивать способность перестраиваться, приспосабливаться к усло-

виям окружающего мира, который так стремительно меняется. Данный 

процесс реализуется при непосредственном выполнении двигательных 

действий в различных вариациях их исполнения. Также вносятся коррек-

тивы в задания, интенсивность и условия выполнения [2].  

В системе адаптивного физического воспитания детей с интеллекту-

альными нарушениями постоянно меняются формы адаптации общепри-

нятых методов и средств. Применяя специфические методы при коррек-

ции и обучении детей с интеллектуальными нарушениями, очень важно 

включать метод раннего педагогического воздействия, а в дальнейшем 

метод разучивания определенного двигательного действия по частям, в 

последовательном, логическом порядке. Также к детям с интеллектуаль-

ными нарушениями обязательно применяется метод показа с сопровож-

дением речевого объяснения.  

На коррекционных занятиях с детьми со сложными психическими 

нарушениями обязательно ведется учет слабых и сильных сторон их ор-

ганизма для последующего определения и подбора физических упражне-

ний [3], а также их сложности и дозировки. При регулировании физиче-

ских нагрузок необходимо учитывать соответствие их психомоторным 

возможностям и общему состоянию здоровья ребенка.  

Практикующие специалисты предлагают такие формы занятий, как: 

групповая работа и работа с малыми группами [3]. В начале учебного 

года, используя показатели физического состояния и двигательных от-

клонений ребенка, необходимо спланировать коррекционно-развива-

ющую работу, включающую в себя разработку индивидуальных маршру-

тов детей с интеллектуальными нарушениями.  

Основной целью коррекционно-оздоровительной направленности 

данной категории детей является создание комфортабельных условий для 
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реализации педагогического воздействия по физическому, психическому 

и интеллектуальному развитию, формированию необходимых качеств и 

социальной адаптации. Коррекционные занятия помогают детям с интел-

лектуальными нарушениями лучше усваивать знания о том, как работать 

над особенностями психического и физического развития, и использовать 

эти знания на практике. Коррекционное воспитание характеризуется вос-

питанием индивидуально-психологических особенностей личности, ко-

торые позволяют адаптироваться и социализироваться в обществе.  

Исходным положением коррекционно-педагогической деятельности 

с детьми, имеющими отклонение в интеллектуальном развитии, являются 

принципы диагностики и коррекции в едином механизме взаимодейст-

вия. Коррекция физического состояния ребенка с аномальным развитием 

возможна только при анализе результатов диагностики, в том числе ди-

агностики основных сфер психического развития. При организации кор-

рекционных занятий необходим учет общих закономерностей развития 

нормального ребенка и с отклонениями посредством сравнительного 

анализа психических и физических показателей.  

Коррекционные занятия должны быть основаны с учетом возраста 

ребенка, степени и характера нарушенных функций, возможности вос-

приятия того материала, который предлагается педагогом, сенситивных 

периодов развития именно для того контингента детей, который подле-

жит коррекции. Cо стороны педагогического коллектива необходим эф-

фективный подход в развитии психических процессов и личности ребен-

ка. Реализация этого направления производится с подбором средств, на-

правленных на формирование восприятия мышления и развития практи-

ческой ориентировки в социуме [2].  

Адаптивное физическое воспитание детей с интеллектуальными на-

рушениями представляется как многофункциональный образовательный 

процесс, который решает комплексный спектр направлений обучения, 

воспитания, коррекции, развития, реабилитации и социализации. Основ-

ной задачей адаптивной физической культуры является обучение основ-

ным двигательным действиям, коррекции и развитию физических спо-

собностей. Таким образом, организационные мероприятия коррекционно-

оздоровительного процесса создают наиболее благоприятные условия 

для компенсации и коррекции двигательных функций, выявления резерв-

ных возможностей организма, повышения двигательного режима, моти-

вационной установки на необходимость выполнения двигательных уп-

ражнений.  
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ОСНОВЫ ОРГАНИЗАЦИИ ПРОФИЛАКТИКИ ТАБАКОКУРЕНИЯ  
В ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ОРГАНИЗАЦИИ 

Проблема табакокурения среди молодежи представляет непосредст-

венную угрозу для безопасности личности, общества и государства. По 

данным Роспотребнадзора, в Российской Федерации среди молодежи в 

возрасте от 15 до 19 лет курят 40 % юношей и 7 % девушек.  

Профилактика табакокурения – одна из важнейших социально-

педагогических проблем современного общества, она должна осуществ-

ляться на всех ступенях управления, начиная от государственного и за-

канчивая отдельными организациями, в первую очередь образователь-

ными. Исходя из требований ФГОС, образовательные организации долж-

ны обеспечить условия, необходимые для всестороннего развития и со-

циализации личности, сохранения здоровья обучающихся.  

Цели профилактической работы, методы и формы еѐ организации 

обусловливаются возрастными и личностными особенностями обучаю-

щихся и воспитанников. Профилактические мероприятия необходимо 

начинать с анализа причин приобщения молодого поколения к табакоку-

рению, вреда для их здоровья, с выявления группы риска обучающихся, а 

также с составления плана мероприятий, направленных на формирование 

у обучающихся установок на ведение здорового образа жизни, исклю-

чающего употребление табачных изделий.  

Современные исследования показывают, что нет единой причины 

приобщения к курению у молодых людей, принятие решения курить 

осуществляется под давлением комплекса факторов. Основными мотива-

ми для курения выступают свойственные возрасту особенности, такие 

как курение за компанию и любопытство, нежелание отставать от друзей, 

что подтверждается исследованиями. При общении с курящими у обу-

чающихся снижается критичность в восприятии этой привычки, они счи-

тают, что курение распространено больше, чем это есть на самом деле. 

Сходным образом влияет и семейное окружение. Курение для молодѐжи 

и подростков (возраст от 10–19 лет, по данным Всемирной организации 

здравоохранения) в большей степени является психологической, а не фи-
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зиологической зависимостью, которая наблюдается меньше чем у 15 % 

подростков. Исследования показывают, что современные подростки хо-

рошо осведомлены об отрицательном влиянии курения на здоровье. В то 

же время они устойчиво видят положительные моменты курения: снятие 

напряжения, повышение авторитета среди сверстников.  

При анализе деятельности всех субъектов образовательной органи-

зации в области профилактики табакокурения у обучающихся, можно 

выделить ряд ключевых мероприятий для достижения поставленной це-

ли:  

1. Разработка и проведение классных часов, курсов, акций, направлен-

ных на формирование у обучающихся установок на ведение здорово-

го образа жизни, исключающего употребление табачных изделий, в 

урочное и внеурочное время.  

2. Создание условий для активного включения обучающихся в допол-

нительные образовательные программы (спортивного, научного, 

творческого и иного направления) с целью максимального привлече-

ния обучающихся к познавательной и общественно-полезной дея-

тельности.  

3. Самостоятельная разработка обучающимися специальных проектов, 

направленных на профилактику табакокурения среди подрастающего 

поколения и формирование установок на ведение здорового образа 

жизни, или включение в такие проекты.  

4. Подготовка и проведение лекций, семинаров, мероприятий, конфе-

ренций по профилактике табакокурения среди обучающихся.  

5. Выявление и организация работы с семьями и самими обучающими-

ся, входящими в группу риска (подверженные чужому негативному 

влиянию, дети из неблагополучных семей и т. д.).  
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ПРОФИЛАКТИКА АДДИКТИВНОГО ПОВЕДЕНИЯ  
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СОЦИАЛЬНО-ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ СЛУЖБЫ ШКОЛЫ 

С каждым годом увеличивается количество детей, относящихся к ка-

тегории лиц с ограниченными возможностями здоровья и нуждающихся 

в специальной психолого-педагогической поддержке. В МБОУ «Основ-

ная общеобразовательная школа № 27» г. Абакана обучается 160 детей, 

все дети имеют статус обучающихся с ОВЗ или детей-инвалидов. Это 

дети с различными нозологиями: с тяжелыми нарушениями речи, опорно-

двигательного аппарата, расстройствами аутистического спектра, раз-

личными видами интеллектуальных нарушений, сочетанными дефекта-

ми, тяжелыми множественными нарушениями развития и др.  

В нашей школе с 6 по 9 класс обучается 34 подростка с умственной 

отсталостью разной степени выраженности. Профилактическая работа с 

ними имеет ряд особенностей, так как по сравнению со здоровыми свер-

стниками дети с интеллектуальными нарушениями в силу их внушаемо-

сти и конформности являются особенно незащищенным от внешнего не-

желательного влияния слоем населения.  

Для эффективной профилактики аддиктивного поведения детей с 

ОВЗ крайне важно раннее еѐ начало. Поэтому значительное внимание 

уделяется первичной профилактике – предупреждению возникновения 

зависимого поведения. Она включает три этапа.  

1. Диагностический этап, включает в себя диагностический комплекс, 

направленный на выявление склонностей к аддиктивному поведе-

нию. Можно использовать следующие методики: «Методика оценки 

факторов риска и защиты», анкета «Информированность о вреде ал-

коголя», тест «Мои знания о курении», «Шкала поиска острых ощу-

щений» М. Цукермана, тест-опросник для оценки выраженности Ин-

тернет зависимости и др. Данные методики для детей с умственной 

отсталостью должны быть модифицированы, то есть диагностика 

должна проводиться чаще в индивидуальной форме, а вопросы уп-

рощаться.  

2. Профилактический (информационный) этап. На данном этапе в фор-

ме внеклассных мероприятий (бесед на классном часе, игровых уп-

ражнений, тренинговых занятий) проводится профилактика возник-

новения зависимого поведения. В целях профилактики аддиктивного 

поведения наши педагоги в своей работе часто проводят информаци-
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онные классные часы, при этом беседы должны сопровождаться 

применением наглядного видеоматериала, наглядных пособий. Рабо-

тая с подростками с интеллектуальными нарушениями, мы должны 

давать им позитивную установку на формирование жизненных навы-

ков, позволяющих им эффективно справляться с жизненными труд-

ностями и давлением среды.  

3. Коррекционный этап, может быть реализован с помощью таких форм 

и видов деятельности, как куклотерапия, пескотерапия, сказкотера-

пия, социально-психологический тренинг и т. д. Проводятся запла-

нированные психокоррекционные мероприятия, индивидуальные 

консультации для подростков, в ходе которых подросток побуждает-

ся к саморазвитию, к социальной инициативе, повышаются навыки 

саморегуляции поведения и эмоций.  

В нашей школе разработана и реализуется профилактическая про-

грамма по формированию здорового, безопасного и культурного образа 

жизни «Уча других, учимся сами». В программе выделяется несколько 

тематических блоков работы: «Я и моѐ здоровье», «Мир природы», «Я и 

общество», «Безопасное поведение», «Домашние опасности». Особенно-

стью данной программы является вовлечение в профилактическую дея-

тельность обучающихся из числа «группы риска». К наиболее интерес-

ным и привлекательным формам работы по профилактике вредных при-

вычек для обучающихся является активная творческая деятельность по 

методике «Равный равному». Когда дети сами принимают активное уча-

стие в мероприятиях, снижается уровень напряженности при общении, 

расширяется кругозор, формируется здоровый образ жизни у детей, уси-

ливается их вовлеченность кружковой творческой работой. Важно, чтобы 

дети были вовлечены в различные виды деятельности, чтобы у них не 

было праздного проведения времени. С этой целью мы вовлекаем их в 

школьные, городские праздники, конкурсы, фестивали, круглогодичные 

досуговые мероприятия; организуем каникулярный отдых, тематические 

смотры, различные акции. Это дает возможность привить детям навыки 

здорового образа жизни, оказать влияние на уровень саморазвития уча-

щихся и построения ими дальнейшей жизненной перспективы.  
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КИСЛОРОДНАЯ ТЕРАПИЯ КАК СПОСОБ ВОССТАНОВЛЕНИЯ  
ОРГАНИЗМА СПОРТСМЕНА 

Ученые в ХХ веке нашли экономичный способ, позволяющий уско-

рять восстановление организма. Кислородная терапия – самое что ни на 

есть настоящее, ни в коей мере не мошенническое и очень объемное на-

правление в медицине. Применяется она в самых разных ситуациях: при 

отравлениях угарным газом, гипоксии, кластерных головных болях, раз-

личных заболеваниях легких и т. д. [1].  

При всех этих видах лечения достигается один и тот же эффект: по-

вышение уровня кислорода в крови и органах, направленное на то, чтобы 

погасить возникший из-за болезни его дефицит.  

Необходимость употребления напитков, обогащенных кислородом, 

обусловлена тем, что при поступлении кислорода в организм быстрее 

снимается усталость, повышается устойчивость к стрессу, быстрее выво-

дится молочная кислота из организма. На сегодняшний день кислород-

ные коктейли не популярны из-за того, что люди не знают об их полез-

ных свойствах [2; 4].  

«Кислородный коктейль при курсовом его применении повышает 

физическую работоспособность спортсменов высокой квалификации, – 

говорит Александра Евгеньевна Полякова. – Препарат не только повы-

шает тонус, но и влияет на процессы восстановления. В видах спорта с 

преимущественным проявлением выносливости он может применяться 

для ускорения восстановления и повышения спортивной работоспособ-

ности, ускорения восстановления в учебно-тренировочных сборах» [5].  

Наше мнение таково, что в условиях загрязненной экологии родите-

лям не стоит пренебрегать возможностью лишний раз купить ребенку 

кислородный коктейль и самим воспользоваться им для профилактики, 

так как продукт наделен молекулами кислорода, которого зачастую не 

хватает молодому организму для развития, нормального функционирова-

ния дыхательной, пищеварительной и других систем и повышения имму-

нитета [3].  

Человеку, который занимается спортом, будет полезно употребление 

этого напитка, так как на начальном этапе занятий – во время «втягива-

ния» в спортивную деятельность, будет ускоряться процесс восстановле-

ния после тренировки и повысятся физическая активность и выносли-

вость.  
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Повышение психической устойчивости, внимания у людей, снятие 

стресса, усталости также является важной особенностью этого напитка.  

Из своего опыта приведу пример. Когда я занимался плаванием, по-

сле тренировки покупал кислородный коктейль, и утомление проходило 

быстрее, и после занятий у меня оставались силы на другие дела.  

Таким образом, с уверенностью можно сказать, что систематическое 

употребление кислородных коктейлей идет только на пользу человеку, 

если у него нет противопоказаний.  
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Жизнь современного человека подвержена постоянному стрессу. 

Этому способствуют различные социальные факторы, плохая экология, 

которые создают плодотворную среду для развития проблем со здоровь-

ем, разрушительны для нашего организма. Существует определение 

стресса по И. В. Белашевой: «…понятие для обозначения широкого круга 

состояний психического напряжения, обусловленных выполнением дея-

тельности в особенно сложных условиях и возникающих в ответ на раз-

нообразные экстремальные воздействия» [1]. Таким образом, сам по себе 

стресс – реакция организма, направленная на краткосрочное увеличение 

эффективности нашего организма, не несущее в себе никакой негативной 

реакции. Но современный человек находится в состоянии постоянного 

стресса, что ведет к физическим и психическим «повреждениям» орга-

низма.  

Одноразовые стрессовые ситуации мобилизуют все резервы орга-

низма и после них мы быстро восстанавливаемся без особых потерь. Од-
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нако хронический стресс опасен для здоровья, и особенно важно вовремя 

его распознать на ранней стадии, когда последствия ещѐ обратимы. Что-

бы контролировать уровень стресса, нужно знать его симптомы. Распо-

знавание их может стать довольно сложной задачей и именно поэтому 

многие даже не подозревают, что в данный момент подвержены стрессу.  

Как любая болезнь, стресс имеет свои симптомы. Симптомы физиче-

ского стресса: постоянная усталость (организм, в попытке побороть 

стресс, нуждается в куда большем отдыхе, чем обычно, происходит мо-

ральное и физическое истощение, поэтому в этот период необходимо 

больше отдыхать и хорошо высыпаться); повышенная болевая чувстви-

тельность и снижение иммунитета (человек становится подверженным 

различным болезням, испытывает постоянные головные боли); наруше-

ния сна (стресс приводит организм в состояние постоянной бдительности 

и напряжения, что может неблагоприятно сказаться на нашем сне); на-

рушения питания; учащенное сердцебиение и повышение давления (при 

высоком физической нагрузке организм начинает усиленно работать).  

Симптомы психического напряжения: чувство постоянного напря-

жения, раздражительность, проблемы с концентрацией внимания, подав-

ленность, стремление к социальной изоляции, суицидальные мысли.  

Г. Селье выделяет три основных стадии развития стресса: стадия 

тревоги – на этой стадии происходит реакция организма на источник 

стресса и мобилизация сил для последующей борьбы; стадия сопротив-

ления – организм ведѐт активную борьбу против стрессовой ситуации, 

затрачиваются все имеющиеся в организме на данный момент ресурсы 

для ее преодоления; стадия истощения – при длительном стрессе ресурсы 

организма заканчиваются, человек начинает чувствовать выгорание и 

становится уязвимым для различных угроз (болезни).  

Наиболее опасна с физиологической точки зрения для человека по-

следняя стадия, когда защитные механизмы организма ослаблены до пре-

дела, сдерживаемые в обычных условиях иммунитетом инфекции атаку-

ют организм, начинается обострение хронических болезней. Стресс – это 

в первую очередь психика, которую не вылечить операцией или курсом 

медикаментов. Поэтому при первых проявлениях стресса необходимо 

обратиться к специалисту. Только специалист может назначить курс 

приема лекарств, которые могут помочь снизить стрессовое и нервное 

напряжение на организм. Однако к медикаментозному способу решения 

проблемы прибегают в крайне серьезных случаях, так как лекарства по-

могают устранить симптомы, но не источник проблемы.  

Существуют различные методы борьбы со стрессом. В большинстве 

случаев нужно понять, где находится стрессовый для человека фактор, и 

устранить его. Другим методом в борьбе со стрессом является позитив-

ная оценка стресса и его организация [2]. При этом методе нужно попы-

таться контролировать и регулировать оценку стресса, противопоставить 
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ему положительный фактор. В зависимости от характера человека можно 

организовать стресс в буквальном смысле – написать план, когда стресс 

помогает эффективнее работать и достигать целей, а когда лучше от него 

избавиться и заменить чем-то другим. В иных случаях найти источник 

стресса недостаточно. Тогда важно пересмотреть стрессовые факторы, 

буквально переоценить их. Это позволит не только снизить интенцию 

стресса, но и уменьшить возможность возникновения различных проблем 

со здоровьем на физиологическом уровне, ведь если нет стресса – то от-

сутствуют и перегрузки. Также распространенным способом борьбы со 

стрессом являются спорт и физические нагрузки. Помимо известного 

факта, что спорт – лучший способ сбросить накопившееся напряжение, 

это к тому же и общедоступный путь к укреплению сердечно-сосудистой 

и иммунной систем.  

Все мы разные, и стресс абсолютно индивидуален. То, какие послед-

ствия принесет одна и та же стрессовая ситуация, зависит только от лич-

ности человека, от его личностного восприятия. Поэтому именно сам 

человек должен максимально критично относиться к себе и к своему ми-

ровосприятию, чтобы вовремя опознать приступы затяжного стресса и 

начать с ними бороться до того, как он повлечет за собой проблемы со 

здоровьем.  
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КАК ФАКТОР УГРОЗЫ ЗДОРОВЬЮ РОССИЯН 

По статистике ВОЗ, депрессия распространена во всем мире: от нее 

страдает более 300 миллионов человек. Россия занимает одно из ведущих 

мест среди самых депрессивных стран в мире. Около 6% населения на-

шей страны подвержены данному заболеванию, что отмечено австралий-

скими учеными из университета Квинсленда. Статистка совершенно не-

утешительная, но есть проблема, которая не уступает по своей значимо-

сти проблеме самой депрессии, а именно: предвзятое отношение к дан-

ному заболеванию в России. В умах россиян довольно плотно засело 

убеждение, что депрессия – вовсе не заболевание, это плохое настроение, 
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апатия, внезапно накатившая меланхолия, которые вот-вот пройдут, 

нужно «всего лишь отдохнуть пару дней», а то и вовсе наоборот – «нуж-

но взять себя в руки, заканчивать расслабляться, заняться наконец делом, 

а то все это от безделья и дури в голове».  

Многие даже не предполагают, что депрессия – клинический диаг-

ноз, который должен быть установлен соответствующим специалистом, а 

пациент должен пройти определенный курс лечения, в том числе и меди-

каментозного [3].  

Депрессия относится к сфере аффективных расстройств – это ком-

плекс психических нарушений, связанных прежде всего с эмоциональной 

сферой. Данное заболевание может проявляться разными способами и 

иметь разные симптомы. Люди, страдающие депрессией, испытывают 

тоску, тревогу, нередко ощущают чувство вины, ангедонию – утрату спо-

собности переживать удовольствие. Еще один наиболее частый сим-

птом – апатия – состояние, когда человек не испытывает вообще никаких 

эмоций [1].  

Кроме того, депрессии присущи определенные нарушения в мысли-

тельной сфере: сложность в сосредоточении и принятии различных ре-

шений, выполнении целенаправленной умственной деятельности, не-

хватка концентрации внимания.  

Данное заболевание также имеет ряд физиологических проявлений, 

таких как нарушения сна, функций кишечника, сексуальных потребно-

стей. Нарушается общий энергетический тонус, повышается уровень 

утомляемости. Нередко, люди, страдающие депрессией, приобретают 

пристрастие к алкоголю или другим психоактивным веществам, чтобы 

добиться эффекта измененного сознания, другими словами – «улучшить 

свое настроение» [1]. Большое количество людей в стране, страдающие 

психическим расстройством или находящиеся в пограничном состоянии, 

при этом не придающие ему значения, не обращаются за помощью к спе-

циалистам, не получают должного лечения (рис.).  

 
Страдающие от депрессии в разных регионах России, % 
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Причинами непринятия данного заболевания являются недостаточно 

развитая сфера психологического консультирования, или просто игнори-

рование того факта, что с ментальным здоровьем начались какие-то про-

блемы [2]. Хочется отметить, что в последнее время тема депрессии под-

нимается в российских СМИ все чаще: от неутешительной статистики 

распространения этого заболевания в мире до печальных новостей из 

жизни медийных и известных личностей, страдающих данным заболева-

нием. Сам факт освещения этой проблемы не может не радовать. СМИ 

пытаются донести до нас всю серьезность данного заболевания и мас-

штабы его распространения в целом, заставляют людей обращать больше 

внимания на себя и своих близких, на свое психическое здоровье, чтобы 

люди начали понимать, что это не просто проблема настроения, а серьез-

ное расстройство здоровья, с которым нужно бороться.  

Тема депрессии сейчас является особенно актуальной. Образ жизни 

современного человека становится все жестче: большую часть времени 

люди проводят на работе (часто на нелюбимой), а небольшое количество 

свободного времени они пытаются посвятить и отдыху, и семейным за-

ботам, и увлечениям. Человек постоянно находится под давлением как 

общества, так и самого себя: хочется быть и успешным, и счастливым, 

найти смысл в собственной жизни, что также является очень непростой 

задачей. Многие люди просто не успевают жить или находятся в состоя-

нии постоянного «самокопания». Все эти факторы способствуют разви-

тию депрессии, что приводит к плачевным последствиям, вплоть до суи-

цида. Хочется привлечь внимание людей к данной проблеме, к собствен-

ному психическому здоровью и здоровью близких. Необходимо, чтобы 

люди наконец-то поняли, что болеть можно не только телом, но и созна-

нием.  
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К ВОЗМОЖНОСТИ ПРИМЕНЕНИЯ БИОЛОГИЧЕСКИ  
АКТИВНЫХ ВЕЩЕСТВ ДЛЯ АДАПТАЦИИ УЧАЩИХСЯ  

В ПРЕДДВЕРИИ ЭПИДЕМИЙ 

Подростки – это особая группа учащихся, нуждающаяся в постоян-

ном социальном контакте. Потребность в общении, в привычных всем 

прогулках с друзьями, во встречах с одноклассниками, а также в соци-

альных контактах с педагогами образовательного учреждения, у которых 

они обучаются – все это неотъемлемая часть их жизни. Резкая смена об-

раза жизни и обучения, переход на самоизоляцию в период эпидемии 

коронавирусной инфекции вызывают дополнительный стресс в организ-

ме подростка. Следствием могут стать депрессии, различные психиче-

ские расстройства и повышенная тревожность. Помочь школьникам 

адаптироваться на данном этапе жизни может комплекс мер: обязатель-

ная физическая активность, отслеживание рациона питания, наличие 

хобби, а также применение в качестве дополнительного источника био-

логически активных веществ некоторых адаптогенных препаратов, не 

являющихся лекарственными.  

Одним из наиболее эффективных путей ограничения патологических 

реакций при стрессе является непосредственное воздействие на внутри-

клеточный метаболизм организма при помощи растительных препаратов, 

повышающих адаптацию к неблагоприятным условиям. К таким препа-

ратам относится Родиола розовая (Rhodiola rosea L.) – многолетнее тра-

вянистое растение семейства толстянковых (Crassulaceae) [3]. Основным 

компонентом корней и корневищ Rhodiola rosea L. является салидрозид, 

составляющий около 50 % от массы сухого экстракта – водорастворимое 

соединение, которое может оказывать влияние на компоненты клеточных 

мембран, в том числе на связанные с ними рецепторы. Показано, что са-

лидрозид участвует в регуляции уровня глюкозы и синтеза АТФ в клет-

ках [2]. Таким образом, экстракт Родиолы розовой способен активиро-

вать адаптационные процессы в клетках и повышать неспецифическую 

устойчивость тканей организма к действию неблагоприятных факторов.  

Препараты Родиолы розовой в качестве профилактического средства 

рекомендуют принимать из расчѐта на человека средней массой 60–70 кг 

по 2 капсулы массой 0,4 г в день во время еды, запивая тѐплой водой.  

Эксперимент по изучению адаптационного влияния препаратов Ро-

диолы розовой на стрессируемый организм был проведен на крысах. Доза 

для крыс была рассчитана пропорционально дозе содержимого капсулы, 
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приходящегося на 1 кг массы тела человека в сутки. Продолжительность 

эксперимента составляла 12 недель. Крысы были разделены на три груп-

пы: 1 – контрольная; 2 – крысы, подвергающиеся стрессированию; 3 – 

крысы, подвергающиеся стрессированию с одновременным введением 

один раз в сутки Родиолы розовой в дозе 27 мг/кг в 1% крахмальном геле 

перед первым кормлением, перорально, индивидуально каждому живот-

ному с помощью канюли.  

К животным применялся ряд стрессогенных раздражителей в слу-

чайном порядке. Данная экспериментальная модель наиболее актуальна, 

поскольку человек в процессе своей жизнедеятельности также ежедневно 

сталкивается с различными, порой неожиданными стрессовыми ситуа-

циями [1]. Условия содержания экспериментальных животных и прове-

дение экспериментов соответствовали «Правилам лабораторной практи-

ки в Российской Федерации (GLP)» (утверждены приказом Министерства 

здравоохранения Российской Федерации от 19.06.2003, № 267).  

Через 12 недель эксперимента для биохимических исследований 

осуществляли забор крови. Биохимический спектр исследования крови 

включал: определение концентрации альбумина, глюкозы и фосфора, 

активности аспартатаминотрансферазы (АсАТ), аланинаминотрансфера-

зы (АлАТ), щелочной фосфатазы (ЩФ), γ-глутамилтрансферазы (γ-ГТ). 

Статистическую обработку полученных результатов проводили с помо-

щью пакета программ Statistica 6,0.  

Хроническое стрессовое воздействие приводило к разнонаправлен-

ным изменениям активности ферментов основных метаболических цик-

лов в сыворотке крови крыс. В 1,2–1,7 раза снижалась активность АлАТ, 

γ-ГТ и ЩФ и в 1,2 раза повышалась активность АсАТ. Эти данные свиде-

тельствуют, что хронический стресс приводит к нарушению синтетиче-

ской (ингибирование глюкозо-аланинового шунта) и детоксикационной 

(ингибирование протеолиза денатурированных белков) функций печени. 

В результате в сыворотке крови крыс зарегистрирован сниженный уро-

вень глюкозы и альбумина по сравнению с контрольной группой. Кроме 

того, происходило нарушение гомеостатической функции почек, что про-

являлось увеличением концентрации кальция в 1,2 раза и снижением 

уровня магния в 1,3 раза в крови экспериментальных крыс.  

Профилактическое применение препарата Родиолы розовой оказало 

положительное влияние на обменные процессы при стрессе, что проявля-

лось восстановлением до контрольных значений активности ферментов 

АлАТ, ЩФ и γ-ГТ. Также улучшались синтетическая и детоксикационная 

функции печени, о чѐм свидетельствовало повышение в сыворотке крови 

концентрации глюкозы, альбумина и активности фермента, участвующе-

го в детоксикации организма –γ-ГТ. Назначение Родиолы розовой стрес-

сированным крысам восстанавливало гомеостатические функции почек – 
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до контрольных значений в сыворотке крови концентрация ионов каль-

ция снижалась, а ионов магния повышалась.  

Перечисленные положительные эффекты Родиолы розовой на био-

химическом уровне могут быть обусловлены стабилизирующим действи-

ем компонентов препарата на клеточные мембраны тканей и окислитель-

ный метаболизм. Таким образом, профилактическое применение адапто-

генного препарата Родиолы розовой при длительном стрессовом воздей-

ствии способствует улучшению метаболизма в тканях, а также восста-

новлению синтетической и детоксикационной функций печени.  
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МИКРОКЛИМАТИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ В УЧЕБНЫХ  
ПОМЕЩЕНИЯХ МБОУ СОШ № 30 ГОРОДА АБАКАНА 

Проблема сохранения и формирования здоровья подрастающего по-

коления в сложных современных условиях развития России значима и 

актуальна, поскольку напрямую связана с проблемой безопасности и не-

зависимости. Современные дети школьного возраста значительную часть 

своей жизни проводят в образовательных учреждениях разного типа, по-

этому их самочувствие и работоспособность зависят от условий учебного 

помещения, в особенности микроклимата – температуры, влажности и 

скорости движения воздуха [1].  

В ходе нашего исследования выяснялось – соответствуют ли пара-

метры микроклимата учебных помещений МБОУ СОШ № 30 г. Абакана 

требованиям СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных 

учреждениях» [2].  

Температура воздуха в помещении является важным показателем 

комфортности: низкие температуры провоцируют отдачу тепла организ-

мом человека, тем самым снижая его защитные функции; высокие темпе-
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ратуры (более 27 °C) вынуждают организм выводить соль из клеток, про-

исходит нарушение водно-солевого баланса, который регулирует работу 

многих систем. От температуры зависит влажность воздуха – чем выше 

температура, тем суше будет воздух. Здоровый человек, попав в помеще-

ние с сухим воздухом, почувствует дискомфорт уже через 10–15 минут. В 

меру влажный воздух (40–60 %) создаст комфортные условия для работы 

и отдыха.  

Подвижность воздуха как фактор микроклимата обеспечивает наи-

лучший теплообмен между телом человека и средой помещения. Для лю-

дей, занятых сидячей работой, скорость движения воздуха в помещении 

должна составлять около 0,15 м/с и быть не ниже 0,10 м/с.  

Проектная наполняемость 3-этажного здания площадью 2 188,4 кв. м. 

МБОУ «СОШ № 30» – 400 учащихся, а фактическая – 670 учащихся, из 

них в 1-ю смену занимаются 398, во 2-ю – 272 человека.  

Для оценки основных параметров микроклимата в учебных помеще-

ниях МБОУ СОШ № 30 г. Абакана было отобрано 7 аудиторий – кабинет 

начальных классов, кабинеты биологии, математики, химии, истории, 

русского языка, а также спортивный зал школы. В качестве измеритель-

ных приборов использовались: термогигрометр для одновременного из-

мерения относительной влажности и температуры воздуха и анемометр 

для измерения подвижности воздуха.  

Результаты замеров микроклиматических показателей в учебных ка-

бинетах представлены в таблице.  

 

Показатели температуры и относительной влажности воздуха  

в учебных помещениях МБОУ СОШ № 30 г. Абакана (март, 2020 год) 

Название 

кабинета 

Температура воздуха, °C 
Относительная влажность воздуха, 

% 

по СанПин 
начало 
урока 

конец урока по СанПин 
начало 
урока 

конец урока 

Начальные клас-

сы 18–24 18 20 40–60 49 55 

Биологии 18–24 19 20 40–60 48 54 

Математики 18–24 21 23 40–60 43 48 

Химии 18–24 20 21 40–60 45 49 

Истории 18–24 18 19 40–60 48 54 

Русского языка 18–24 21 23 40–60 32 47 

Спортивный зал 17–20 16 17 40–60 39 43 

 

Как видно из полученных данных, показатели температуры и отно-

сительной влажности воздуха на начало урока и по его окончанию соот-

ветствуют требованиям СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиоло-

гические требования к условиям и организации обучения в общеобразо-

вательных учреждениях». Скорость движения воздуха в кабинетах на-

чальных классов, математики, биологии, химии и истории составила 
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0 м/с, а в кабинете русского языка и в спортивном зале – 0,1 м/с – т. е. 

находятся в пределах нормы.  

Для поддержания комфортных условий, обеспечивающих успеш-

ность и безопасность образовательного процесса, учебные помещения до 

начала занятий и после их окончания проветриваются. Продолжитель-

ность сквозного проветривания определяется погодными условиями, на-

правлением и скоростью ветра, эффективностью отопительной систе-

мы [2]. В теплые дни занятия проводятся при открытых фрамугах и фор-

точках.  

Таким образом, микроклимат в учебных помещениях МБОУ СОШ 

№ 30 г. Абакана соответствует санитарно-эпидемиологическим требова-

ниям к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреж-

дениях. Они благоприятны и комфортны, что гарантирует эффективную 

концентрацию внимания в процессе обучения и высокую работоспособ-

ность школьников.  
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ОРГАНИЗАЦИЯ ПРОФИЛАКТИЧЕСКИХ МЕРОПРИЯТИЙ  
В МБОУ «ЛИЦЕЙ ИМ. А. Г. БАЖЕНОВА» Г. ЧЕРНОГОРСКА  
В ПЕРИОД ПАНДЕМИИ КОРОНАВИРУСНОЙ ИНФЕКЦИИ  

В конце 2019 года в Китайской Народной Республике (КНР) в городе 

Ухань (провинция Хубэй) произошла вспышка новой коронавирусной 

инфекции (COVID-19). Страны всего мира внедрили мероприятия по со-

вершенствованию общественного здравоохранения и социальные меры, 

такие как ограничения на передвижение, закрытие образовательных ор-

ганизаций и предприятий, ограничения на международные поездки [1].  



30 

Введение ограничительных мер повлияло на систему образования во 

всем мире. Появился большой риск ослабления защиты и благополучия 

детей т. к. возросло неравенство в образовании, возникли ограниченный 

доступ к питанию, насилие в семье, усугубляющие экономическую неоп-

ределенность для детей в будущем.  

В школах г. Черногорска Республики Хакасия в целях минимизации 

рисков распространения COVID-19 был проведѐн комплекс организаци-

онных, санитарно-противоэпидемических, разъяснительных мероприятий 

со всеми участниками образовательного процесса – персоналом, родите-

лями, учащимися – о мерах сохранения здоровья, о мерах профилактики 

и снижения рисков распространения новой коронавирусной инфекции.  

Новый 2020–2021 учебный год в МБОУ «Лицей им. А. Г. Баженова» 

проходит в очном режиме, который имеет свои особенности в связи с 

эпидемиологической ситуацией. В организации разработан план меро-

приятий по профилактике коронавирусной инфекции, цель которого – 

профилактика и предупреждение распространения новой волны корона-

вирусной инфекции среди сотрудников и обучающихся МБОУ «Лицей 

им. А. Г. Баженова». План включает в себя следующие мероприятия: 

1) организация режима работы образовательной организации в условиях 

коронавируса; 2) мониторинг состояния здоровья сотрудников и обу-

чающихся; 3) санитарные уборки, проводимые внутри помещения и в 

специализированных учебных кабинетах; 4) организация витаминизиро-

ванного питания; 5) информирование (проведение инструктажей по про-

филактике коронавирусной инфекции) и взаимодействие с сотрудниками, 

обучающимися и их родителями (законными представителями) при появ-

лении признаков заболевания и др. 

Учебные занятия начинаются в 8.00, для каждого класса имеются 

раздельный вход и выход. Организован трехканальный «вход» в школу: 

«вход № 1» – центральный вход; «вход № 2» – через малый спортивный 

зал; «вход № 3» – боковой вход. На входе осуществляется гигиеническая 

обработка рук кожными антисептиками, проводится ежедневная утрен-

няя термометрия учащихся и работников. При повышенной температуре 

тела (более 37° С), а также при признаках ОРВИ работники отстраняются 

от работы. В случае повышенной температуры у обучающегося ребенок 

не допускается к занятиям, вызываются родители (законные представи-

тели), с которыми он направляется домой для вызова медицинского ра-

ботника на дом.  

Каждый классный коллектив в течение учебного дня находится в от-

дельном учебном кабинете, в котором дети обучаются по всем предме-

там. Физическая культура, изобразительное искусство, трудовое обуче-

ние, технология, физика, химия проводятся в специализированных каби-

нетах. Уроки физической культуры проводятся на улице – на спортивных 

площадках школы. Для всех классов составлено специально разработан-
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ное расписание уроков и перемен. Питание детей в школьной столовой 

проходит по расписанию, чтобы обеспечить минимальное количество 

контактов.  

Обязательное 10-минутное проветривание рекреаций и коридоров 

школы проводится во время уроков, а учебных кабинетов – во время пе-

ремен. Для соблюдения правил личной гигиены в туалетных комнатах 

имеются моющие средства.  

В школе подготовлены наглядные пособия для работников и обу-

чающихся: «Как выбрать антисептик для рук», «Маски – это средства 

защиты барьерного типа», «О значении гигиенических процедур в период 

пандемии коронавируса», «Крепкое физическое и психическое здоровье – 

основа жизнестойкости во время пандемии». Для родителей создан стенд 

по профилактике коронавируса, имеются наглядные пособия и памятки 

«Коронавирус. Симптомы», «Как организовать рабочее место школьника 

на дистанционном обучении дома», «Как правильно носить маску», 

«8 советов: как говорить с ребѐнком о коронавирусе».  

Согласно плану мероприятий по профилактике инфекции, в течение 

сентября классными руководителями проведены классные часы по теме 

«Коронавирус. Меры профилактики», а с родителями – родительское со-

брание «Как помочь детям справиться со стрессом во время вспышки 

коронавируса». Дети, которые заперты в самоизоляции, испытывают 

стресс, поэтому родителям рекомендуется: поддерживать привычный 

(насколько это возможно) ритм жизни; вовлекать детей в домашние дела; 

уделять больше времени домашнему обучению; поощрять детей поддер-

живать связь по телефону или в социальных сетях со своими сверстника-

ми и родственниками, но время, проведенное в Интернете, все равно кон-

тролировать; объяснять детям, что вирус не является фактором нацио-

нальной или этнической принадлежности, чтобы у них не сложился нега-

тивный стереотип к людям другой национальности; на все вопросы о 

пандемии отвечать позитивно. 

Таким образом, проведение профилактических мероприятий адми-

нистрацией образовательной организации, учителями, обслуживающим 

персоналом, школьниками и родителями позволит предотвратить риск 

инфицирования коронавирусом участников образовательного процесса.  
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ИППОТЕРАПИЯ КАК СРЕДСТВО ЛЕЧЕНИЯ  

И РЕАБИЛИТАЦИИ ДЕТЕЙ-ИНВАЛИДОВ 

Зоотерапия, как отрасль медицины, известна человеку уже давно. А 

вот иппотерапия до конца еще не изучена, хотя действенность такой ме-

тодики доказана научно и на практике. В качестве лечебного средства 

выступают занятия верховой ездой. Первым, кто начал говорить о полез-

ном свойстве верховой езды, стал Гиппократ. Исходя из его теории, лю-

дям с меланхоличным темпераментом просто необходимо регулярно за-

ниматься этим видом спорта для устранения негативных мыслей. Ученые 

нашего времени считают, что такие занятия приводят двигательную и 

дыхательную системы человека в активное состояние.  

Современная медицина начала признавать иппотерапию как методи-

ку лечения и реабилитации детей-инвалидов около сорока лет назад. 

Впервые она появилась в Скандинавских странах. После к ним присое-

динились Германия, Франция, Голландия, Польша, Великобритания и 

многие другие. В Россию иппотерапия пришла в 1991 году с возникнове-

нием Детского Экологического Центра «Живая нить».  

Учеными доказано, что регулярное взаимодействие человека с ло-

шадью не только дарит эстетическое удовольствие, но и помогает снять 

напряжение, что особенно важно для детей с ДЦП и РАС, а также сводит 

к минимуму расстройство психики, воспитывает в детях чувство ответст-

венности, чуткости и внимательности к партнеру, ведь животное высту-

пает именно в роли партнера.  

Иппотерапия как психосоматическая терапия направлена на: 

1) получение психологической свободы и независимости; 

2) повышение двигательной и дыхательной активности; 

3) помощь в реабилитации; 

4) избавление от депрессивных расстройств.  

Весь секрет данной терапии – в вибрации, передающейся человеку 

через контакт во время занятия верховой ездой. Любой аллюр лошади, 

будь то шаг, рысь или галоп, создает вибрацию, благотворно влияющую 

на организм человека. Если обратиться к древнекитайской медицине, 

можно увидеть, что копчик человека и его промежность – это жизненно 

важные энергетические центры. Шаг лошади дает примерно 90–160 им-

пульсов именно в эту зону. Эти импульсы благотворно влияют на суста-

вы, позвоночник, также влияют на функционирование спинного мозга, 

укрепляют мышцы и улучшают работу органов чувств.  
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Занятия проводятся инструктором, обладающим высшим образова-

нием в сфере педагогики, медицины или психологии. Также инструктор 

обязан иметь все навыки верховой езды.  

На первом этапе упражнения могут длиться не более пятнадцати ми-

нут, но со временем продолжительность одного занятия может достигать 

одного часа. Частота занятий – два-три раза в неделю. А сам курс должен 

длиться не менее шести месяцев.  

Часто иппотерапию путают с обычными занятиями в конноспортив-

ных секциях. Отличие данной терапии заключается в ряде требований: 

1) расчет физических нагрузок и гибкий контроль над ними; 

2) грамотное рациональное увеличение нагрузок; 

3) ребенок должен быть предрасположен к занятиям верховой ездой и 

проявлять интерес к занятиям; 

4) реабилитация посредством иппотерапии должна проводиться в ком-

плексе с другими видами реабилитаций по категории заболевания 

ребенка.  

Что касается самих животных, то к занятиям с детьми отбираются 

только лучшие особи, прошедшие обучение. Лошадей приучают не пу-

гаться ярких игрушек, которые часто используются во время занятий, и 

выполнять команды беспрекословно.  

Также иппотерапия обладает функцией так называемого «естествен-

ного подогрева». Температура тела лошади составляет от тридцати вось-

ми до пятидесяти градусов и при тесном контакте способствует расшире-

нию сосудов, улучшению кровоснабжения и кислородного питания мозга 

ребенка. Седла в иппотерапии не используются. Эффект можно сравнить 

с тепловым массажем.  

Но, как и у любой терапии, у иппотерапии имеется ряд противопока-

заний: 

1) любые заболевания острой формы; 

2) остеопороз; 

3) гемофилия; 

4) болезни почек; 

5) хрупкие кости; 

6) аллергия на шерсть лошади.  

Одним из важных аспектов в занятиях иппотерапией является воз-

раст ребенка. К занятиям допускаются дети от пяти лет.  

Иппотерапия станет толчком к развитию и формированию растуще-

го организма и разовьет в ребенке важные для социума ценности и при-

оритеты. Контакт с животным исключает из характера ребенка страх, 

злобу и конкуренцию, настраивает психику ребенка на дружелюбие и 

умиротворение, тренирует координацию движений и вестибулярный ап-

парат.  
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Исходя из вышеизложенного, мы можем сделать вывод, что иппоте-

рапия способна помочь ребенку с инвалидностью стать обычным членом 

общества, развить коммуникативные способности и улучшить физиче-

ское состояние. В России, и в нашем регионе в частности, иппотерапия 

развита не в полной мере, а вот нуждающихся в ней очень много.  
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К ВОПРОСУ ЗДОРОВЬЕСБЕРЕЖЕНИЯ СТУДЕНТОВ 

Наблюдения экспертов ВОЗ в 80-х гг. XX в. свидетельствуют о низ-

ких показателях здоровья, что характерно и для современного общества в 

целом.  

Ежегодный темп отрицательной динамики здоровья достигает поро-

гового показателя в 10 % от общего количества студентов вузов. Исполь-

зуя современные инновационные программы обучения, связанные с раз-

личными факторами риска, образовательные организации должны прово-

дить научно обоснованную работу по здоровьесбережению студентов, 

включающую в учебный процесс активные и интерактивные методы обу-

чения [1].  

Полноценное здоровье будущего выпускника – залог личностного 

успеха и благополучия в профессиональной деятельности. Для обеспече-

ния продолжительной профессиональной деятельности, по мнению 

Н. С. Лопаевой, И. А. Зимней и др., выпускник вуза должен владеть здо-

ровьесберегающими компетенциями.  

Студенты, овладевая предлагаемыми компетенциями, имеют воз-

можность выбирать значимые для них формы учебной и социальной дея-

тельности, типы поведения и характеризовать удовлетворенность собст-

венным здоровьем. Факторный анализ жизнедеятельности студентов до-

казывает ее хаотичность.  

Массовые медицинские обследования подтверждают, что особую 

актуальность в последнее время приобретает количественная оценка здо-

ровья студентов с использованием математических зависимостей отдель-

ных показателей и общего состояния здоровья.  

По мнению аналитиков (Э. М. Козина, С. Л. Троянской и др.), со-

временное состояние здоровья студентов сильно ослаблено и государство 
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заинтересовано в максимальном повышении коэффициента полезного 

действия использования здоровья в России (на сегодняшнее время очень 

низкий – 3–5 %) и гарантирует создание системы мониторинга, оценки и 

прогнозирования состояния здоровья и физического развития молодежи. 

Количество здоровья при этом должно соответствовать требованиям из-

бранной профессии.  

Основная проблема построения «дорожных карт» профилактических 

программ выражается в недостаточной оценке их эффективности, науч-

ной обоснованности. Вузы десятилетиями вырабатывают нормативные 

показатели и документы, позволяющие повышать резервы здоровья мо-

лодежи, однако, единой системы оценки и укрепления здоровья будущих 

специалистов не предложено.  

Зарубежный опыт показывает, что позитивное влияние физической 

культуры и спорта на молодое поколение обусловлено:  

 применением только таких средств и методов физического воспита-

ния, оздоровительная ценность которых имеет научное обоснование;  

 обеспечением регулярности и единства врачебно-педагогического 

контроля и самоконтроля средствами физической культуры и спорта; 

 нормами планирования физических нагрузок в соответствии с воз-

можностями занимающихся.  

Научная обоснованность и оптимизация здоровьесберегающего про-

цесса должны быть заложены в единое государственное и муниципаль-

ное проектирование «дорожных карт» современных различных профи-

лактических программ для молодежи и траектории их индивидуального 

развития.  
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ЭМОЦИОНАЛЬНОЕ БЛАГОПОЛУЧИЕ ОБУЧАЮЩИХСЯ  
КАК ФАКТОР И ИНДИКАТОР ИХ БЕЗОПАСНОГО ПОВЕДЕНИЯ 

Жизнь человека в двадцать первом веке напряженная и беспокойная. 

Глобальная компьютерная революция быстро меняет мир благодаря ав-

томатизации рутинного труда, невероятно высокой скорости передачи и 

получения информации. Во все сферы жизнедеятельности внедряются 
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новые информационные технологии, происходит смена профессий, ме-

няются социальные отношения и все эти перемены являются поводом для 

тревог и волнений. Увеличивается риск опасностей, обусловленных дея-

тельностью человека, что повышает значимость безопасного поведения 

каждого члена общества, начиная с детского, вплоть до престарелого 

возрастов. В этой связи вопросы формирования безопасного поведения 

обучающихся становятся особенно актуальными.  

Культура безопасного поведения включает в себя следующие ком-

поненты: общая теоретическая подготовка к безопасной жизнедеятельно-

сти (осмысление общих вопросов риска, безопасности, опасности), фор-

мирование предметных умений и навыков (это деятельность, которая 

осуществляется не только в безопасных условиях, но и в условиях риска), 

психологическая подготовка к действиям в разных ситуациях (формиро-

вание смелости, решительности, готовности к разумному риску), разви-

тие качеств личности, необходимых для безопасной жизнедеятельности 

(проницательность, дальновидность, гуманность, оптимистичность, со-

лидарность, готовность оказать реальную помощь) [1; 2].  

Безопасное поведение школьников в значительной степени опреде-

ляется их психо-эмоциональным состоянием. Можно иметь хорошие тео-

ретические знания об опасностях, на «отлично» давать их классифика-

ции, рассказывать о последовательных действиях в той или иной опасной 

ситуации различного характера, решать ситуационные задачи, демонст-

рировать эти умения и навыки на учебных играх, соревнованиях разного 

уровня сложности, однако все эти знания и умения могут вмиг улету-

читься, если школьник, и тем более взрослый, не могут управлять своими 

эмоциями, что особенно проявляется в реальной опасной ситуации. В 

связи с чем, понимание эмоциональной составляющей безопасного пове-

дения, особенно в контексте эмоционального благополучия, приобретает 

высокозначимый характер.  

В научной литературе представлено множество определений поня-

тия «эмоциональное благополучие», основанных на разных критериях. 

Так, Т. Е. Наливайко, М. В. Шинкорук, обобщая многочисленные опре-

деления этого понятия, показывают, что «Эмоциональное благополучие 

личности рассматривается как составная часть психологического здоро-

вья. Эмоциональное благополучие раскрывает степень самодостаточно-

сти личности, адекватность восприятия себя, окружающих людей и об-

стоятельств жизни» и далее, «Эмоциональное благополучие, как мы вы-

яснили, представляет собой интегральную характеристику, складываю-

щуюся в процессе взаимоотношения индивида с окружающими и само-

оценки. Эти феномены поддаются внешнему влиянию, что стимулирует 

поиск способов внешней поддержки и стимуляции эмоционального бла-

гополучия личности» [3]. Д. С. Никулина в статье «Подходы к определе-

нию эмоционального благополучия» (2008) считает, что эмоциональное 
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благополучие, «представляет собой многомерное явление, кое определяет 

эмоциональное самочувствие, является показателем успешности эмоцио-

нальной регуляции человека, а также неразрывно связано с его психоло-

гическим благополучием» [4].  

Все люди отличаются разными типами высшей нервной деятельно-

сти (ВНД) (темпераментами), определяемыми как врожденными, так и 

приобретенными в ходе онтогенеза, морфологическими, физиологиче-

скими, психическими и психологическими свойствами организма, это 

интро- и экстраверты, холерики, сангвиники, меланхолики и флегматики, 

слабый/сильный типы нервной системы и т. п. В контексте развития 

безопасного поведения при всем многообразии типов ВНД в ходе обуче-

ния должен быть сформирован эмоционально-устойчивый тип личности, 

который в трудной, опасной для жизни ситуации не будет поддаваться 

панике, сумеет «включить» волю к жизни и выберет правильный алго-

ритм действий и тем самым спасется сам и поможет другим.  

Формирование безопасного поведения осуществляется на всех эта-

пах обучения – от дошкольного до вузовского, как в урочное (аудитор-

ное), так и внеурочное (внеаудиторное) время, через все дисциплины 

учебного плана, а не только ОБЖ [1].  

Распространенной стала современная модель воспитания, при кото-

рой акцент делается на «поощрение», «веру в ребенка», при этом уста-

новка на результативность приводит к тому, что признание, особенно в 

социальных сетях, становится доминирующим фактором развития лично-

сти, так же, как и гедонизм, т. е. получение удовольствия от жизни «здесь 

и сейчас» и постоянная демонстрация каждого такого момента обществу.  

Однако в ходе обучения в семье и образовательном учреждении 

должно быть привито самое главное – понимание ценности и значимости 

каждой жизни, независимо от того, кто ты сейчас – «отличник», или 

«двоечник», лидер в группе (классе, команде) или аутсайдер, какой на-

циональности, какое социальное положение занимает твоя семья – бога-

тая или бедная, полная или неполная, или еѐ вообще нет, многое или не-

многое умеешь делать.  

Основой эмоционального благополучия должно стать понимание 

ценности жизни как таковой, а формироваться эмоциональное благопо-

лучие может лишь в условиях уважения к каждому и каждого к другому. 

Создается эта атмосфера взаимоуважения, прежде всего, старшим поко-

лением, которое передает жизненный багаж ценностей младшему поко-

лению. Создание этой атмосферы – крайне непростая задача, стоящая как 

перед обществом в целом, так и перед каждым педагогом и родителем в 

отдельности, особенно в период перестройки и бесконечных реформ раз-

ных видов деятельности.  

Необходимым условием безопасного поведения является индивиду-

альная и совместная деятельность обучающихся в той или иной ситуа-



38 

ции. Взрослые должны четко понимать, как ведет себя ребенок в этой 

ситуации. Рано или поздно (лучше всего своевременно) ребенок останет-

ся без нашего постоянного надзора и контроля, он должен освоить пра-

вила и нормы поведения на дорогах, в быту, обществе, и взрослым необ-

ходимо составить его безопасные маршруты, алгоритмы действий, прой-

ти их сначала вместе с ребенком, затем незаметно – рядом с ним, наблю-

дая за его действиями, и постоянной готовностью подстраховать с после-

дующим доброжелательным разбором его поведения. При этом у ребенка 

формируется понимание ценности своей и чужой жизни, что и определя-

ет его эмоциональное благополучие.  

Таким образом, маркером и фактором безопасного поведения под-

растающего поколения становится эмоциональное благополучие каждого 

ребенка, его поведение в период опасности, то есть то, что он демонстри-

рует – снимает ли на камеру смартфона как другому плохо, или бросается 

на помощь сам, или организует оказание помощи, адекватно оценив всю 

обстановку и свои силы, какие чувства при этом испытывает – удовле-

творение, что выставил в социальные сети «забавные кадры», или удов-

летворение от того, что помог другому, не требуя благодарности.  
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являются хронические неинфекционные заболевания (ХНИЗ) – гиперто-

ническая болезнь, ишемическая болезнь сердца, сахарный диабет, атеро-

склероз, хроническая обструктивная болезнь легких. К вышеперечислен-

ным заболеваниям приводят факторы риска: гиперхолестеринемия, ги-

пергликемия, неадекватное питание, гиподинамия, ожирение, курение, 

стрессы, возраст, наследственные заболевания.  

Исходя из этого, становится понятной важность профилактики фак-

торов риска через формирование здорового образа жизни, правильных 

поведенческих реакций и привычек в питании, двигательной активности 

и отдыхе. Специалисты «Центра здоровья» на базе Республиканской 

клинической больницы имени Г. Я. Ремишевской совместно с преподава-

телями кафедры анатомии, физиологии и безопасности жизнедеятельно-

сти ФГБОУ ВО «ХГУ им. Н. Ф. Катанова» работают именно в таком на-

правлении.  

Целевой аудиторией при этом является студенческий коллектив в 

возрасте от 18 до 30 лет – в основном относительно здоровые люди, у 

которых в процессе обследования выявлены факторы риска, которые 

впоследствии приведут к развитию ХНИЗ. Обследование проводилось 

при помощи оборудования, позволяющего определить различные нару-

шения функций органов или систем. Так интегральная оценка функции 

сердечно-сосудистой системы проводилась при помощи прибора «Кар-

диовизор 12 С» и ЭКГ, позволяющих зафиксировать нарушения ритма 

сердца, гипоксические и ишемические изменения в сердечной мышце, 

нарушение процессов реполяризации и деполяризации. Уровень глюкозы 

крови и холестерина определялся при помощи прибора «Кардиочек» и 

результаты выдавались экспресс методом в течение 3 мин.  

По спирографу оценивалась функция внешнего дыхания, а именно – 

обструктивные и рестриктивные нарушения, если таковые имелись. Био-

импедансометрия позволяла определить структуру тела: соотношение 

мышечной и жировой массы, избыток или недостаток воды в организме, 

оценить индекс массы тела. Обследование у психолога при помощи спе-

циальных тестов дало возможность оценить функциональные возможно-

сти нервной системы и резервы адаптации студента в современных усло-

виях.  

В результате обследования в 2019 году среди студентов здоровыми 

оказались лишь 27,5 %, у остальных были выявлены следующие факторы 

риска: гиподинамия (22,64%), курение (19,8 %), дефицит массы тела 

(12,3 %), ожирение (12,3 %), гиперхолестеринемия (12,3 %), предожире-

ние (11,3 %), гипергликемия (10,4 %), нарушения сердечно-сосудистой 

деятельности (10,4 %), обструктивные нарушения (7,55 %), рестриктив-

ные нарушения (5,7 %), обструктивные нарушения, связанные с курением 

(4,7 %), повышенное артериальное давление (3,8 %), смешанные наруше-

ния (обструкция + рестрикция) (1,9 %).  
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Повышенный уровень холестерина, который выявился в 12,3 % слу-

чаев среди студентов, так же, как и гипергликемия (повышение глюкозы 

крови) в 10,4 % случаев, являются маркерами нарушения обмена ве-

ществ, что впоследствии может привести к гипертонической болезни, 

сахарному диабету и атеросклерозу. Имеющиеся нарушения со стороны 

сердечно-сосудистой системы могут быть связанны с такой патологией, 

как пролапс митрального клапана, с нетренированной сердечно-

сосудистой системой, с неправильным питанием и дефицитными состоя-

ниями в пище витаминов группы В, калия, магния и др., что существенно 

снижает еѐ приспособительные (адаптационные) резервы.  

Рестриктивные нарушения функции внешнего дыхания у студентов 

ХГУ в основном связаны с нарушением осанки, т. е. грудная клетка в 

силу анатомических причин не дает дышать «полной грудью».  

Тест «простая зрительно-моторная реакция» позволил выделить 

20,4 % студентов с высоким уровнем функциональных возможностей, 

что свидетельствует о хороших приспособительных реакциях организма 

к изменяющимся условиям среды, к способности быстро принимать ре-

шения, делать выводы, запоминать и т д.  

Для того, чтобы убрать или минимизировать факторы риска разви-

тия ХНИЗ в молодежной среде, рекомендуем:  

1) ежедневную двигательную активность (10 тыс. шагов в день); 

2) придерживаться правил в питании – меньше сладостей и фастфу-

да, больше белковых продуктов (мясо, рыба), при переносимости –  

молочные и молочно-кислые продукты, больше овощей и фруктов  

(400–450 г в сутки), основные приемы пищи производить в первой поло-

вине дня и не есть на ночь;  

3) ввод в рацион витаминно-минеральных комплексов, фосфолипи-

дов и полиненасыщенных жирных кислот (рыбный жир);  

4) соблюдать питьевой режим (не менее 1,5 л воды в день);  

5) при выявлении факторов риска, проконсультироваться с врачом 

профилактической медицины, диетологом, кардиологом;  

6) при возникновении психологических проблем, тревожности, нер-

возности обращаться к психологу; 

7) ежегодно проходить диспансеризацию для выявления и коррекции 

факторов риска развития ХНИЗ.  

© Уткина Л. А., 2020  
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К ВОПРОСУ ОБ ОРГАНИЗАЦИИ ПЕРВИЧНОЙ  
ПРОФИЛАКТИКИ УПОТРЕБЛЕНИЯ ПАВ И ФОРМИРОВАНИЯ  

ЗОЖ ВО ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ПО ОБЖ 

Создание здоровьесберегающей среды и здоровьеориентированного 

пространства является актуальным вопросом современного образования, 

в рамках которого задача педагога заключается в оказании помощи ре-

бѐнку в осуществлении выбора оптимальной деятельности, формирова-

нии ключевых компетенций, необходимых для самореализации в обще-

стве. Большое значение в этом ключе имеет и организация первичной 

профилактики заболеваний и социальных отклонений.  

В Российской Федерации, и Республике Хакасия в частности, про-

филактика болезней зависимости, в том числе, зависимости от употреб-

ления ПАВ, является приоритетным направлением государственной по-

литики и включена в деятельность образовательных, медицинских и пра-

воохранительных структур. Вопросами ранней диагностики потребите-

лей ПАВ занимаются на различных уровнях, включая межведомственное 

взаимодействие.  

В числе одного из основных учебных предметов, ориентированных 

на формирование у обучающихся мотивации к ведению здорового образа 

жизни, профилактику вредных привычек, можно назвать «Основы безо-

пасности жизнедеятельности». Особенность этого курса как учебного 

предмета заключается в том, что именно с помощью него учащиеся при-

обретают навыки самостоятельного определения целей и задач по безо-

пасному поведению в повседневной жизни и в различных опасных си-

туациях, выбору средств реализации поставленных целей, оценке резуль-

татов своей деятельности в обеспечении личной безопасности [1].  

Внеурочная деятельность по «Основам безопасности жизнедеятель-

ности» может быть организована в форме кружков, секций, экскурсий, 

походов, олимпиад, соревнований, круглых столов, наблюдений, работы 

с литературой, статистическими данными, разработки стендов и стенга-

зет, конференций, индивидуальных и коллективных проектов, общест-

венно полезных практик, тематических классных часов. Например, еже-

годно в рамках Всероссийской олимпиады школьников проводятся пред-

метные олимпиады, в том числе по основам безопасности жизнедеятель-

ности, способствующие развитию интереса школьников к изучению это-

го предмета. В школах действуют профильные ученические объединения 
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(ЮИД, ЮПП, экологические отряды). Классными руководителями про-

водятся тематические классные часы, посвящѐнные борьбе с вредными 

привычками, основам правильного питания, основам безопасного пове-

дения при угрозе террористических актов. В школах проводятся месяч-

ники безопасности, составляются памятки «Мой безопасный маршрут в 

школу», организуются экскурсии и встречи, например, с инспекторами 

ОГИБДД.  

Однако, на наш взгляд, профилактика употребления ПАВ среди под-

ростков будет более эффективной при систематическом (еженедельном 

или один раз в две недели) проведении занятий соответствующей на-

правленности.  

Анализ внеурочной деятельности МБОУ «Белоярская СШ» показал, 

что в рамках предмета ОБЖ в данной школе ведется кружок «Территория 

безопасности», направленный на развитие у обучающихся чувства ответ-

ственности за свое поведение, формирование самостоятельного принятия 

решений и обучение школьников умению и навыкам безопасного пове-

дения в реальной жизни. Кружок рассчитан на 21 час из расчета 1 час в 

неделю. Но в тематическом плане отсутствуют занятия, направленные на 

формирование мотивации к ведению здорового образа жизни и профи-

лактику вредных привычек. С этой целью в рамках программы кружка 

«Территория безопасности» нами предлагается разработка раздела по 

формированию негативного отношения к употреблению ПАВ, рассчи-

танного на 10 ч. Предлагаемая разработка включает такие мероприятия, 

как: лекции, игры в формате КВН, практические занятия с использовани-

ем технологии «Дебаты», тренинги с участием школьного психолога, 

диагностики личностных интересов, выполнение мини-проектов и твор-

ческих работ, создание памяток и социальной рекламы для сети Интер-

нет. В качестве предполагаемых результатов можно назвать: формирова-

ние у подростков устойчивой потребности в ведении ЗОЖ, негативного 

отношения к употреблению ПАВ, умения прогнозировать негативные 

последствия от употребления ПАВ, умения критически оценивать ин-

формацию из различных источников в отношении ПАВ.  
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СОПРОВОЖДЕНИЕ ЗДОРОВЬЕСБЕРЕЖЕНИЯ РАБОТНИКОВ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ОРГАНИЗАЦИИ ПОСРЕДСТВОМ  
ИСПОЛЬЗОВАНИЯ ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИХ ТЕХНОЛОГИЙ 

В рамках решения проблем здоровьесбережения работников любой 

организации все более значимую роль играют сопровождение данной 

деятельности и здоровьесберегающие технологии, применяемые с этой 

целью.  

Здоровьесберегающие технологии могут быть представлены как 

способ здоровьесбережения работников в условиях организованной дея-

тельности с использованием совокупности форм, методов, путей, 

средств [1].  

Деятельность по здоровьесбережению должна быть организована и 

сопровождаема педагогами, тренерами и инструкторами. Организуется 

данная деятельность с учетом планов и программных документов при 

условии их последовательной реализации в обучении и ведущих принци-

пов физической культуры: непрерывности, последовательности, система-

тизации, периодизации [3].  

Учитывая виды деятельности, которые работники образовательных 

организаций должны осуществлять (образовательная, организационно-

методическая, научно-исследовательская), программа сопровождения 

предполагает комплекс мероприятий, структурно и содержательно отра-

жающих функциональную сторону данных направлений [2]. Так, в рам-

ках образовательной деятельности планируется организация исследова-

ний в области мониторирования образовательных и спортивных резуль-

татов работников. Организационно-методическая деятельность выража-

ется в проведении обучающих семинаров и круглых столов для работни-

ков по проблемам здоровьесбережения и обеспечении научно-методи-

ческой литературой. В мероприятиях программы сопровождения научно-

исследовательской деятельности работников отражены такие разделы 

как: сопровождение научных исследований работающих магистрантов и 

аспирантов в области здоровьесбережения, оформление грантов для уча-

стия в различных конкурсах на проведение физкультурно-массовых и 

спортивных мероприятий.  

Освоение программы по всем видам деятельности предполагает ов-

ладение знаниями в их теоретическом и практическом воплощении. В 

теоретическом разделе программы излагаются прикладные знания (в 

форме лекций, бесед, занятий, практик, семинаров). Практический раздел 
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обеспечивает реализацию программы здоровьесбережения разнообраз-

ными средствами, методами и разработками в области физической куль-

туры и спорта, с учетом изучения накопленного опыта в данной области.  

Сопровождение здоровьесбережения работников реализуется с опо-

рой на разработанную программу и включает: специальные спортивные, 

физкультурно-массовые и оздоровительные мероприятия с профессио-

нальной целеустановкой, индивидуальные и самостоятельные занятия, 

которые проводятся в соответствии с комплексом программных дейст-

вий.  

Резюмируем: сопровождение здоровьесбережения работников обра-

зовательной организации может быть успешным при условии разработки 

и реализации программы и с применением здоровьесберегающих техно-

логий.  
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СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ МЕТОДИКИ РАЗВИТИЯ  

СКОРОСТНЫХ СПОСОБНОСТЕЙ ОБУЧАЮЩИХСЯ 13–14 ЛЕТ  

С НАРУШЕНИЯМИ СЛУХА В УСЛОВИЯХ ИНКЛЮЗИВНОГО  

ОБРАЗОВАНИЯ 

На основании проведенных исследований и педагогических наблю-

дений, посвященных определению физического состояния детей с пато-

логией слухового анализатора, учеными было выявлено их существенное 

отставание в физическом развитии, в развитии двигательных способно-

стей и функционального состояния сердечно-сосудистой и дыхательной 

систем [2; 4]. При проведенном тестировании по определению уровня 

физической подготовленности детей школьного возраста было выявлено 

существенное отставание в показателях скоростных и координационных 

способностей. Информационные показатели, содержащиеся в литератур-

ных источниках, не всегда позволяют определить, с точки зрения научно-

го обоснования, индивидуальный подбор методических приемов, средств 

направленного воздействия для коррекции и развития скоростных спо-

собностей детей с нарушениями слухового анализатора, обучающихся в 

инклюзивной общеобразовательной организации [1; 3]. В теории и мето-

дике адаптивного физического воспитания существует раздел, посвящен-

ный показаниям и противопоказаниям к физическим нагрузкам и отдель-

ным видам физических упражнений. Однако, в отношении изучаемого 

контингента существует минимум информации, особенно по дозирова-

нию нагрузок, поэтому необходимо учитывать индивидуальные показа-

тели физического состояния детей, т. к. слабослышащие имеют сопутст-

вующие заболевания, особенности развития психической сферы и вто-

ричные отклонения.  

Цель исследования – теоретически и экспериментально обосновать 

методику развития скоростных способностей обучающихся 13–14 лет с 

нарушениями слуха на дополнительных коррекционно-оздоровительных 

занятиях с применением средств легкоатлетической направленности в 

условиях инклюзивного образования.  

Методика основана на индивидуальных характеристиках обучаю-

щихся, изучаемого нами контингента, к которым следует отнести сле-
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дующие основные недостатки развития: отставание в психическом и фи-

зическом развитии; низкий уровень двигательного режима; низкий уро-

вень координационных способностей и нарушение функций вестибуляр-

ного аппарата; явная замедленность при выполнении двигательных дей-

ствий и их интенсивности; низкий уровень переключаемости внимания, 

основанного на зрительном восприятии.  

При разработке методики мы определили, что у детей с нарушения-

ми слуха присутствуют факторы индивидуальных и общих дефектов, 

которые играют функцию торможения развития скоростных способно-

стей. Именно это потребовало поиска методов и средств адаптационного 

характера с учетом основного дефекта, состояния двигательной сферы, 

уровня сохранности сенсорных систем организма, психики и т. д. Мето-

дика развития скоростных способностей школьников с нарушениями 

слухового анализатора с реализацией в условиях инклюзивного образо-

вания разработана на основе средств легкоатлетической направленности, 

включает в себя средства, развивающие простую и сложную реакции, ско-

рость, скоростно-силовые способности, быстроту. Интенсивность нагрузок 

и их дозирование применялись с учетом физической подготовленности 

обучающихся, сопутствующих заболеваний и вторичных отклонений.  

Внедрение экспериментальной методики, направленной на развитие 

скоростных способностей обучающихся с нарушениями слуха произвело 

значительное влияние на повышение показателей отдельных видов изу-

чаемых способностей: простая двигательная реакция (мальчики – 31,3 %; 

девочки – 33,4 %); сложная двигательная реакция (мальчики – 30,2 %; 

девочки – 24,2 %); скорость (мальчики – 15,4 %; девочки – 21,4 %); ско-

ростно-силовые способности (мальчики – 14,4 %; девочки – 20,1 %); бы-

строта (мальчики – 16,0 %; девочки – 18,5 %).  

На основе сопутствующего фактора экспериментальная методика 

оказала положительное влияние на другие двигательные способности. 

Так, повышение показателей произошло по следующим двигательным 

направлениям: координационные способности (мальчики – 13,1 %; де-

вочки – 12,0 %); гибкость (мальчики – 41,2 %; девочки – 77,0 %); сила 

(мальчики – 69 %; девочки – 84 %); выносливость (мальчики – 23,4 %; 

девочки – 20,5 %).  
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СТРЕТЧИНГ КАК ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ  
ТЕХНОЛОГИЯ 

С возрастом мышцы и связки человека теряют эластичность. Мало-

подвижный образ жизни или, напротив, интенсивные физические нагруз-

ки могут негативно сказаться на мягких тканях, а впоследствии – и на 

подвижности суставов. Поэтому специалисты рекомендуют регулярно 

практиковать растяжку, хотя бы в качестве быстрой разминки. На сего-

дня одним из направлений в растяжке является стретчинг. Данный вид 

тренинга направлен на развитие гибкости всего тела, а также укрепление 

сухожилий. Стретчинг является одним из прекрасных способов оздоров-

ления, а также нормализует кровообращение и оказывает положительное 

влияние на весь организм в целом.  

В рамках системы стретчинга существует множество разных ком-

плексов упражнений для разработки суставов и растяжения мышц. Здесь 

важно, чтобы были задействованы не только поверхностные, но и глубо-

кие мышцы. Особенность упражнений заключается в попеременном на-

пряжении и расслаблении мышц, поэтому предполагаются разные виды 

нагрузки. Поочередно напрягая, растягивая и расслабляя мышцы, удается 

достичь удивительных результатов, причем на всех мышечных группах.  

Стретчинг не только снижает степень закрепощения, вызванного си-

ловыми нагрузками и ростом массы, но и спасает от травм. Именно не-

хватка гибкости и эластичности мышечной ткани могут спровоцировать 

растяжения и даже надрывы. Поэтому во время занятия стретчингом 

происходит подготовка всех основных групп мышц, связок и суставов к 

тренировке. Такой подход позволяет избежать серьезных последствий.  

После тренировки, когда тело максимально разогрето, а ритм серд-

цебиения нужно привести в норму, также можно использовать стретчинг. 

Это способствует уменьшению силы болевых ощущений вследствие на-

копления молочной кислоты в мышцах. Стретчинг усиливает кровооб-

ращение, активнее доставляет питательные вещества в мышцы, провоци-

руя их рост. Исключается риск спазмов вследствие перетренированности 

и из-за стрессов, а также происходит снятие психоэмоционального на-

пряжения.  

Главная отличительная особенность стретчинга в том, что все уп-

ражнения в нем направлены на растяжение и укрепление мышц, суставов 
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и связок. Однако тренировки по стретчингу также имеют свои направле-

ния и разновидности. 

Обычный статичный стретчинг. Этот вид стретчинга предполагает 

статичные тренировки, с плавным переходом между упражнениями и 

подходами. Такие занятия, как правило, проходят на гимнастическом 

коврике и направлены они на растяжение и укрепление мышц всего тела.  

Динамичный стретчинг. Этот вид тренировок предполагает динами-

ку в выполнении упражнений. Часть тренировки, как и в обычном стрет-

чинге, проходит на гимнастическом коврике, а часть выполняется с по-

мощью балетных станков, лестниц, палок и прочего инвентаря.  

Динамичный стретчинг подходит тем, кто не новичок в спорте и 

имеет базовую подготовку и растяжку.  

Аэростретчинг. В этом виде стретчинга все упражнения выполняют-

ся на весу, с использованием полотен, которые закреплены на потолке. 

Тренироваться на весу тяжелее, чем на гимнастическом коврике, так как 

надо удерживать равновесие и вес собственного тела. Но такой вид 

стретчинга смотрится очень красиво.  

Силовой стретчинг. Данный вид предполагает не только растяжение 

мышц, но и их укрепление. Человек становится более выносливым, а 

также сможет нарастить свою мышечную массу. Такая разновидность 

стретчинга больше подходит мужчинам или профессиональным спорт-

сменкам.  

Проприоцептивный нервно-мышечный стретчинг или проприоцеп-

тивная нервно-мышечная стимуляция. Данный вид лечебного стретчинга 

предназначен для людей, перенесших травмы или операции. Он прово-

дится исключительно под контролем квалифицированного специалиста.  

Основными достоинствами стретчинга являются безопасность и от-

сутствие травм. На начальных этапах упражнений нет ограничений по 

возрасту или уровню физической подготовки. Помимо мышц, эта систе-

ма тренировок также направлена на оздоровление суставов и нормализа-

цию общего состояния организма.  

Можно сделать вывод, что стретчинг является значимым направле-

нием в спорте, способствующим поддержанию здоровья человека, укреп-

лению мышечного аппарата, приобретению таких полезных качеств, как 

сила, выносливость, координация, стойкость к различным заболеваниям. 

Упражнения по растяжке способствуют сбалансированной работе нерв-

ной системы и рекомендуются для людей всех возрастов, не имеющих к 

этому индивидуальных противопоказаний.  
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ПСИХОФИЗИОЛОГИЧЕСКИЙ ОТБОР В СПОРТ  
КАК СРЕДСТВО СОХРАНЕНИЯ ЗДОРОВЬЯ РЕБЕНКА 

На сегодняшний момент отбор в спортивную секцию заключается в 

основном в тестировании по общей физической подготовке и опирается 

на антропометрические характеристики, игнорируя психофизиологиче-

ские особенности ребенка. Многие исследователи говорят о возможности 

создания психологической карты ребенка, что позволит прогнозировать 

не только психологические изменения, но и успешность выступления и 

перспективы спортсмена.  

Комплексный отбор в спорт на основе антропологического, физио-

логического, биомеханического, медицинского и психологического па-

раметров позволит не только выявить наиболее перспективных детей для 

соответствующего вида спорта, но и сэкономить время и средства.  

Сложность построения психологической модели обусловливается 

индивидуальностью каждого человека, большим количеством видов 

спорта, а также большим количеством психических процессов, которые 

нужно изучить (моторное восприятие, зрительные сигналы, слуховые, 

мышление, память, внимание).  

Во всех странах на данный момент в том или ином виде существуют 

различные методики отбора спортсменов, учитывающие физические и 

функциональные качества спортсмена. Но подобных методик для оценки 

психологического состояния практически нет.  

Отсутствие теоретической основы понятия «спортивные способно-

сти», взаимосвязи способностей между собой и со спортивным результа-

том, возможности компенсации способностей – все это создает проблемы 

отбора теоретического характера. В итоге мы получаем не только мето-

дологическую проблему спортивного отбора, но и проблему организаци-

онного характера.  

Поэтому на основе 147 наблюдений за юными пловцами 9–10 лет 

детско-юношеской спортивной школы нами была предложена оценка – 

индекс индивидуальной прогностической спортивной успешности 

(ИИПСУ) – на основе теппинг-теста, теста «Кольца Ландольта», теста 

мотивации Орловой, Лускановой, методики Реана «Человечек» и ритмо-

кардиографии.  
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где Х1 – количество точек в 1 квадрате (0–10 с) теппинг-теста, Х2 – 

количество точек в 2 квадрате (10–20 с), Х4 – количество точек в 4 квад-

рате (30–40 с), ⅀ – сумма точек всех квадратов, разница 1-6 – разница 

между количеством точек в 1 и 6 квадратах, L1 – количество просмот-

ренных символов за 1 минуту в «Кольцах Ландольта», L5 – количество 

просмотренных символов за 5 минуту, LО1 –количество ошибок за 1 ми-

нуту теста, Б – количество набранных баллов в методике Орловой, М3 – 

баллы, полученные в 3 вопросе, М4 – баллы, полученные в 4 вопросе, 

⅀М –сумма баллов за весь тест, S3 – баллы, полученные в 3 вопросе в 

тесте Лускановой, IC – это индекс централизации, R – тест – это РКГ, 

HF – это абсолютное количество парасимпатических волн, ответствен-

ных за выносливость.  

Исходя из вышесказанного, можно сделать вывод, что оценка потен-

циальных возможностей юных спортсменов, в том числе их психологи-

ческой готовности, должна быть проведена на основе научных, объек-

тивных данных для прогноза перспектив и экономии ресурсов юного ор-

ганизма для наиболее подходящего занятия.  
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МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ БРОСКУ В ПРЫЖКЕ  

НА ОСНОВЕ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ ПЛИОМЕТРИЧЕСКИХ  

УПРАЖНЕНИЙ В ТРЕНИРОВОЧНОМ ПРОЦЕССЕ 

С БАСКЕТБОЛИСТАМИ 12–13 ЛЕТ 

Одно из главных достоинств баскетбола – это групповая игра, кото-

рой можно наслаждаться, при этом совершенствуя свое индивидуальное 

мастерство [1].  

Бросок мяча в прыжке является одним из сложных, высокоэффек-

тивных технических приемов игры. Поставить правильный в техниче-

ском отношении бросок необходимо на самой ранней стадии обучения, 

поскольку исправлять ошибки в технике броска значительно сложнее, 

чем сразу обучить правильному выполнению. Оптимальным возрастом 

для формирования двигательной автоматизации является детский. Ранняя 

специализация должна проводиться на широкой функциональной базе 

всестороннего физического развития, при этом возраст 12–14 лет являет-

ся наиболее удачным для специализированных занятий, связанных с ди-

намической работой.  

Непрерывно возрастающий уровень класса игры предъявляет все 

большие требования к разработке новых форм, методов обучения и тре-

нировки, способствующих достижению высокого спортивного мастерст-

ва. Особую значимость это приобретает в работе с начинающими баскет-

болистами при формировании и развитии у них специальных навыков и 

качеств.  

Исследование проводилось в период с октября 2018 по февраль 2019 

года на базе МБУ «СШ «Сибиряк» г. Черногорска, в котором приняли 

участие дети тренировочных групп 1 года спортивной подготовки, юно-

ши 12–13 лет. Цель данной работы: выявить влияние методики обучения 

броску в прыжке на основе использования плиометрических упражнений 

у баскетболистов 12–13 лет.  

Первый этап включал в себя анализ научно-методической литерату-

ры по проблеме исследования. Осуществлялись поиск и подбор методов 

научного исследования. Разрабатывалась и включалась в тренировочный 

процесс баскетболистов 12–13 лет методика обучения броску в прыжке 

на основе использования плиометрических упражнений, при этом ис-

пользовались метод математической статистики, педагогический экспе-

римент.  

В период с октября по декабрь 2018 года все испытуемые занима-

лись по общепринятой программе обучения. В декабре 2018 года было 

проведено первое тестирование, по результатам которого определены 
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контрольная (КГ) и экспериментальная (ЭГ) группы. Состав каждой 

группы – 12 человек.  

Тестирование проводилось при выполнении следующего упражне-

ния: «40 бросков с точек». Испытуемый выполняет 4 серии по 10 бросков 

с разно расположенных и разно удалѐнных точек с заданием: выполнить 

40 бросков за минимальное время, также учитывался % попадания.  

После обработки результатов первого тестирования в КГ было про-

должено обучение занимающихся по общепринятой методике. ЭГ зани-

малась по предложенной методике обучения броску в прыжке на основе 

плиометрических упражнений Тренировочные занятия были построены 

таким образом, что упражнения на технику выполнения броска чередова-

лись с плиометрическими упражнениями. На одном тренировочном заня-

тии использовались 3–4 упражнения на технику выполнения броска и 3–4 

плиометрических упражнения, также учитывались возрастные особенно-

сти. В недельном тренировочном цикле при количестве занятий 6 раз в 

неделю занятия с использованием плиометрических упражнений прово-

дились 3 раза.  

В результате эксперимента был выявлен исходный уровень показа-

телей результативности бросков в прыжке. Время выполнения упражне-

ния в КГ и ЭГ, в котором фиксировалось количество попаданий, и время 

выполнения упражнения занимающихся в КГ и ЭГ на исходном этапе 

статистически не отличаются (табл. 1).  

Статистическая обработка предусматривает получение следующих 

показателей: 

 (х) – среднеарифметическая величина; 

 σ – квадратическое отклонение; 

 t-критерий Стьюдента; 

 m – стандартная ошибка; 

 р – степень достоверности (по таблице Стьюдента).  

 

Таблица 1 

 Исходный уровень показателей результативности бросков  

в прыжке в тренировочных группах 1 года  

Показатели 
Кол-во попаданий Время выполнения 

К. гр. Э. гр. К. гр. Э. гр. 

х 8,5 8,7 5,05 5,04 

t 0,4 0,11 

р › 0,05 › 0,05 

 

За время эксперимента в обеих группах показатели улучшились. Од-

нако это улучшение в разных группах участников эксперимента носило 

разный характер.  
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В контрольной группе улучшения в каждом из показателей про-

изошли незначительные: броски в среднем – на 21,2 % (до эксперимента 

8,5; после эксперимента 10,3), время выполнения упражнения – на 10,3 % 

(до эксперимента 5,05 после эксперимента 4,53) (табл. 2).  

 

Таблица 2 

Показатели результативности бросков в прыжке после эксперимента  

в контрольной группе 

Показатели 
Количество попаданий Время выполнения 

до эксп. после эксп. до эксп. после эксп. 

х 8,5 10,3 5,05 4,53 

σ 1,44 1,87 0,32 0,225 

m 0,42 0,54 0,09 0,04 

t 2,68 1,3 

p ‹ 0,05 › 0,05 

 

Хотелось бы отметить, что при меньшем количестве затраченного 

времени на выполнение бросков количество попаданий меняется незна-

чительно. Вероятно, что на занятиях мало времени уделялось отработке 

техники выполнения броска. Стремление выполнить бросок быстро при-

водило к нарушению точности движений и снижению результативности.  

В экспериментальной группе был выявлен значительный прирост 

показателей в количестве попаданий – 95 % (до эксперимента 8,7 после 

эксперимента 17), во времени, затраченном на выполнение упражнения – 

13 % (до эксперимента 5,04 после эксперимента 4,38) (табл. 3).  

Таблица 3 

Показатели результативности бросков в прыжке  

после эксперимента в экспериментальной группе 

Показатели 
Количество попаданий Время выполнения 

до эксп. после эксп. до эксп. после эксп. 

х 8,7 17 5,04 4,38 

σ 0,96 2,06 0,09 0,07 

m 0,27 0,59 0,02 0,02 

t 12,7 9,3 

р ‹ 0,05 ‹ 0,05 

 

Сравнительный анализ полученных результатов в КГ и ЭГ дает ос-

нование утверждать, что предложенная методика повысила эффектив-

ность обучения и совершенствования броска в прыжке. Данная методика 

позволяет значительно повысить функциональные возможности зани-

мающихся и сформировать стабильный двигательный навык с хорошими 

техническими показателями его выполнения и результативностью.  
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ХАРАКТЕРИСТИКА СИЛОВОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ  
КАК ВЕДУЩЕГО ФИЗИЧЕСКОГО КАЧЕСТВА  

В СПОРТИВНОЙ БОРЬБЕ 

Тренировочный процесс признается успешным при корректном учѐ-

те возрастных особенностей тренируемых в ходе их планомерного спор-

тивного развития.  

Возраст дзюдоистов является одним из главных факторов, сообразно 

которому подбираются физические упражнения, ранжированные по ве-

личине нагрузки, степени выносливости, градации трудности, а также по 

характеру и методам их выполнения [3].  

Выносливость в данном случае играет ключевую роль, т. к. пред-

ставляет собой способность реализации действий определенного харак-

тера в течение заданного отрезка времени.  

Механизм функционирования выносливости детерминирован дея-

тельностью коры больших полушарий головного мозга, которая обеспе-

чивает и контролирует работоспособность всех органов и систем [1].  

Уровень выносливости зависит от техники исполнения физических 

действий, баланса энергетических затрат, а также находится в прямой 

зависимости от степени совершенствования силы, быстроты и индивиду-

альных волевых качеств.  

Уровень выносливости спортсмена зависит от совершенства его тех-

ники, умения корректно выполнять физические движения, без излишних 

энергетических затрат, а также находится в прямой обусловленности от 

уровня развития быстроты, силы, индивидуальных волевых качеств.  

В общей теории спорта, как и в теории спортивной борьбы, принято 

разделять два вида выносливости – общую и специальную. В рамках на-

шего исследования объектом рассмотрения выступает специальная (спе-

цифическая) выносливость, которая интерпретируется как способность 

организма сохранять эффективность выполнения заданной специфиче-

ской работы в обозначенный временной период, в конкретном виде спор-

та [4].  
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Данный вид выносливости сочетает в себе три разновидности – ско-

ростную, силовую, скоростно-силовую.  

Силовая выносливость состоит в способности человека не реагиро-

вать на утомление, которое вызывается целенаправленными и значитель-

ными по величине мышечными напряжениями [2].  

Так, очевидным может признаваться тот факт, что силовая выносли-

вость представляется комплексным качеством, необходимым для спор-

тивных дисциплин.  

Для реализации успешной тренерской деятельности необходимым 

представляется знание не только теоретической и методической сторон 

избранного вида спорта, но и определѐнные знания в области физиоло-

гии. Ввиду чего представляется целесообразным рассмотрение феномена 

силовой выносливости в рамках спортивной борьбы.  

Спортивная борьба относится к нестандартным (ситуационным) ви-

дам спорта, характеризующимся следующими особенностями:  

1) движения характеризуются как скоростно-силовые и преимущест-

венно ациклические; 

2) требованиями к ней выступает постоянная оценка внешней ситуации, 

высокий уровень адаптивных способностей и экстраполяции;  

3) обязательность оптимального соотношения аэробной и анаэробной 

производительности при общем учете весовых категорий и индиви-

дуальных особенностей; 

4) борьба требует высокого уровня развития нервной системы, двига-

тельного аппарата и сенсорных систем [5].  

Ввиду данной специфики основу силовой выносливости в спортив-

ной борьбе составляют высокая степень реализации функциональных 

направленностей различных систем органов, их слаженная работа и ко-

ординация, энергетический потенциал организма, его способность к ин-

тенсификации и полной мобилизации ресурсов, эффективность в работе 

биологических систем органов и функциональная устойчивость нервных 

центров.  
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ПРОФИЛАКТИКА РЕСПИРАТОРНЫХ ЗАБОЛЕВАНИЙ  
С ПОМОЩЬЮ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

В современных условиях, когда учителя и обучающиеся столкнулись 

с таким вызовом как распространение новой инфекции COVID-19, сни-

жение физической активности и сидячий образ жизни привели к ослабле-

нию иммунитета и повышению риска заболеть респираторными заболе-

ваниями.  

Респираторные заболевания – это группа заболеваний, которые вы-

зываются множеством возбудителей, передаются воздушно-капельным 

путем и поражают дыхательные пути, носовые ходы, бронхи и легкие [7]. 

Грипп и другие острые респираторные вирусные инфекции (ОРВИ) со-

ставляют более 90 % всех инфекционных заболеваний. По данным ВОЗ, 

во время эпидемических вспышек гриппа заболевает до 15 % населения 

(от 3 млн до 5 млн человек), 250–500 тыс. из них умирают [5]. Гриппом и 

другими ОРВИ в Российской Федерации ориентировочно заболевают  

20–40 млн человек в год, из них 40–60 % приходится на долю детей [6]. 

Ежегодные эпидемические подъемы ОРВИ наносят существенный ущерб 

здоровью населения, экономике регионов и страны.  

Для того, чтобы снизить риск заражения респираторными заболева-

ниями и укрепить иммунитет, важно заниматься профилактикой, которая 

включает ежедневную гигиену, здоровый образ жизни, занятия физиче-

ской культурой. Физические упражнения улучшают кровообращение, что 

позволяет более эффективно доставлять вещества клеткам иммунной 

системы. Отсутствие физической активности вызывает гиподинамию – 

нарушение функций организма (опорно-двигательного аппарата, крово-

обращения, дыхания, пищеварения) [2]. Бездействующие мышцы не 

обеспечивают хорошего кровообращения и не стимулируют работу нерв-

ной системы, это приводит к ряду проблем, которые сильно влияют на 

иммунную систему, снижая ее защитные свойства. Снижается синтез 

иммуноглобулинов, которые распознают и связывают чужеродные анти-

гены (бактерии, вирусы, токсины и т. д.) [8].  

Цель работы – рассмотреть возможности профилактики респиратор-

ных заболеваний у детей и подростков в условиях ограниченной физиче-

ской активности с помощью особого раздела физической культуры – ды-

хательной гимнастики.  

Дыхательная гимнастика – это определенная последовательность 

дыхательных упражнений. При ее помощи лечатся заболевания бронхов, 
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легких, а также становится более прочной костно-связочная система. В 

современной литературе встречается несколько распространенных мето-

дик [3].  

Методика Александры Николаевны Стрельниковой заключается в 

ежесекундном резком вдохе через нос, который сопровождается рядом 

упражнений. Такой вдох должен быть активным, сильным и шумным – 

«нюханье воздуха». Выдох – незаметный, происходит сам по себе [9].  

Методика Константина Павловича Бутейко основана на принципе 

«меньше дышать». Клинически доказано, что такой подход может лечить 

свыше 90 заболеваний, основная причина которых – в недостатке углеки-

слоты в организме. Сам автор назвал свой подход «методом волевого 

устранения глубокого дыхания». Все упражнения в системе Бутейко ос-

нованы на задержке или поверхностном дыхании. Задача состоит в 

уменьшении потребности в кислороде и хорошем насыщении организма 

углекислым газом [1].  

В школе, в условиях, когда обучающимся запрещены переходы из 

класса в класс и до минимума сведены все формы физической активности 

на переменах, возможно использовать разные варианты дыхательной гим-

настики для профилактики респираторных заболеваний. Современный 

опыт использования таких методик оздоровления в детских коллективах 

показывает, что регулярное использование методик дыхательной гимна-

стики в течение учебного времени позволяет значительно улучшить пока-

затели функционального состояния дыхательной системы и оказывает бла-

гоприятное влияние на физическое развитие школьников [4].  

Таким образом, даже при ограничении физической активности в ус-

ловиях карантинных ограничений возможно значительно повысить каче-

ство здоровья обучающихся с помощью использования легкодоступных 

физкультурно-оздоровительных мероприятий в школе.  
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МЕТОД КРУГОВОЙ ТРЕНИРОВКИ КАК СРЕДСТВО РАЗВИТИЯ  
БАЗОВЫХ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ ОБУЧАЮЩИХСЯ  

Метод круговой тренировки позволяет обеспечить учѐт и индивиду-

альное регулирование нагрузки, активизирует участие учащихся в учеб-

ном процессе. Круговой метод, в отличие от других, позволяет успешнее 

выполнять одно из важных требований к уроку, реализуя образователь-

ную направленность в сочетании с высокой моторной плотностью. Это и 

требуют примерные образовательные программы по ФК.  
Основным  видом деятельности обучающихся становится умствен-

ный  труд, требующий постоянной концентрации внимания,  удержания 

тела в длительном статическом  положении. Но путь развития личности,  

как индивидуальности, имеет цель сохранить  и физическое здоровье. 

Важно, чтобы самообразование не  отнимало, а сохраняло и укрепляло  

здоровье [2].  В методике физического воспитания  разработано множест-

во средств, с помощью  которых можно достичь гармонического разви-

тия  детского и подросткового организма и  личности в целом [3].  

И. А.  Гуревич считает, что сущность метода  круговой тренировки за-

ключается в том,  чтобы по возможности на большем  количестве снаря-

дов выполнить упражнения различной  направленности, трудности и ин-

тенсивности. Это  форма занятий, при которой упражнения  выполняются 

учащимися поочерѐдно, на «станциях» в  движении по кругу или всей  

группой (фронтально) одновременно по замкнутой линии [1]. 

Для развития силы на  занятиях «круговой тренировки» используют-

ся такие упражнения, как подтягивание на перекладине, отжимание в 

упоре лѐжа, поднимание туловища  в висе. Упражнения с небольшим 

отягощением, а также с преодолением  собственного веса включаются в 



59 

домашнее  задание, что позволяет постепенно увеличивать  нагрузку на 

уроках.  

Силовая  выносливость развивается при большом количестве  повто-

рений на одной «станции», например: если  число повторений было  

15–20 раз за  30 сек., то развивается сила, если  же более 20–25 раз – си-

ловая выносливость. Работоспособность при выполнении силовых уп-

ражнений  может быть повышена за счет  их рационального распределе-

ния на станциях. В паузах часто используют упражнения  на расслабле-

ние и растягивание.  

Основным  методом развития быстроты является многократное  по-

вторение движения с максимальной скоростью. Упражнения, направлен-

ные на развитие быстроты  двигательных реакций, являются хорошим 

средством  для тренировки скорости отдельных движений. В выполнении 

упражнений на скорость  большую роль играют мышечные напряжения. 

Эти упражнения относятся к скоростно-силовым. Воспитание быстроты у 

учащихся в  «круговой тренировке» достигается следующими упражне-

ниями: бег на скорость, челночный бег, выполнение  упражнений с элемен-

тами спортивных игр  и игрового характера, различных прыжков  и т. д. 

Ловкость – это  способность точно управлять своими движениями  в 

различных условиях окружающей обстановки,  быстро осваивать новые 

движения и  действовать в измененных условиях. 
Развитию ловкости у учащихся на  «станциях» круговой тренировки 

могут способствовать упражнения, содержащие  элементы новизны и 

представляющие для  занимающихся определенную координационную 

трудность: 
 ловкость, проявляемая в упражнениях, связанных  со сменой позы 

(быстро сесть, лечь,  встать, наклониться, повернуться и т. д.);  
 ловкость, проявляемая в упражнениях,  которые выполняются в 

сложных условиях  меняющейся обстановки (полоса препятствий, 

различные лазанья, перелезания);  

 ловкость, проявляемая в упражнениях  сменяющимся сопротивлени-

ем (перетягивание и упражнения  типа единоборства). 
Упражнения на гибкость  укрепляют суставы и связки, повышают  

эластичность мышц, это является важным  фактором предупреждения 

травм, также они  могут быть активные и пассивные,  т. е. выполняемые 

самостоятельно или  в парах.  

При воспитании общей  выносливости на этапах круговой трениров-

ки важно  постепенно увеличивать интенсивность физических упражне-

ний. На «станциях» круговой тренировки у учащихся воспитываются  

основные виды специальной выносливости: силовая,  статическая, скоро-

стная. При развитии силовой  выносливости перед учащимися стоит за-

дача:  добиться как можно большего числа  повторений на каждой «стан-
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ции». При развитии  статической выносливости ставится задача поддер-

жания  мышечного напряжения при отсутствии движений,  для этого хо-

рошо подходят упражнения  в висах, упорах, или удержание  груза (на-

бивной мяч). Наиболее эффективным средством  для развития скорост-

ной выносливости является  спринтерский бег с постепенным увеличени-

ем  длины отрезков дистанции, а также прыжковые  упражнения. Работа 

над скоростной выносливостью  на «станциях» круговой тренировки свя-

зана с развитием  быстроты.  
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ФУНКЦИОНАЛЬНОЕ СОСТОЯНИЕ РЕСПИРАТОРНОЙ  
СИСТЕМЫ ТУРИСТОВ-ЛЫЖНИКОВ ПРИ ПРОХОЖДЕНИИ  

ПОХОДА V КАТЕГОРИИ СЛОЖНОСТИ 

Респираторная система находится в тройке лидеров по быстрому 

реагированию на неблагоприятные воздействия окружающей среды. По-

этому она является универсальным индикатором регуляторно-адаптив-

ных возможностей организма. Респираторная система – это центральное 

звено в кислородно-транспортном конвейере, обеспечивающее энергети-

ческие потребности организма. Поэтому необходимо учитывать не толь-

ко функциональное состояние, но и степень развития резервных возмож-

ностей, и механизмы адаптации к нагрузкам и воздействию средовых 

факторов. 

Лыжный туризм – популярный вид спортивного туризма, который в 

полной мере можно отнести к технически сложным видам спорта. Спор-

тивные маршруты на лыжах требуют значительных физических сил 

спортсменов, предварительной физической и тактической подготовки. 

Препятствия в виде преодоления глубокого снега, лесных завалов, нале-

дей, незамерзающих рек предъявляют повышенные требования к функ-

циональному состоянию организма спортсмена, тщательной проработке 

специальной тактики всего прохождения маршрута. Изучение особенно-

стей функционального состояния дыхательной системы позволит опреде-

лить адаптационные возможности туристов-лыжников и выявить изме-
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нения в их организме, обусловленные, большей частью, физическими 

нагрузками. В связи с этим целью исследования стала оценка функцио-

нального состояния дыхательной системы туристов после лыжного мар-

шрута 5 категории сложности. 

У туристов определяли показатели внешнего дыхания. Критериями 

отбора для участия в исследовании являлись: мужской пол, опыт участия 

в лыжных походах, наличие не менее 1 спортивного разряда по спортив-

ному туризму (группа спортивных дисциплин «маршрут»). 

Лыжный маршрут 5 категории сложности проходил с 17 февраля по 

4 марта 2019 года в районе Юго-Западной Тувы и Восточного Алтая. 

Протяженность маршрута – 271 км. Маршрут пролегал по разнообразной 

местности, на протяжении похода туристы преодолевали каменистые 

горы и густую тайгу, значительные заснеженные территории. Наиболее 

трудная для прохождения часть маршрута – высокая горная вершина 

(в. Монгун-Тайга – 3976 м), на которую проходило восхождение. В похо-

де участвовала группа туристов из 9 человек (7 мужчин и 2 женщины), в 

исследовании приняло участие 7 мужчин. Возраст участников похода 

составлял от 28 до 47 лет, средний возраст составил 34,7 лет. Исследова-

ния легочной вентиляции проводили на приборе для исследования функ-

ции внешнего дыхания «Нейрософт» (компьютерный) 15 февраля и 5 

марта 2019 года. 

Статистическая обработка результатов исследования осуществля-

лась с помощью пакета прикладных программ Statistica 10.0. В качестве 

меры описания была использована медиана (Me), меры рассеяния – квар-

тили (Q1–Q3). Для оценки статистической значимости количественных 

показателей независимых групп применяли критерий Манна-Уитни, для 

оценки относительных показателей – критерий 
2
. Критический уровень 

статистической значимости принят при р < 0,05. 

Жизненная емкость легких в выборке равна 5,58 (5,26–7,18) л и не-

значительно снижается после прохождения маршрута – до 5,37 (4,93–

7,35) л, что отражает хорошее функциональное состояние респираторной 

системы. Доля от должного показателя жизненной емкости легких у ту-

ристов составила до похода 117 (103–135) %, что значительно выше 

средних показателей в популяции, а после похода – 111 (93–129) %. На-

блюдается тенденция к снижению показателей жизненной емкости лег-

ких, что свидетельствует о значительных физических нагрузках. 

Форсированная жизненная емкость легких у туристов после похода 

равна 4,7 (4,31–5,98) л и по сравнению с показателем после прохождения 

маршрута – 5,37 (4,64–6,02) л, имеет статистически значимые различия 

(p < 0,05). Как и в случае жизненной емкости легких, показатели форси-

рованной жизненной емкости изначально были выше среднего показате-

ля. Однако и в этом случае наблюдается четкая тенденция к снижению, 

что можно объяснить физическим утомлением в процессе похода. 
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Объем форсированного выдоха за первую секунду является одним из 

важных и информативных показателей и отражает свойства легких и ды-

хательных путей. Этот показатель у туристов после прохождения мар-

шрута составил 4,16 (4,09–5,81) л и по сравнению с показателем до похо-

да – 4,42 (4,01–5,99) л, статистически значимых различий между ними 

нет. Незначительное изменение этого показателя позволяет сделать вы-

вод о том, что отмеченное снижение показателей не связано с патологи-

ческими изменениями дыхательной системы. 

Максимальная вентиляция легких показывает резервные возможно-

сти дыхательной системы, включая и развитие дыхательной мускулату-

ры. Показатели максимальной вентиляции легких до похода составили 

155 (136,6–188,8) л, после похода – 168 (145–216) л. Несмотря на то, что 

показатели МВЛ не имеют статистически значимых отличий, наблюдает-

ся тенденция к увеличению этого объема у всех туристов. Это можно 

объяснить несколькими причинами – например, интенсивными физиче-

скими нагрузками на дыхательную мускулатуру и адаптацией к сниже-

нию парциального давления кислорода в условиях среднегорья. 

Таким образом, возможности респираторной системы туристов-

лыжников значительно выше индивидуальных нормативных значений; 

сравнение индивидуальных результатов респираторной системы тури-

стов до и после похода дает интересную картину изменений – на фоне 

некоторого ухудшения показателей жизненной емкости легких и форси-

рованной жизненной емкости легких выделяется рост максимальной вен-

тиляции легких, что свидетельствует о высоких нагрузках на дыхатель-

ную систему в процессе похода и высоких резервных возможностях рес-

пираторной системы спортсменов. 
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ОСОБЕННОСТИ ВЛИЯНИЯ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ  
САМОРЕГУЛЯЦИИ НА РАЗВИТИЕ СКОРОСТНЫХ  

СПОСОБНОСТЕЙ ОБУЧАЮЩИХСЯ ОСНОВНОЙ ШКОЛЫ 

Изменение системы физического воспитания в условиях современ-

ной школы обусловливает поиск и научное обоснование высокоэффек-

тивных средств и методов физической подготовки школьников в баскет-

боле [2].  

Способность спортсмена к психологической саморегуляции поведе-

ния является крайне важной во время выполнения физических упражне-
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ний. Данная способность является некоторым индикатором проявления 

большинства физических способностей человека. При отсутствии умения 

саморегуляции невозможно проявление волевых качеств в достаточной 

мере.  

Успешное прохождение адаптационных процессов, сохранение здо-

ровья и укрепление стрессоустойчивости обеспечиваются развитыми ре-

сурсами саморегуляции [1].  

Основными при выполнении большинства действий в баскетболе 

являются скоростные способности.  

При изучении специальной и научно-методической литературы было 

выявлено противоречие между требуемым развитием психологической 

саморегуляции произвольной активности двигательного действия в соче-

тании с развитием скоростных способностей в баскетболе и недостаточ-

ным вниманием к этой проблеме в программном материале по физиче-

ской культуре в школе. В этом плане актуален поиск новых методиче-

ских подходов к вопросу о совершенствовании скоростных способностей 

у школьников в баскетболе [2].  

Данное противоречие указывает на проблему, выражающуюся в не-

обходимости разработки методики, направленной на развитие скорост-

ных способностей в баскетболе совместно с психологической саморегу-

ляцией произвольной активности двигательного действия.  
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ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ НАПРАВЛЕННОСТЬ ПРИМЕНЕНИЯ  

АЛЬТЕРНАТИВНЫХ СРЕДСТВ ОБУЧЕНИЯ  

В БРОСКОВОЙ ПОДГОТОВКЕ ПО БАСКЕТБОЛУ  

ОБУЧАЮЩИХСЯ 10-Х КЛАССОВ  

Актуальность темы определяется Федеральным государственным 

образовательным стандартом среднего общего образования, утвержден-

ным приказом Министерства образования и науки Российской Федера-

ции № 413 от 17.05.2012, который требует от выпускника успешного ос-

воения предмета «физическая культура», владения техническими прие-

мами и двигательными действиями базовых видов спорта (в том числе 
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баскетбола), активного применения их в игровой и соревновательной 

деятельности. Использование баскетбола как эффективного средства оз-

доровления школьников подтверждается исследованиями многих уче-

ных, так как в основу этого вида спорта входят все основные виды дви-

жений: ходьба, бег, прыжки, остановки, ловля и передачи.  

Существует большое количество альтернативных средств, помо-

гающих более эффективно влиять на процесс обучения броску в баскет-

боле [1]. Таковыми являются: 

 использование разнообразных мячей (набивных, теннисных, фут-

больных, волейбольных); 

 использование фитнес-полусфер и фитнесболов; 

 использование специальных очков, ограничивающих видимость; 

 использование приспособлений для оборудования кольца (ограничи-

тель диаметра кольца, узкая сетка и т. д.).  

Проблема исследования заключается в разрешении противоречия ме-

жду необходимостью усовершенствования технической подготовки, а 

именно бросков в корзину, и малым количеством разработанных методик 

по использованию альтернативных средств обучения в учебной программе.  

Цель исследования – обосновать и разработать комплекс упражне-

ний с использованием альтернативных средств для обучения броскам в 

баскетболе обучающихся 10 классов.  

Результаты теоретических исследований делают акцент на то, что 

структура соревновательной деятельности на сегодня состоит из штраф-

ных бросков, бросков со среднего расстояния, дальних бросков, которые 

имеют определенную эффективность [2].  

Комплекс тренировочных средств, состоящий из трех блоков (АВС), 

направленный на повышение эффективности бросков в движении, пред-

полагает использование упражнений для развития способности к сохра-

нению динамического равновесия: блок А включает в себя упражнения с 

полусферой Вosu; блок В включает упражнения с подушкой Вalance Pad; 

блок С включает упражнения с Resistanceband.  

Результаты определения уровня динамического равновесия показа-

ли, что комплекс средств дал положительный эффект и степень неточно-

сти у экспериментальной группы понизилась с 4,2 ± 0,2 до 2,9 ± 0,3, у 

контрольной группы осталась на одном уровне.  

Применение в учебно-тренировочном процессе экспериментальной 

группы комплекса средств, направленных на развитие сохранения равно-

весия, позволяет повысить точность бросков в движении, а значит и эф-

фективность игровой деятельности.  

Таким образом, для обеспечения более высокого уровня подготовки 

обучающихся 15–16 лет, а именно в этом возрастном периоде – самое 

благоприятное время для совершенствования броска в баскетболе, нужно 
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использовать альтернативные средства обучения и техническое оборудо-

вание, такое как: полусфера Вosu, подушка Вalancepad, Resistanceband, 

что в свою очередь позволит улучшить координационные способности и 

оказать оздоровительный эффект в целом.  
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ПРОБЛЕМА РАЗВИТИЯ И ПОДГОТОВКИ  
ЮНЫХ ФУТБОЛИСТОВ 

Футбол – это самый популярный командный спорт. Эту игру знают и 
применяют почти во всех странах земного шара. Чтобы играть профес-
сионально, все футболисты с юного возраста развиваются и проходят 
подготовку. Одним из самых важных факторов при подготовке футболи-
стов является физическая подготовка. Даже когда футболист технически 
развит и имеет хорошее игровое мышление, он никогда не сможет до-
биться успеха без хорошей физической подготовленности. Команда не 
сможет успешно сыграть, если даже у одного из игроков физическая под-
готовленность не соответствует нужному уровню. Также в наше время 
нужно развивать не только физическую подготовку, но такие направле-
ния, как техника, тактика, психические качества, а сейчас выделяют еще 
и футбольную теорию. Если что-то пропущено из этих направлений, то 
это отрицательно скажется на подготовке юных футболистов, и даже 
профессиональных.  

Развитие и подходящая тренировка футболистов – довольно распро-
странѐнная и актуальная тема. Задачи, которые решаются во время физи-
ческой подготовки, многообразны, и каждая отдельная задача зависит от 
подготовленности футболиста, возраста и периода подготовки.  

Стоит заметить, что построение физической подготовки у футболи-
стов имеет три группы принципов. Первый – это общий принцип физиче-
ской подготовки. Второй – это принцип физической подготовки в момент 
игры. И, наконец, третий – это характерные требования физической под-
готовки в футболе.  

Главной задачей в подготовке футболиста является мониторинг его 
физического состояния. Физическое состояние – интегральный статиче-
ский показатель основных антропометрических признаков на момент 



66 

обследования ребенка. Одним из наиболее важных критериев оценки со-
стояния организма человека, характеризующих здоровье в целом, пра-
вильность его формирования, является состояние физического развития.  

Занятие футболом в полном объеме воздействует на организм: укре-
пляет мышечно-связочный аппарат, совершенствует функционирование 
внутренних органов и систем, улучшает координацию и способствует 
повышению уровня развития двигательных качеств, но одновременно с 
этим в большинстве случаев оно обращено на развитие одного или друго-
го качества.  

Систематические занятия в значительной степени способствуют 
приросту силовых показателей, жизненной емкости легких и максималь-
ному потреблению кислорода. Кроме этого, занятия футболом приводят к 
формированию более экономичного варианта функционирования сердеч-
но-сосудистой системы в покое и на тестирующую нагрузку.  

Из этого следует, что занятие футболом демонстрирует в полном объ-
еме положительное воздействие на организм детей и подростков. Большая 
часть упражнений, применяемых в целях улучшения физической подго-
товки юного футболиста, в полной мере влияют на организм: развивают 
мышечно-связочный аппарат, улучшают функции внутренних органов и 
систем, совершенствуют координацию движений и повышают уровень 
развития двигательных качеств. Но между тем, каждое из них, в большин-
стве случаев, обращено на развитие какого-нибудь одного качества.  
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МЕТОДИКА РАЗВИТИЯ СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ  
СПОСОБНОСТЕЙ ЛЕГКОАТЛЕТОВ 11–12 ЛЕТ  

В системе учебно-тренировочного процесса существенную роль игра-

ет дальнейшая оптимизация методики физической подготовленности, это 

направление является лидирующим фактором в современной системе 

спортивной тренировки. Значительную роль в физкультурно-спортивном 

совершенствовании спортсменов-легкоатлетов играет показатель, указы-

вающий на развитие двигательных качеств. Ученые и практикуемые спе-

циалисты в области теории и методики физической культуры и спорта зна-

чительное время при научных исследованиях отводят разработке методик 
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по развитию двигательных качеств, необходимых спортсменам. В физио-

логии спорта известно, что сенситивным периодом для развития двига-

тельных способностей является младший школьный возраст: именно за 

указанный период в организме детей происходят активные морфофунк-

циональные изменения. Следует отметить, что динамика естественного 

прироста двигательных способностей в различные периоды развития рас-

тущего организма школьников младших классов не одинакова, эти способ-

ности непосредственно зависят от закономерного процесса биологического 

созревания на разных этапах развития [2].  

В настоящее время в области теории и методики спорта существен-

ное значение отводится разработкам передовых, инновационных методик 

по развитию и совершенствованию скоростно-силовых способностей 

спортсменов практически во всех видах легкой атлетики, т. е. по мнению 

авторов [1], способности к производству максимальных силовых усилий 

за минимальный отрезок времени с сохранением оптимальной амплиту-

ды движения.  

В спортивной деятельности на достаточном уровне изучены методы 

и средства по развитию скоростно-силовых качеств во всех видах спорта, 

однако до настоящего времени не проведено исследований, которые по-

священы совершенствованию средств и методов скоростно-силовой под-

готовки легкоатлетов младшего школьного возраста в условиях конкрет-

ного региона и непосредственно конкретной учебной организации. Не-

достаточно имеющихся данных по регулированию объемов нагрузки, еѐ 

дозированию и интенсивности в определенных условиях. Планирование 

нагрузок не отражает их оптимальные объемы и динамику развития дви-

гательных качеств, в нашем случае – скоростных и скоростно-силовых 

способностей в круглогодичном учебно-тренировочном процессе юных 

легкоатлетов.  

Для проведения исследования нами был разработан комплекс уп-

ражнений, направленных на развитие скоростно-силовых способностей. 

В комплекс были включены беговые и прыжковые упражнения, разного 

вида метания. Предложенные нами упражнения в различных комбинаци-

ях применялись в первой половине основной части тренировочного заня-

тия. Средства скоростно-силового характера применялись практически в 

течение каждого недельного микроцикла подготовительного периода, 

следующим образом: специальные беговые упражнения – понедельник, 

прыжковые – среда, метание набивного мяча – пятница, суббота – бег на 

выносливость с последующей незначительной по объему скоростно-

силовой нагрузкой.  

В процессе выполнения учебных заданий применялся повторный ме-

тод, характеризующийся тем, что при осуществлении двигательной рабо-
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ты серийным способом нагрузка составляла 75–80 % от максимальной. 

Продолжительность работы и периоды восстановительного отдыха опре-

делялась на основе индивидуально-дифференцированного подхода, с 

учетом адаптационных возможностей организма каждого ребенка.  

У наиболее подготовленных учащихся применялся переменный и 

интервальный методы: 

 переменный метод применялся при выполнении серии двигательной 

работы с переменной интенсивностью, т. е. в процессе деятельности 

изменялся по сигналу темп с низкого на высокий, и наоборот; 

 интервальный метод использовался у легкоатлетов с более высокими 

показателями физической подготовленности и адаптационными воз-

можностями организма.  

Работа производилась с кратковременным периодом выполнения и 

интенсивностью около 90 % от максимальной. Временные периоды вос-

становительного отдыха предусматривались по принципу сближения, 

например: первый восстановительный отдых, после выполнения серии – 

3 мин, второй – 2 мин, третий – 1 мин. Конечный недельный тренировоч-

ный цикл заключался тренировочным занятием, состоящим из продолжи-

тельного бега на основе равномерного метода в течение 15–20 мин., по-

сле восстановительного отдыха выполнялись 3 упражнения скоростно-

силовой направленности по 2 серии на каждое.  

По окончанию применения экспериментальной методики нами были 

получены положительные показатели в обеих исследуемых группах, од-

нако в экспериментальной группе прирост произошел в более сущест-

венной форме, с достоверностью (p < 0,05), в контрольной группе выяв-

лены незначительные изменения. На основании этого следует предпола-

гать, что целенаправленное развитие скоростно-силовых способностей 

юных легкоатлетов, специализирующихся в скоростно-силовых видах, 

является фундаментом, на основе которого создаются предпосылки дос-

тижения наилучшего результата.  
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РАЗВИТИЕ СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ КАЧЕСТВ  
У ЮНЫХ ЛЕКОАТЛЕТОВ 9–11 ЛЕТ НА ОСНОВЕ СПЕЦИАЛЬНО  

РАЗРАБОТАННОЙ МЕТОДИКИ 

 
Актуальность исследования обусловлена, с одной стороны, необхо-

димостью определения наиболее эффективных средств скоростно-сило-
вой подготовки юных легкоатлетов, а с другой – недостаточной разрабо-
танностью данной проблемы в теории и практике применительно к дан-
ной возрастной группе спортсменов.  

Исследование проводилось на базе МБУ «СШОР по легкой атлети-
ке» г. Абакана. В исследовании приняли участие 20 спортсменов, из них 
10 девочек и 10 мальчиков. Возраст испытуемых – 9–11 лет.  

Занятия обеих групп основывались на стандартном наборе упражне-
ний, которые были утверждены в начале тренировочного года. Основное 
отличие в подготовке юных легкоатлетов экспериментальной и кон-
трольной групп заключалось в наборе тренировочных средств, направ-
ленных на развитие скоростно-силовых качеств, в частности, в трениро-
вочном процессе спортсменов экспериментальной группы использовался 
разработанный нами комплекс упражнений, включающий упражнения 
прыжкового характера, а также упражнения в максимальном темпе и с 
максимальной частотой движений [1].  

В опытно-экспериментальной работе мы использовали специальный 
комплекс прыжковых упражнений, который доступен для легкоатлетов 
9–11 лет, не вызывает перенапряжения коленного сустава и связок и бла-
готворно влияет на развитие скоростно-силовых качеств юных спортсме-
нов на начальном этапе подготовки.  

При высокоинтенсивных силовых или скоростно-силовых кратковре-
менных проявлениях мышечный аппарат функционирует с максимальной 
мощностью, с преимущественной мобилизацией быстрых мышечных во-
локон, без значительного «закисления» организма. Поэтому систематиче-
ское включение в тренировку кратковременных упражнений предельной 
или околопредельной мощности на фоне экстенсивной нагрузки приводит 
к существенному улучшению метаболизма мышечного сокращения, что 
выражается в увеличении скорости сокращения и большей величине на-
пряжения мышц, а также в уменьшении времени их расслабления при ка-
чественном улучшении эластических свойств мышц [2; 3].  

В таблице отражен сравнительный анализ средних значений уровня 
развития скоростно-силовых качеств до и после использования методики, 
а также результаты статистической обработки результатов тестирования 
при помощи Т-критерия Вилкоксона.  
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Сравнительный анализ уровня развития скоростно-силовых качеств  

испытуемых до и после использования методики 

Группа До После 
Статистика  

Т-критерия 

Бег на время 30 м с высокого старта 

Экспериментальная  5,97  ±  0,49 5,89  ±  0,52 ,046* 

Контрольная 5,88  ±  0,39 5,88  ±  0,39 1,000 

Бег на время 60 м с высокого старта 

Экспериментальная  11,47  ±  0,68 11,36  ±  0,70 ,065 

Контрольная 11,73  ±  1,56 11,69  ±  1,54 ,271 

Прыжок в длину с места, см 

Экспериментальная  138,30  ±  16,14 140,60 ± 15,62 ,028* 

Контрольная 141,20 ± 17,25 141,60 ± 17,51 ,357 

Отжимания, максимальное количество раз 

Экспериментальная  10,10 ± 2,80 10,90 ± 2,13 ,046* 

Контрольная 11,00 ± 4,44 11,30 ± 4,32 ,366 

Упражнение на пресс, максимальное количество раз за 1 минуту 

Экспериментальная  30,60 ± 4,37 31,90 ± 4,31 ,020* 

Контрольная 31,60 ± 5,12 31,80 ± 4,56 ,608 

Примечание:* – различия достоверны на уровне  ≤ 0,05. 

 

Прирост показателей по тесту «Бег на время 30 м с высокого старта» 

в сторону улучшения составил в экспериментальной группе 1,34 %, по 

тесту «Прыжок в длину с места» – 1,66 %, по тесту «Отжимания» – 

7,92 %, по тесту «Упражнение на пресс» – 4,25 %.  

Таким образом, мы приходим к выводу, что методика, включающая 

специально разработанный комплекс физических упражнений, направ-

ленных на повышение уровня развития скоростно-силовых качеств у 

юных легкоатлетов 9–11 лет, достаточно эффективна и может быть реко-

мендована для использования в тренировочном процессе. Следовательно, 

наша гипотеза – внедрение в тренировочный процесс методики, вклю-

чающей специально разработанный комплекс физических упражнений, 

позволит повысить показатели уровня развития скоростно-силовых ка-

честв у юных легкоатлетов 9–11 лет – нашла свое подтверждение.  
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ТРЕНИРОВКА КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ  
ОБУЧАЮЩИХСЯ МЛАДШЕЙ ШКОЛЫ 

В физической культуре тренировка координационных способностей 

необходима для точного и стабильного выполнения двигательных дейст-

вий в условиях, когда вестибулярная сенсорная система подвергается 

воздействию внешнего раздражителя. Соматические вестибулярные ре-

акции приводят к нарушению координации движений, происходит изме-

нение частоты сердечных сокращений и артериального давления, снижа-

ется частота движений, пропадают внимание и чувство времени, мини-

мизируются эмоциональные проявления.  

Уровень натренированности способности к сохранению устойчиво-

сти положения тела в пространстве определяет дифференцировку во вре-

мени, в пространстве – мышечное усилие и качество формирования дви-

гательных навыков [3].  

В. И. Лях утверждает, что благоприятным периодом для целенаправ-

ленного развития и тренировки координационных способностей является 

период 7–10 лет, то есть младший школьный возраст [4].  

Тренировка координации зависит от большого количества особенно-

стей и факторов, которые учитываются при подборе средств и методов 

для нее. Поэтому преподавателю необходимо иметь глубокие знания по 

анатомии, физиологии и психологии.  

Л. П. Матвеев отмечает, что основными средствами тренировки коор-

динационных способностей обучающихся младшей школы являются: под-

вижные игры и игровые упражнения, упражнения общеразвивающего ха-

рактера, гимнастические упражнения, упражнения в парах или группах [5].  

Процесс обучения на уроках физической культуры предполагает ис-

пользование обширного арсенала средств-раздражителей вестибулярной 

сенсорной системы человека [2]. Разнообразные упражнения, преимуще-

ственно из гимнастики, позволяют избежать монотонности. Упражнения 

подбираются и применяются с учетом освоения обучающимися базовых 

элементов. При тренировке координационных способностей уместно 

включить такие эффективные методические приѐмы, как уменьшение 

площади опоры, переход от статического положения к динамическому и 

применение неустойчивой опоры.  

В учебно-тренировочном процессе мы предлагаем использовать уп-

ражнения, направленные на тренировку координации: быстрые попере-
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менные круговые движения головой; кувырки (перекаты) в стороны с 

изменением амплитуды движений; кувырки с изменением скорости; 

прыжки на месте с разворотом на 180 и 360 градусов, ходьба по гимна-

стическому бревну.  

Эти упражнения направлены на развитие координационных способ-

ностей, вызывают вестибулосоматические раздражения, специфичные 

для статических и динамических упражнений, и являются основной для 

учебно-тренировочного процесса обучающихся младшей школы [1].  
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РАСЧЕТ ПОКАЗАТЕЛЕЙ КАЧЕСТВА СПОРТИВНОЙ  
ПОДГОТОВКИ ЛЕГКОАТЛЕТОВ-СТАЙЕРОВ  

Под тренировочной нагрузкой понимают воздействие средств и ме-

тодов тренировки на организм спортсмена, на его психологическое  

состояние. Любое средство, применяемое в тренировочном процессе, 

оказывает нагрузку на организм спортсмена. Нагрузка всегда рассматри-

вается как совокупность воздействия на организм объема тренировочной 

нагрузки (количество, продолжительность), интенсивности (величина 

нервно-мышечных усилий), сложности выполнения упражнений (коор-

динационная сложность), психической напряженности и в целом величи-

ны интервалов отдыха.  

Бег на длинные дистанции является одной из самых популярных 

дисциплин легкой атлетики [1]. В настоящее время идет много споров по 

поводу подготовки высококвалифицированных стайеров.  

Для проведения анализа тренировочного процесса и качества подго-

товки мы составили таблицу (табл. 1), в которой отражены зависимость 

качества подготовки от следующих факторов: интенсивность нагрузки, 
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скорость бега и др. В основе составления таблицы – скорость бега на 1 км 

(мин., сек.) и объем, пробегаемый на тренировочном занятии.  

Сравнительный анализ данных параметров помогает более качест-

венно подходить к тренировочному процессу как индивидуально, так и 

при подготовке группы спортсменов.  

При подсчете качества спортивной тренировки нами взяты длина от-

резка, пробегаемого на тренировочном занятии, а также общий объем 

бега на тренировочном занятии, в микро- и мезоциклах.  

Показатели качества спортивной подготовки спортсмена 
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Для получения результатов анализа качества тренировочного про-

цесса использовали следующие формулы: 

1. КИ = n/V, 

где КИ – коэффициент интенсивности, n – количество баллов, V – объем 

(количество пробегаемых км).  

2. КС = V/n,  

где КC – коэффициент скорости, n – количество баллов, V – объем (коли-

чество пробегаемых км).  

3. КН = Vn,  

где КН – коэффициент нагрузки, n – количество баллов, V – объем (коли-

чество пробегаемых км).  

4. КК = КИ/КН, 

где КК – коэффициент качества, КИ – коэффициент интенсивности, 

КН – коэффициент нагрузки.  

5. КА = КН /КИ, 

где КА – коэффициент работы, КИ – коэффициент интенсивности, 

КН – коэффициент нагрузки.  

6. КЦ = КСКН,  

где КЦ – коэффициент цели, определяет качество процесса спортивной 

подготовки, КС – коэффициент скорости,  

КН – коэффициент нагрузки.  

7. КУ= КНКИ,  

где КУ – коэффициент успеха, определяет подготовленность спортсмена 

к ближайшему старту, КИ – коэффициент интенсивности, КН – коэффи-

циент нагрузки.  

Используя данные формулы и таблицу баллов (табл.), можно опре-

делить качество тренировочного процесса: как одного тренировочного 

занятия, так и цикла.  
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ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА ЮНЫХ ТХЭКВОНДИСТОВ  
НА ОСНОВЕ ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩЕЙ ТЕХНОЛОГИИ 

Для нашего исследования мы выбрали группу детей 10–11 лет, за-

нимающиеся тхэквондо. Данная группа занималась 3 раза в неделю по 

1,5 часа. Мы применили педагогическую здоровьесберегающую техноло-
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гию В. П. Беспалько, которая включает способ достижения цели как сис-

тему развивающего обучения [1]. К спортивной практике она вполне 

подходит. В основу этой системы включаются способы обучения техни-

ческим элементам, воспитание физических качеств в соответствии с воз-

растными особенностями занимающихся. Физическая подготовка преду-

сматривает разностороннее воздействие на функциональные возможно-

сти систем организма, хорошую согласованность их при мышечной дея-

тельности, эффективность тренировочного процесса и высоких спортив-

ных достижений.  

На начальном этапе обучения у юных спортсменов закладывается 

фундамент общей физической подготовки, на которую уходит не менее 

трех лет, и одновременно их учат техническим приемам, в основе кото-

рых лежат координационные способности спортсмена и быстрота движе-

ний удара с концентрацией энергии. Средствами общей физической под-

готовки в тхеквондо являются физические упражнения, оказывающие 

общее воздействие на организм. Это общеразвивающие упражнения, 

подвижные и спортивные игры, плавание, кроссы, упражнения с отяго-

щением.  

Для определения уровня физической подготовленности юных спорт-

сменов на начало учебного года провели тестирование по пяти показате-

лям: челночный бег 3 × 10 м, сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 

20 сек, поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 мин, 

прыжок в длину с места, подтягивание на перекладине. В течение учеб-

но-тренировочного года в содержание по общей физической подготовке 

мы включали упражнения силового, скоростно-силового характера, а 

также координационные упражнения, построенные по анатомическому 

признаку. Нами были разработаны 10 комплексов упражнений, которые 

применялись в тренировочном процессе в зависимости от задач, условий 

тренировки, содержания занятия. Все упражнения построены в определен-

ной последовательности, с рекомендованным темпом и объемом выполне-

ния упражнений и соответствующей дозировкой. Особую роль отводили 

развитию координационных способностей, которые использовались в ос-

новной части занятия наряду с обучением техническим приемам.  

При воспитании физических качеств мы использовали разнообразные 

практические методы обучения. Метод расчлененного обучения применя-

ли при обучении сложному движению, когда необходимо упражнение 

учить по частям. Метод строго регламентированного упражнения включа-

ет стандартно-повторное и переменное выполнение упражнения. Метод 

стандартно-повторного выполнения упражнения применяли, когда величи-

на нагрузки и продолжительность отдыха постоянны [2]. Метод целостно-

го обучения – это когда упражнение выполняется в целом.  

Выполняя физические упражнения, спортсмены испытывают физи-

ческую нагрузку. Поэтому в тренировочном процессе мы предусматрива-
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ли использование определенных методов для развития физических ка-

честв: равномерный, переменный интервальный, повторный, соревнова-

тельный, контрольный, игровой, метод отягощений.  

В результате проведенного исследования и внедрения в тренировоч-

ный процесс разработанных нами комплексов упражнений для повыше-

ния общей физической подготовки результаты оказались следующие. 

Так, в тесте № 1 «Челночный бег 3 × 10 м» средние показатели увеличи-

лись на 13 %, во втором тесте «Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

за 20 сек» средний показатель в группе вырос на 15 %, в тесте № 3 

«Подъем туловища лежа на спине за 1 мин» средний показатель вырос на 

27 %. В тесте № 4 «Прыжок в длину с места» средний показатель вырос 

на 23 %. В тесте № 5 «Подтягивание из виса на перекладине» – всего на 

3 %. По данным результатам можно сделать заключение, что наилучший 

прирост спортсмены показали в силовых упражнениях в тесте 2 и 3. Чуть 

ниже оказались результаты в тесте 1. Тест № 5 для юных спортсменов 

еще тяжеловат, поэтому прирост показателя небольшой, так как это свя-

зано с возрастными особенностями развития детей.  

В итоге, мы считаем, что на начальном этапе обучения спортсменов 

общая физическая подготовка является важным шагом к вершинам мас-

терства.  
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РАЗВИТИЕ ИГРОВОГО МЫШЛЕНИЯ  

У ФУТБОЛИСТОВ 12–13 ЛЕТ 

Футбол – это один из видов спорта, где играют командой. Если за-

глянуть в историю, то первое упоминание об игре с мячом ногами было 

зафиксировано в Древнем Риме и Китае. А в XII веке в Англии родилась 

интересная игра, сильно похожая на футбол. В 1848 году в Кембридже 

была предпринята попытка создать единые футбольные правила, но мно-

гие вопросы так и не решили. Также важное событие в футболе произош-

ло в столице Англии в 1863 году, когда была сформирована первая фут-

больная организация и были установлены первые правила игры. Датой 

зарождения футбола можно считать 8 декабря 1863 года и родиной фут-

бола принято считать Англию.  
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В футболе важны не только техника и физическая подготовка, а также 

важно умение быстро принимать решение. У некоторых сразу быстро 

мыслить не получается. Из-за этого на тренировках делают акцент на раз-

витие игрового мышления. В настоящее время футбольная практика и пси-

хология спорта считают важным обучать умению принимать игровое ре-

шение. Давайте рассмотрим, как можно развить игровое мышление.  

Важное место в ходе подготовки юных футболистов должно быть 

предоставлено воспитанию игрового мышления. Под словом «мышле-

ние» в психологии обозначают процесс познавательной деятельности 

личности, который характеризуется посредственным и обобщенным от-

ражением действительности [2].  

Но что же такое игровое мышление? Игровое мышление предпола-

гает применение всех ресурсов, которые вы можете накопить. Перечис-

лим моменты, которые отражаются в футболе: побуждение к решению 

задач, поддержание интереса у новичка, а у опытного игрока – разделение 

сложных проблем на выполнимые задачи. Далее: персонализация опыта 

каждого участника, поощрение нестандартного мышления, придание игро-

кам чувства контроля, снижение страха провала, который подавляет нова-

торское экспериментирование, поддерживание разнообразных интересов 

и навыков, формирование уверенного, позитивного отношения [1].  

Есть много методик по развитию игрового мышления в футболе у 

детей. Одна из них – это разбор игровых ситуаций различного характера. 

На весь рабочий процесс по разбору одного ситуационного момента в 

игре отводится где-то 15–20 минут. На одном таком занятии производит-

ся разбор только двух игровых ситуаций. Целесообразно проводить эти 

занятие перед физической нагрузкой, в неделю по 3–4 занятия. Всего 

должно проводиться 115 занятий в год. Для теоретических занятий мож-

но использовать: телевизор, видеоматериал с рассмотрением ситуацион-

ных моментов, а также можно рассматривать эти ситуации на большом 

макете футбольного поля с магнитными фишками, которые представляют 

собой игроков.  

При использовании этой методики весь материал целесообразно раз-

делить на шесть разделов: 1) игровая ситуация в момент атаки, когда иг-

рок с мячом; 2) атака, но действия игрока происходят без мяча; 

3) игровая ситуация в обороне; 4) типовые ситуации при атаке игрока с 

мячом; 5) атакующие типовые моменты, но действия игрока происходят 

без мяча; 6) стандартные ситуации в обороне. Одно вступительное занятие 

проводят по теме «Зоны футбольного поля». Каждый раздел включает в себя 

четыре игровых ситуации, а если быть точнее, то на изучение одного раздела 

отводят два занятия, кроме темы «Зоны футбольного поля». Для нее обычно 

отводят одно занятие. Первые три части включают в себя по шесть тем, за-

тем следующие три раздела – по тринадцать тем. В результате получится 

всего 57 занятий + 1 одно вводное занятие.  
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Некоторые данные свидетельствуют, что активные занятия футбо-

лом с ранних лет способствуют развитию не только игрового мышления, 

но и укрепляют сердечно-сосудистую систему, улучшают дыхательную 

систему, координацию движений ребенка, повышают скорость реакции, 

развивают выносливость и силу. В футболе воспитываются черты харак-

тера: целеустремленность, ответственность, самообладание и воля.  

Таким образом, важной составляющей в футболе является игровое 

мышление, которое позволяет хорошо решать игровые ситуации и прояв-

лять способности быстрого и правильного ориентирования в игровых 

моментах, перерабатывать информацию в ходе игры и принимать наибо-

лее верные решения.  
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ДОЗИРОВАНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ НАГРУЗОК В ПРОЦЕССЕ  
РАЗВИТИЯ СКОРОСТНОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ  

У ОБУЧАЮЩИХСЯ СРЕДНЕГО ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА 

Изменения в системе российского образования, в частности новые 

Федеральные государственные образовательные стандарты, определили 

направления работы современных общеобразовательных учреждений. 

Сегодня образование – это единый целенаправленный процесс воспита-

ния и обучения, являющийся общественно значимым благом и осуществ-

ляемый в интересах человека, семьи, общества и государства; совокуп-

ность приобретаемых знаний, умений, навыков, ценностных установок, 

опыта деятельности и компетенций определенного объѐма и сложности в 

целях интеллектуального, духовно-нравственного, творческого, физиче-

ского и профессионального развития человека [2].  

Всестороннее физическое развитие обучающихся является важной 

составляющей образовательного процесса, способствует поддержанию 

здоровья школьника. Обеспечивает это методически грамотно построен-

ный урок физической культуры. Здесь необходимо помнить о важности 

дозирования физической нагрузки – регламентировании с помощью под-

бора ее объема и интенсивности. В качестве примера рассмотрим процесс 

развития скоростной выносливости в среднем школьном возрасте.  
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Скоростная выносливость – это вид специальной выносливости; 

способность организма поддерживать двигательную активность в высо-

ком интервале интенсивности длительное время. Физиологический ас-

пект механизма развития скоростной выносливости заключается в функ-

циональной и биохимической экономизации расхода энергоресурсов ор-

ганизма, что важно для общей его работоспособности, в особенности в 

периоды неблагоприятных сдвигов во внутренней среде [1].  

Средний школьный возраст является сенситивным для развития как 

общей, так и скоростной выносливости. Необходимо помнить, что разви-

тие выносливости возможно только при наличии явления утомления. 

Наиболее успешно развитие физического качества и повышение работо-

способности организма при условии того, что повторная двигательная 

деятельность приходится на фазу суперкомпенсации (рис.) [1].  

 

 
 

Схема развития процессов утомления и восстановления: 
 1 – утомление; 2 – восстановление; 3 – суперкомпенсация;  4 – стабилизация 

 

Основными средствами развития скоростной выносливости счита-

ются физические упражнения и их комплексы, для которых характерно 

преимущественно аэробное энергообеспечение мышечной работы, ее 

большая и переменная интенсивность и аналогичная мощность. Наиболее 

предпочтительными являются: челночный бег, спортивные игры; метод 

круговой тренировки [1].  

Важным и наиболее доступным способом контроля безопасности и 

эффективности дозирования физической нагрузки как для учителя, так и 

для самоконтроля обучающегося, является пальпаторное измерение ЧСС, 

а также наблюдение за внешней реакцией организма на испытываемую 

нагрузку. Средством контроля результатов в целом, в свою очередь, мо-

гут служить двигательные тесты – к примеру, тест Купера, где за 6 (или 

12) минут бега испытуемому необходимо преодолеть максимальное рас-

стояние (оценка результата производится по нормативной таблице).  

При соблюдении вышеуказанных условий педагог сможет индиви-

дуализировать образовательный процесс и повысить эффективность уро-

ков, а ученик получит возможность реализации рефлексивной деятельно-

сти [2].  
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РАЗВИТИЕ СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ  

НА ОСНОВЕ КОМПЛЕКСОВ УПРАЖНЕНИЙ У ДЗЮДОИСТОВ  

13–15 ЛЕТ  

Современный уровень развития спорта предъявляет повышенные 

требования к качеству подготовки дзюдоистов на различных этапах мно-

голетней спортивной подготовки. Спортивный результат во многом зави-

сит от уровня скоростно-силовых способностей спортсменов [1].  

Исследование проводилось на базе МБУ «Спортивная школа «Сиби-

ряк» города Черногорск с октября 2019 года по март 2020 года. В нем 

приняли участие спортсмены 13–15 лет, тренировочной группы 3-го года 

обучения, которые были поделены на две группы испытуемых: кон-

трольная в количестве 9 человек и экспериментальная в количестве 

9 человек. В двух группах был определен уровень развития скоростно-

силовых способностей. Были получены следующие данные: средний уро-

вень имеют в экспериментальной группе 2 человека (22,2 %); в контроль-

ной группе 3 человека (33,3 %). Высокий уровень развития скоростно-

силовых способностей имеют в экспериментальной группе и в контроль-

ной группе по 3 человека (33,3 %). Уровень развития скоростно-силовых 

способностей выше среднего имеют в экспериментальной группе 4 чело-

века или (44,4 %), в контрольной группе 3 человека (33,3 %).  

Экспериментальные комплексы упражнений во время проведения 

исследования были включены в тренировочные занятия дзюдоистов экс-

периментальной группы. Тренировочные занятия проводились с поне-

дельника по субботу по 120 мин.  

Содержание экспериментальных комплексов упражнений: 

I. Круговой метод.  

– Учикоми с партнеров в максимальном темпе – 5 разных бросков по 

10 секунд, без отдыха между бросками.  

– Цепочки. 10 упражнений в максимальном темпе, выполняются на 

месте: 

1. Сгибание, разгибание в упоре лежа. 2. Бег в партере. 3. Выпрыги-

вание коленями к груди. 4. Бурпис вперед. 5. Одновременное поднимание 
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рук и ног лежа на спине. 6. Бег на месте. 7. Барьерный бег 8. Вращение на 

тазу. 9. Забег на борцовском мосту. 10. Выпрыгивание вверх с полного 

приседа.  

– Упражнения по станциям по 20 секунд, переход 5 секунд: 1. Сги-

бание, разгибание рук в упоре лежа. 2. Прыжки в длину. 3. Прыжки на 

«куб». 4. Подтягивание. 5. Броски манекена. 6. Сгибание-разгибание ту-

ловища. 7. Упражнения с грифом. 8. Поднятие гири. 9. Лазание на канат.  

– Упражнения с жестким борцовским жгутом, имитируя подвороты 

и тяги. Тяга к плечам, тяга в стороны, тяга к ногам, тяга на бицепс, под-

ворот броска через бедро, подворот броска передняя подножка, прыжки 

вперед – назад с жестко натянутым борцовским жгутом.  

– Упражнения с грифом – 5 упражнений по 10 секунд. Тяга на би-

цепс, присед, толчок от груди вперед, наклонившись вперед тяга к груди, 

рывок.  

II. Метод динамических усилий. Данный метод предполагает созда-

ние максимального силового напряжения посредством работы с непре-

дельным отягощением с максимальной скоростью. Такой метод исполь-

зуется для развития способности к проявлению значительной силы в ус-

ловиях быстрых движений.  

1. Лазанье на канат с отягощением. В виде отягощения можно ис-

пользовать блин либо гирю, масса отягощения зависит от весовой кате-

гории спортсмена и его возможностей. Упражнение выполняется 5 раз, 

затем без отягощения 1 раз с максимальной скоростью.  

2. Подтягивание на перекладине. В виде отягощения можно исполь-

зовать блин либо гирю, масса отягощения зависит от весовой категории 

спортсмена и его возможностей. Упражнение выполняется максимальное 

количество раз за подход.  

3. Отжимания на брусьях. Отягощением выступают гиря или блин. 

Масса отягощения зависит от весовой категории спортсмена и его физи-

ческих возможностей. Упражнение выполняется 10–15 раз за подход, 

рекомендуется выполнять 4–6 подходов.  

4. Упражнение «кувалда с покрышкой». Выполняется от 30–40 уда-

ров по покрышке с максимальной скоростью, амплитудой и силой. Реко-

мендуется выполнять от 5–7 подходов.  

III. Повторный метод.  

1. Комплекс бросков вперед с максимальной скоростью, макси-

мальной силой и амплитудой, таких бросков как Сэои-Отоши (бросок 

через спину с колена), Тай-Отоши (передняя подножка), Учи-Мата (под-

хват под одну ногу), Уки-Гоши (бросок через бедро), Сэои-Нагэ (бросок 

через спину) и др.  

2. Комплекс бросков назад с максимальной скоростью, максималь-

ной силой и амплитудой, таких бросков как О-Учи-Гари (зацеп изнутри), 

О-Сото-Гари (отхват), О-Сото-Отоши (задняя подножка) и др.  
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В конце эксперимента в марте 2020 года было проведено тестирова-

ние уровня развития скоростно-силовых способностей в данных группах. 

Были получены следующие данные. Высокий уровень развития имеют в 

экспериментальной группе 8 человек (88,9 %), в контрольной группе 

4 человека (44,4 %). Выше среднего уровень развития скоростно-силовых 

способностей имеют в экспериментальной группе 1 человек (11,1 %), в 

контрольной группе 4 человека (44,4 %). Средний уровень развития ско-

ростно-силовых способностей в экспериментальной группе не имеет ни 

один человек, в контрольной группе – 1 человек (11,1 %).  

Разработанные комплексы упражнений развития силовых способно-

стей дзюдоистов на основе чередования методов динамических усилий, 

повторного метода и метода круговой тренировки обеспечивают досто-

верно большой прирост в показателях скоростно-силовых способностей.  
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ВЛИЯНИЕ СПЕЦИАЛЬНО РАЗРАБОТАННЫХ КОМПЛЕКСОВ  
ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ НА ДИНАМИКУ РАЗВИТИЯ  

ФИЗИЧЕСКИХ СПОСОБНОСТЕЙ У ДЕТЕЙ 10–11 ЛЕТ 

Среди наиболее важных проблем школьного физического воспита-

ния выделяют проблему всестороннего гармонического развития ребен-

ка. При этом особого внимания требуют дети младшего школьного воз-

раста, когда закладываются основы здоровья, физического развития, со-

вершенствуются физические качества, формируются двигательные навы-

ки, создается база для развития физических способностей. Следователь-

но, для правильного составления учебных планов и осуществления учеб-

ного процесса по физическому воспитанию очень важно учитывать воз-

растные особенности формирования организма детей. Также очень важ-

ными являются закономерности и этапы развития высшей нервной дея-

тельности, вегетативной и мышечной систем, их взаимодействие в про-

цессе двигательной деятельности.  

По мнению В. М. Волкова, А. А. Гужаловского [1; 2], для достиже-

ния цели физического воспитания в младшем школьном возрасте являет-

ся важным решение комплекса задач: воспитательных, оздоровительных 

и образовательных.  
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Цель исследования – определить влияние разработанных комплексов 

физических упражнений на динамику развития физических способностей 

у детей 10–11 лет.  

Исследование проводилась на базе МБОУ «СОШ № 19» г. Абакана 

Республики Хакасия.  

В данном исследовании принимали участие ученики третьих классов 

в количестве 24 человек. Эксперимент проводился на основе сравнения 

двух сходных параллельных (классов) групп – экспериментальной и кон-

трольной.  

Экспериментальная группа – учащиеся 3 «Б» класса в количестве 

12 человек (включая девочек и мальчиков) МБОУ «СОШ № 19», зани-

мающиеся по комплексной программе физического воспитания В. И. Ля-

ха, содержание которой было дополнено отобранными нами физически-

ми упражнениями. Так, в раздел «Подвижные игры» были добавлены 

дополнительные игры, в раздел «Гимнастика с элементами акробатики» – 

комплексы упражнений для развития равновесия; содержание раздела 

«Легкоатлетические упражнения» пополнили комплексами упражнений 

для метода круговой тренировки упражнения с набивными мячами и др.  

Контрольную группу образовали учащиеся 3 «Г» класса в количест-

ве 12 человек (девочки и мальчики) МБОУ «СОШ №19», занимающиеся 

по той же программе, содержание которой не было дополнено специаль-

но разработанными комплексами упражнений. Эксперимент проходил 

при равных условиях. Занятия в обеих группах проводил учитель по фи-

зической культуре.  

 

Показатели физической подготовленности учащихся  

третьих классов  
Контрольные  

упражнения, тесты 
Группы n До экс. После экс. р 

Бег 30 м, с КГ 12 5,7 5,58 > 0,05 

ЭГ 12 5,6 5,51 > 0,05 

Прыжок в длину с места, 

см 

КГ 12 157 153,33 > 0,05 

ЭГ 12 165 162,08 > 0,05 

5-ти минутный бег, км КГ 12 799 827,33 > 0,05 

ЭГ 12 0,81 0,85 > 0,05 

Челночный бег  

3 × 10 м, с 

КГ 12 8,55 8,66 > 0,05 

ЭГ 12 8,54 8,64 > 0,05 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа, 
кол-во раз 

КГ 12 12,83 15 > 0,05 

ЭГ 12 13,41 16 > 0,05 

Наклон вперед из поло-

жения сидя, см 

КГ 12 12,58 14,33 > 0,05 

ЭГ 12 13,33 15,41 > 0,05 

 

По данным таблицы можно сделать вывод, что «Показатели физиче-

ской подготовленности до эксперимента и после» как в контрольной, так 
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и в экспериментальной группе недостоверны (р> 0,05). Можно предпо-

ложить, что недостаточно времени было для того, чтобы внедренный и 

адаптированный под условия эксперимента комплексы дали положитель-

ные результаты.  

 

 
 

Результаты физической подготовленности 

 

По данным рисунка видно, что улучшились показатели в пятими-

нутном беге, наклоне вперед из положения сидя, сгибании и разгибании 

рук в упоре лежа.  
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УКРЕПЛЕНИЕ ЗДОРОВЬЯ УЧАЩИХСЯ СРЕДНЕГО ВОЗРАСТА  
НА УРОКАХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ ПРИ ПОМОЩИ  

ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ 

Выбранная нами тема посвящена вопросу укрепления и поддержа-

ния здоровья обучающихся за счет использования средств легкой атлети-

ки, а в частности – легкоатлетических упражнений на уроках физической 

культуры. Проблема физической подготовки, а вследствие этого нор-

мального физического развития детей среднего школьного возраста, 

представляет в настоящее время особую актуальность в связи с выражен-
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ными изменениями экологических (неблагоприятная обстановка), эконо-

мических (падение жизненного уровня населения) и социальных условий 

жизни общества. К вышеперечисленным факторам следует отнести также 

пренебрежительное отношение к здоровью самих школьников, злоупот-

ребляющих вредными привычками: алкоголем и курением, что вырази-

лось в потере интереса к занятиям физической культурой. Если сравнить 

современных подростков и их сверстников, живущих, например, в начале 

этого века, то мы увидим, как изменился ритм жизни нынешних ребят: они 

готовы часами сидеть, играя в компьютерные игры, либо просто смотреть 

телевизор. Эти факторы могут стать началом негативных последствий для 

здоровья детей, таких как нарушение осанки, снижение зрения, повышение 

артериального давления, увеличение жировой массы тела, что в дальней-

шем приведет к различным заболеваниям сердечно-сосудистой системы, 

проблемам с легкими, нарушению обмена веществ [1].  

Изменить ситуацию возможно с помощью физической культуры и 

спорта. 
Большое количество средств легкой атлетики может быть применено 

на практике для обычных людей, в этом состоит несомненный плюс дан-
ного вида спорта. Люди вдохновляются результатами выдающихся 
спортсменов и стремятся к занятиям спортом для достижения определен-
ного уровня результатов, либо для поддержания физической формы и 
оздоровления своего организма. Несомненно, основой здесь будут яв-
ляться ходьба и бег. Бег, как средство тренировки, является универсаль-
ным, т. к. варьируя длину дистанции и скорость перемещения можно 
влиять на параметры, такие как скорость и выносливость. Данный метод 
можно применять и на уроках в школе. Добавляя к ходьбе и бегу прыж-
ки, либо иные упражнения, можно способствовать оздоровлению и раз-
витию физических качеств [2].  

Основой легкой атлетики являются естественные движения человека. 
Легкоатлетические упражнения входят в программу физического воспита-
ния школьников, благодаря им ребенок учится правильным двигательным 
навыкам ходьбы, бега, прыжков, преодолению препятствий и т. д. Разви-
ваются ловкость, быстрота, сила и выносливость, точность и красота дви-
жений, формируются такие морально-волевые качества, как смелость, чув-
ство коллективизма и товарищества, умение преодолевать трудности.  

Кроме этого, занятия легкой атлетикой являются хорошей профи-
лактикой различных заболеваний опорно-двигательной системы (плоско-
стопие, искривление ног, нарушение осанки, сколиоз), дыхательной и 
сердечно-сосудистой системы, благотворно влияют на обменные процес-
сы, повышают защитные силы организма. Между физическим воспита-
нием и состоянием здоровья современных школьников присутствует тес-
ная связь [3].  

На уроках физической культуры в разделе «Легкая атлетика» приме-
няются всевозможные упражнения из всех видов данного спорта в облег-
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ченном варианте и с варьированием нагрузки. Если нет необходимого 
инвентаря, то можно проводить имитационные упражнения, предпола-
гающие выполнение определенного вида деятельности.  

Таким образом, средства легкой атлетики легкодоступны и необхо-
димы для нормального функционирования всех систем организма, мно-
гие упражнения не требуют специального дорогостоящего оборудования 
и могут выполняться на простых площадках, либо на местности. Исполь-
зование средств легкой атлетики в щадящем режиме поможет обучаю-
щимся поддерживать оптимальный уровень своего здоровья, так как лег-
кая атлетика – один из основных и доступных видов спорта, объединяю-
щий все возможные двигательные действия. К движениям мы в первую 
очередь относим ходьбу и легкий бег. Чтобы сохранить свою работоспо-
собность, поддержать здоровье, двигательная активность должна войти в 
повседневный режим каждого человека.  
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ОСОБЕННОСТИ РАЗВИТИЯ СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ  
СПОСОБНОСТЕЙ У БАСКЕТБОЛИСТОВ 13–14 ЛЕТ  

СРЕДСТВАМИ СПЕЦИАЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ 

Современный баскетбол – это игра, требующая высокой технической 
и физической подготовки спортсменов. Баскетболист сегодня должен об-
ладать хорошей подвижностью, быть отлично координированным, момен-
тально мыслить на площадке. Чтобы достичь желаемого технико-
тактического мастерства, спортсмену, прежде всего, необходим высокий 
уровень развития физических качеств. Поэтому в современном баскетболе 
требуется совершенствование развития скоростно-силовых способностей, в 
частности прыгучести, с использованием различных средств и методов.  

Скоростно-силовые способности примерно в равной мере зависят 
как от наследственных, так и от средовых факторов [1]. Выделяют целый 
комплекс факторов, от которых зависят скоростно-силовые возможности 
человека, это – собственно-мышечные; центральнонервные; личностно-
психические; биохимические; биомеханические; физиологические фак-
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торы, а также различные условия внешней среды, в которых осуществля-
ется двигательная деятельность.  

Цель исследования: выявить влияние специальных упражнений на 
развитие скоростно-силовых способностей у баскетболистов 13–14 лет в 
учебно-тренировочном процессе.  

Исследования проводились на базе ДЮСШ по баскетболу г. Черно-
горска В эксперименте приняли участие мальчики-баскетболисты 13–14 
лет, две группы – экспериментальная (ЭГ) и контрольная (КГ), по 10 чел. 
каждая. Занятия проводились четыре раза в неделю в каждой группе, под 
руководством разных тренеров. Учебно-тренировочные занятия в ЭГ 
проводились по предложенной нами методике, а в КГ по традиционной 
программе для ДЮСШ по баскетболу.  

До эксперимента было проведено тестирование для определения 
уровня развития скоростно-силовых способностей у баскетболистов  
13–14 лет в (КГ) и (ЭГ). После расчета данных (табл. 1) видно, что скоро-
стно-силовые способности у (КГ) и (ЭГ) примерно идентичные, нет дос-
товерных различий.  

Таблица 1 

Показатели уровня развитии скоростно-силовых способностей  

у баскетболистов 13–14 лет до эксперимента 

№ 
Контрольные 

упражнения (тесты) 
Группа n  σ t p 

1 Прыжок в длину с 

места, см  

КГ 10 220  ±  1,2 2,59 
1,94 < 0,05 

ЭГ 10 224  ±  1,3 3,57 

2 Высота подскока см КГ 10 63  ±  1,6 5,17 
1,62 < 0,05 

ЭГ 10 75  ±  1,4 4,87 

3 Бег 60 метров, сек КГ 10 9,5  ±  0,03 0,37 
1,83 > 0,05 

ЭГ 10 8,3  ±  0,04 0,54 

 

Нами были разработаны комплексы специальных упражнений, на-

правленные на развитие скоростно-силовых способностей у баскетболи-

стов, и внедрены в учебно-тренировочный процесс ЭГ. По окончании 

эксперимента было проведено повторное тестирование в обеих группах 

(табл. 2).  

Таблица 2 

Показатели уровня развитии скоростно-силовых способностей  

у баскетболистов 13–14 лет после эксперимента 

№ 
Контрольные  

упражнения (тесты) 
Группа n  σ t p 

1 Прыжок в длину с места, 

см 

КГ 10 225 ± 1,1 3,24 
4,14> 0,05 

ЭГ 10 238 ± 1,3 4,54 

2 Высота подскока, см КГ 10 6,8 ± 1,0 5,19 
11,72> 0,05 

ЭГ 10 9,23 ± 1,51 4,54 

3 Бег 60 метров, сек КГ 10 9,0 ± 1,0 0,36 
2,66> 0,05 

ЭГ 10 8,1 ± 0,3 0,42 

 

mХ 

mХ 



88 

Проведя расчеты по t-критерию Стьюдента после эксперимента, мы 

вычислили достоверность различий и сравнили результаты тестирования 

ЭК и КГ. Сравнение результатов показало достоверную разницу по всем 

показателям, а это значит, что разработанная нами программа для разви-

тия скоростно-силовых качеств у юных баскетболистов является доста-

точно эффективной.  
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ОСОБЕННОСТИ РАЗВИТИЯ СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ  

У УЧАЩИХСЯ 15–16 ЛЕТ С НАРУШЕНИЕМ ОСАНКИ 

Нарушение осанки – еще не болезнь, это функциональное изменение 

опорно-двигательного и мышечного аппаратов, которое (при своевре-

менном лечении) является процессом обратимым.  

Ж. К. Холодов, раскрывая тему, отмечает, что недостаток двигатель-

ной активности играет практически основную роль в нарушении осанки, 

а именно: слабые мышцы живота и спины не могут долго удерживать 

тело в физиологически нормальном положении [1].  

Диагноз различных нарушений осанки ставится по данным внешнего 

осмотра и результатам рентгена. Виды нарушений осанки: сутулость, 

круглая спина, кругловогнутая спина (кифоз), плоская спина, плосковог-

нутая спина (лордоз).  

Исследование проводилось в ГБОУ РХ «Хакасская национальная 

гимназия-интернат Н. Ф. Катанова», г. Абакана и ГБПОУ РХ «Хакасский 

колледж профессиональных технологий экономики и сервиса», г. Абака-

на. Цель исследования: выявление особенностей развития силовых спо-

собностей у учащихся 15–16 лет с нарушениями осанки.  

В исследовании принимали участие юноши 15–16 лет в количестве 

24 человек. Анализ проводился на основе сравнения двух сходных групп 

– (КГ) и (ЭГ), по 12 человек в каждой группе.  

До эксперимента мы провели тестирование для определения уровня 

развития силовых способностей у испытуемых с нарушением осанки (КГ) 

и (ЭГ) (табл. 1).  
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Таблица 1 

Показатели уровня развития силовых способностей у учащихся  

15–16 лет с нарушением осанки до эксперимента 
№ 

п/п 

Контрольные  

упражнения (тесты) 
Группа n X  ± m σ t P 

1 Динамометрия (кг) КГ 12 22 ± 0,7 2,3 
1,1 < 0,05 

ЭГ 12 21 ± 0,6 2,2 

2 Силовая выносливость 

мышц спины (мин.) 

КГ 12 55 ± 2,2 7,4 
0,3 < 0,05 

ЭГ 12 56 ± 2,3 7,7 

3 Метание медбола сидя, 

из-за головы (см.) 

КГ 12 397 ± 3,8 12,6 
10,2 > 0,05 

ЭГ 12 393 ± 2,7 9,2 

4 Приседания 
(макс кол-во раз) 

КГ 12 46 ± 1,9 6,4 
0,6 < 0,05 

ЭГ 12 44,5 ± 1,7 5,8 

 

Из данных, которые мы получили в результате расчета (табл. 1), 

видно, что силовые способности в трех тестах (1, 2, 4) у испытуемых (КГ) 

и (ЭГ) примерно одинаковые, нет достоверных различий. Только в одном 

тесте (3) – среднее арифметическое значение достоверно. Но это не дает 

нам основания считать, что группы подобраны неидентичные. По трем 

тестам мы можем судить об идентичности подобранных групп.  

Воспитание силовых способностей можно осуществлять двумя пу-

тями: на основе ОФП и СФП. Нами были разработаны и внедрены в об-

разовательный процесс методика и комплексы специальных упражнений 

для развития силовых способностей у лиц с нарушением осанки.  

В конце эксперимента, после внедрения нашей методики и исполь-

зования комплекса специальных упражнений, было проведено повторное, 

контрольное тестирование в (ЭГ) и (КГ) по определению уровня развития 

силовых способностей. Результаты представлены в таблице 2.  

Таблица 2  

Показатели уровня развития силовых способностей у учащихся  

15–16 лет с нарушением осанки после эксперимента 
№ 

п/п 

Контрольные  

упражнения (тесты) 
Группа n X  ± m σ t P 

1 Динамометрия (кг) КГ 12 23 ±  0,7 2,3 
2,1 >0,05 

ЭГ 12 28 ±  0,7 2,4 

2 Силовая выносливость 

мышц спины (мин.) 

КГ 12 57 ±  2,2 7,4 
1,9 >0,05 

ЭГ 12 62 ±  2,4 7,9 

3 Метание медбола сидя, 

из-за головы (см.) 

КГ 12 399 ± 3,8 12,6 10,7>0,05 

 ЭГ 12 407 ± 2,7 9,5 

4 Приседания 
(макс кол-во раз) 

КГ 12 47 ±  1,9 6. 4 
2,0 >0,05 

ЭГ 12 61 ± 1,8 6,1 

 

Проведя расчеты, мы вычислили достоверность различий по t-кри-

терию Стьюдента. Сравнение результатов экспериментальной и кон-

трольной групп, полученных после проведения эксперимента, показало 

достоверную разницу по всем показателям. Значит у нас достаточно ос-
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нований считать, что разработанная методика и комплекс упражнений 

эффективны для развития силовых способностей у лиц с нарушением 

осанки.  
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МЕТОДИКА РАЗВИТИЯ СКОРОСТНОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ  

У ДЕВУШЕК 15–16 ЛЕТ В БЕГЕ НА СРЕДНИЕ ДИСТАНЦИИ 

Для того чтобы тренировка на выносливость была максимально полез-
ной, она должна выполняться с интенсивностью, при которой задействуется 
вся кислородно-транспортная система, то есть аэробно-анаэробная зона.  

Тренировочные нагрузки спортсменок в беге на средние дистанции 
по характеру их энергетического обеспечения делят на три вида: выпол-
няемые в аэробном, смешанном аэробно-анаэробном и анаэробном ре-
жимах. Нагрузки в этих зонах имеют свои биохимические, физиологиче-
ские и педагогические особенности и зависят от протяженности и скоро-
сти пробегания дистанции [1].  

Цель данной работы: изучить специальные физические упражнения 
и выявить их влияние на развитие скоростной выносливости у девушек  
13–15 лет, занимающихся бегом на средние дистанции в учебно-трени-
ровочном процессе. 

Исследование проводилось, на базе СДЮШОР по легкой атлетике в 
городе Абакане. Для проведения эксперимента были сформированы две 
группы девушек 15–16 лет, занимающихся в секции легкой атлетики, – 
контрольная группа (КГ) и экспериментальная группа (ЭГ), по 10 человек 
каждая.  

Занятия в группах проводились пять раз в неделю, в одно время, но 
под руководством разных тренеров. Девушки КГ занимались по утвер-
жденной учебной программе СДЮШОР по легкой атлетике, а у девушек 
ЭГ учебно-тренировочные занятия проходили по предложенной нами 
методике.  

Педагогический эксперимент начался в подготовительном периоде 
осеннее-зимнего макроцикла. Задачи в этом периоде: развитие и совер-
шенствование основных физических качеств обучающихся и функцио-
нальных возможностей их организма; постепенное увеличение нагрузок 
и выполнение основного объема беговых упражнений.  
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Соревновательный период (январь-февраль). Задачи этого периода: 
подведение спортсменов к уровню наивысшей работоспособности, со-
вершенствование физических, функциональных, технических, тактиче-
ских и волевых возможностей, накопление соревновательного опыта. Для 
каждого периода были подобраны основные и дополнительные средства. 
Учебно-тренировочные занятия проходили по общему плану в обеих 
группах. Но основную часть тренировки для экспериментальной группы 
дополнили упражнениями для развития скоростной выносливости.  

В контрольной и экспериментальной группах было проведено кон-
трольное тестирование до эксперимента для выявления уровня развития 
скоростной выносливости у девушек (табл. 1).  

Таблица 1 

Показатели уровня развития скоростной выносливости  

у девушек 15–16 лет до эксперимента 

№ 
Контрольные уп-
ражнения (тесты) 

Группа n 
 

σ t p 

1 Прыжок в длину с 

места, см.   

КГ 10 169,3  ±  1,09 3,24 
1,29 < 0,05 

ЭГ 10 171,7  ±  1,51 4,54 

2 Пятерной прыжок 
с места, м.  

КГ 10 9,19  ±  1,73 5,19 
1,84 < 0,05 

ЭГ 10 9,23  ±  1,51 4,54 

3 Бег 150 метров, 

сек.  

КГ 10 26,1  ±  0,12 0,36 
2,71 > 0,05 

ЭГ 10 25,6  ±  0,14 0,42 

4 Бег 600 метров, 

мин.  

КГ 10 2,21  ±  1,19 3,57 
0,57 <0,05 

ЭГ 10 2,19  ±  1,29 3,89 

По полученным данным мы видим, что в одном тесте – бег 150 м – 

результат оказался достоверным, а в трех тестах – прыжок в длину с мес-

та, пятерной прыжок с места и бег на 600 метров – результаты оказались 

недостоверны. Исходя из этого, мы можем считать, что группы подобра-

ны идентичные. После проведенного эксперимента было сделано по-

вторное тестирование по определению уровня развития скоростной вы-

носливости (табл. 2).  

Таблица 2 

Показатели уровня развития скоростной выносливости у девушек 

13–15 лет после эксперимента 

№ 
Контрольные упражнения 

(тесты) 
Группа n  σ t p 

1 Прыжок в длину с места, см КГ 10 172,5 ± 0,86 2,59 
4,52 > 0,05 

ЭГ 10 179,1 ± 1,19 3,57 

2 Пятерной прыжок с места, 

м 

КГ 10 9,21 ± 1,73 5,19 
2,95 > 0,05 

ЭГ 10 9,28 ± 1,62 4,87 

3 Бег 150 метров, сек КГ 10 24,6 ± 0,12 0,37 
2,75 > 0,05 

ЭГ 10 23,1 ± 0,18 0,54 

4 Бег 600 метров, мин КГ 10 2,16 ± 0,97 2,92 
2,33 > 0,05 

ЭГ 10 2,13 ± 0,86 2,59 

 

mХ 

mХ 
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Полученные данные после эксперимента показали, что различия по 

всем показателям достоверны, а значит у нас есть основания считать, что 

наша методика эффективна.  
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ПЛАВАНИЕ КАК СРЕДСТВО ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИХ  
ТЕХНОЛОГИЙ 

В настоящее время перед нашим государством достаточно остро 

стоят проблемы здоровья подрастающего поколения, воспитания у детей 

потребности в здоровом образе жизни, здоровом досуге.  

Плавание является уникальным видом физических упражнений и от-

носится к наиболее массовым видам спорта как в нашей стране, так и за 

рубежом. Оно является одним из эффективнейших средств укрепления 

здоровья и физического развития человека, начиная с первых месяцев 

жизни и до самой старости [1].  

Регулярные занятия оздоровительным плаванием полезны всем, у 

кого нет медицинских противопоказаний.  

Здоровые люди при этом закаляются, улучшают свой уровень физи-

ческой подготовки, а больные избавляются от ряда заболеваний: невро-

зов, проблем с позвоночником, последствий травм, нарушений опорно-

двигательного аппарата, дыхательной системы, сердечно-сосудистых 

проблем.  

Плавание укрепляет мышцы, улучшает координацию движений, ак-

тивирует обменные процессы, повышает подвижность суставов. Вода 

благотворно влияет на организм даже при неподвижном пребывании в 

ней: улучшается кровообращение, приостанавливаются процессы старе-

ния, каждая клеточка получает силу воды.  

В каких случаях плавание избавляет от проблем с опорно-

двигательным аппаратом? 

Во-первых, это успешное профилактическое средство запрещено при 

тяжелых формах заболеваний опорно-двигательного аппарата. Поэтому 

необходимо заранее проконсультироваться с врачом. Но даже не плавая, 

а просто находясь в воде, такие люди получают настоящее облегчение и 

избавление от болей.  
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Лечебный эффект при различных заболеваниях опорно-двигатель-

ного аппарата наступает после выполнения комплекса специальных уп-

ражнений в воде, иначе это будет просто купанием. Например, при ско-

лиозе лечебное плавание направлено на улучшение осанки, а при про-

блемах с суставами – на их разработку и развитие подвижности.  

При заболеваниях позвоночника (остеохондроз, радикулит, сколиоз 

и др.) нахождение в воде полезно тем, что снимает нагрузки на позво-

ночный столб, дает ему отдых, позвонки принимают свое естественное 

положение. Мышцы при этом расслабляются и укрепляются, создавая 

прочный корсет для поддержания позвоночника в нормальном состоя-

нии.  

При заболеваниях суставов упражнения в воде очень эффективны, 

но выполнять их нужно осторожно, потому что резкое движение или 

лишняя нагрузка могут навредить. Но само нахождение в воде снимает 

боль и уменьшает воспалительный процесс.  

При проблемах с мышцами плавание укрепляет их, способствует 

восстановительным процессам, избавлению от инфекций.  

Тренировка в воде более щадящая и эффективная, чем при выполне-

нии обычных физических упражнений на суше.  

В настоящее время возросло количество людей с заболеваниями ды-

хательной системы, в том числе и заболеванием бронхиальной астмой. 

Недавно ученые сделали выводы о том, что для человека, который болеет 

астмой, не просто не противопоказано плавание, а, напротив, полезно.  

Теперь с помощью водных упражнений есть возможность самостоя-

тельно контролировать все проявления астмы. Доказано, что плавание 

хорошо влияет на состояние здоровья детей-астматиков и помогает 

улучшать его. Плавание – отличное средство для профилактики заболе-

ваний органов дыхательной системы, застойных явлений и отличное 

средство для улучшения физического состояния человека при заболева-

ниях дыхательной системы.  

Таким образом, плавание является замечательным средством для ле-

чения, укрепления и повышения функциональных возможностей систем 

организма.  
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РАЗВИТИЕ ВЫНОСЛИВОСТИ У ОБУЧАЮЩИХСЯ 12–13 ЛЕТ  
С ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ МЕТОДА КРУГОВОЙ ТРЕНИРОВКИ  

НА СЕКЦИОННЫХ ЗАНЯТИЯХ ПО ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКЕ 

Одним из эффективных и актуальных методов развития двигатель-

ных навыков на занятиях по легкой атлетике у обучающихся является 

метод «круговой тренировки», так как он способствует комплексному 

воздействию на функциональное состояние организма [1].  

Круговая тренировка – это серийное повторение физических упраж-

нений с регламентированным отдыхом между «станциями» и кругами. В 

комплекс круговой тренировки необходимо включать те физические уп-

ражнения, с которыми обучающиеся были ранее ознакомлены [2; 4].  

При использовании метода «круговой тренировки» развивается об-

щая и специальная выносливость по типу непрерывного длительного уп-

ражнения (общая выносливость), интервального упражнения с напря-

женными интервалами отдыха (силовая и скоростно-силовая выносли-

вость), интервального упражнения с ординарными интервалами отдыха 

(силовые и скоростные способности).  

Выносливость – это способность организма человека выполнять 

двигательную деятельность без снижения его работоспособности. Дли-

тельное выполнение физических упражнений с умеренной интенсивно-

стью характеризует развитие общей выносливости, ее главным фактором 

является аэробный механизм энергообеспечения [3]. Общая выносли-

вость является основой для приобретения различных видов специальной 

выносливости: силовой, скоростной, координационной, статической.  

При постепенном увеличении времени работы, интенсивности вы-

полнения физических упражнений и характера отдыха между ними об-

щая и специальная выносливость заметно повышается.  

Для выявления эффективности методики развития выносливости с 

использованием метода «круговой тренировки» у обучающихся 12–13 

лет на секционных занятиях по легкой атлетике был проведен педагоги-

ческий эксперимент.  

В эксперименте принимали участие две группы: контрольная и экс-

периментальная, по 10 человек (5 мальчиков и 5 девочек).  

Для определения уровня развития выносливости использовались 

следующие контрольные испытания: 

1. Силовая выносливость мышц рук (статическая). Удержание в ви-

се на согнутых руках на время.  
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До начала эксперимента результат контрольной группы составлял 

26,4 с., после окончания – 27,1 с., прирост составил 9,6 %. Результат экс-

периментальной группы до проведения эксперимента равен 28,5 с., по-

сле – 31,1 с., прирост составил 11,8 %.  

2. Скоростная выносливость. Челночный бег: 10 по 10 метров.  

В каждой группе наблюдаются улучшения временных показателей. 

В контрольной группе результат с 28,62 с. снизился до 27,67 с., прирост 

составил 5,8 %. В экспериментальной группе результат с 26,99 с. улуч-

шился до 24,06 с., прирост составил 13,9 %. Снижение времени свиде-

тельствует о том, что применение методики прогрессивно повлияло на 

физическое развитие обучающихся.  

3. Общая выносливость. 6-ти минутный бег.  

У контрольной группы средний арифметический результат равен до 

эксперимента 855 м, после – 915 м, прирост составил 5,6 %. У экспери-

ментальной группы значения выросли с 905 м до 1 040 м, прирост соста-

вил 12,7 %.  

На основании результатов эксперимента мы можем утверждать, что 

используемый метод «круговой тренировки» эффективно отразился на 

развитии общей и специальной выносливости у обучающихся 12–13 лет и 

повысил уровень функционального состояния их организма.  
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СПЕЛЕОТУРИЗМ КАК ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩАЯ  
ТЕХНОЛОГИЯ 

Всестороннее развитие физических и когнитивных способностей 

учащихся помогает укрепить здоровье, повышает работоспособность, 

позволяет грамотно распределить внутренние ресурсы на достижение 

поставленной цели.  

У старшеклассников, занимающихся умственной деятельностью, на-

блюдается ограничение двигательной активности. Последствия могут 
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быть различными: от практически незначительных изменений в организ-

ме до серьезных отклонений в работе органов и систем. Одним из вари-

антов решения проблемы может послужить организация спелеотуризма в 

выпускных классах.  

Спелеотуризм – разновидность спортивного туризма, включающая в 

себя посещение естественных подземных полостей (пещер) и преодоле-

ние в них различных препятствий (сифоны, колодцы) с использованием 

специального снаряжения [2]. Во многих регионах РФ его можно вклю-

чать в механизм полноценного развития личности обучающегося. Необ-

ходимым условием является близость расположения карстовых полостей 

и их транспортная доступность. Иницативная группа из учеников 10–11 

класса и учителя-спелеотуриста может посещать пещеры с 1 по 2 катего-

рии трудности (1 к. т.; 2Ак. т.; 2Б к. т.). Для посещения необходимо быть 

физически тренированным человеком; владеть основами SRT-техники 

(техника спуска и подъѐма по вертикальным участкам на одной верѐвке с 

использованием соответствующего снаряжения); побороть страх замкну-

тых пространств. Ознакомиться с категориями трудности спелеообъектов 

можно в электронном атласе пещер России [1].  

Перед проведением спортивного похода (примерно за год) необхо-

димо приступить к проведению трѐхступенчатого отбора кандидатов. 

Первая ступень – отобрать детей без серьѐзных нарушений работы орга-

низма. Вторая ступень подразумевает посещение некатегорийной пеще-

ры для ознакомления участников с основными особенностями подземных 

полостей. В Кемеровской области данный выезд лучше осуществить в 

район карстового разлома пос. Кузедеево («пещера Колчака»). Третьей 

ступенью является системная подготовка отобранных кандидатур (1 раз в 

неделю). Для этого необходимо соответствующее оборудование и посто-

янное помещение для тренировок. Рекомендуется найти ближайший спе-

леоклуб и договориться о совместной деятельности. Основные спелеок-

лубы Сибирского федерального округа: «Плутон», г. Новокузнецк; «Аба-

канский клуб спелеологов (АКС)», г. Абакан; «Красноярский Краевой 

Клуб Спелеологов», г. Красноярск; «Солнышко», г. Новосибирск.  

Системная подготовка подразумевает овладение теоретической ин-

формацией (изучение основных методик оказания первой доврачебной 

помощи, категорий трудности пещер и принципов вязания узлов) и прак-

тическое применение полученных знаний. В комплекс тренировок необ-

ходимо включать отработку основных навыков SRT-техники (в т. ч. ор-

ганизации навески). Перед каждой тренировкой необходимо выполнять 

общую физическую подготовку (ОФП) для адаптации организма к после-

дующим нагрузкам.  

Положительные стороны здоровьесбережения начнут проявляться во 

время подготовки учеников. Вязание узлов оказывает влияние на разви-

тие памяти, мелкой моторики пальцев рук. ОФП позволяют укрепить 
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сердечно-сосудистую систему (за счѐт сохранения оптимальной частоты 

сердечных сокращений), сбросить лишний вес, обеспечить равномерную 

нагрузку на все группы мышц.  

Отдельно стоит отметить пользу SRT-техники. Организация навески 

и понимание работы специального оборудования (жумар, кроль, караби-

ны, беседка и др.) развивает мыслительные способности учеников. Спуск 

и подъѐм по верѐвке способствует увеличению мышечной массы бедер, 

голени, плечевого пояса, развивает концентрацию внимания.  

Таким образом, спелеотуризм позволяет решить ряд проблем, свя-

занных с малоподвижным образом жизни, способствует формированию 

дисциплинированности, а системная подготовка воспитывает у обучаю-

щихся чувство самоконтроля и взаимного контроля.  
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РАЗВИТИЕ КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ ДЕТЕЙ 

МЛАДШЕГО ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА ПОСРЕДСТВОМ  

ПОДВИЖНЫХ ИГР 

«Наблюдайте за вашим телом, если хотите,  

чтобы ваш ум работал правильно»  

Р. Декарт, 1596–1650 гг.  

 

В современном мире активно развивается гиподинамия. В результате 

малоподвижного образа жизни, неконтролируемого использования гад-

жетов, избытка информации и нервно-эмоционального перенапряжения 

изменилась жизнь современного человека. По данным статистики, двига-

тельная активность человека за последние столетия снизилась в сто раз.  

Двигательная активность – это вид деятельности человека, который 

способствует развитию физических качеств, а также интеллектуальных 

способностей [3].  

Для повышения уровня двигательной активности в младшем школь-

ном возрасте применяют подвижные игры. Это одно из самых исполь-

зуемых средств для развития координационных способностей. Коорди-
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нация – это способность рационально согласовывать движение тела при 

выполнении двигательных задач, которые требуют постоянного измене-

ния структуры действий [2].  

Подвижные игры характеризуются целенаправленностью, многооб-

разием целевых установок и мотивированных действий. Они повышают 

функциональную способность организма. Наиболее полезным является 

проведение подвижных игр на открытом воздухе, так как значительно 

ускоряется обмен веществ и приток кислорода, что положительно отра-

жается на всем организме [1].  

Для определения уровня развития координационных способностей 

при проведении исследования мы использовали следующие контрольные 

испытания: челночный бег 10 × 10 метров, прыжок в длину с места, ком-

бинация «два кувырка вперед + бег на отрезке 10 метров».  

В исследовании принимали участие контрольная и эксперименталь-

ная группы, состоящие из 15 человек каждая. В таблице представлены 

результаты нормативов до и после проведения эксперимента (табл.).  

 
№ Тесты Группа n До После 

1 Челночный бег 10х10 ЭГ 15 9,64 9,3 

КГ 15 9,66 9,55 

2 Прыжок в длину с места ЭГ 15 125 135 

КГ 15 123 130 

3 Два кувырка вперед + бег 10 м ЭГ 15 5,7 5,6 

КГ 15 5,6 5,1 

 

Отличительной особенностью содержания урока в эксперименталь-

ной группе являлось проведение подвижных игр в большей степени. Вы-

полнение активных двигательных действий было мотивировано сюжетом 

и ограничивалось правилами, установленными учителем. Данные прави-

ла были направлены на преодоление трудностей разного уровня, преду-

сматривали быстроту решения и рациональность применения игр.  

Список подвижных игр, которые мы использовали на уроках физи-

ческой культуры у младшего школьного возраста: «Крепость», «Тяни-

толкай», «Веселые поезда», «Космонавты», «Охотники и утки», «Гонка 

мячей», «Эстафета пингвинов» и др.  

Таким образом, подвижные игры повысили уровень двигательной 

активности обучающихся и в совокупности поспособствовали развитию 

координационных способностей и других физических качеств. Заметно 

повысились сила и скорость выполнения упражнения, также через игру 

были освоены и изучены новые двигательные действия. Игровая форма 

положительно отразилась на всех обучающихся, так как данный процесс 

создал дружескую обстановку, у детей появилось желание сотрудничать, 

действовать и принимать решения в коллективе.  
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ВЛИЯНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ НАГРУЗОК НА ОБМЕННЫЕ  
ПРОЦЕССЫ У ЗАНИМАЮЩИХСЯ СПОРТОМ СТУДЕНТОВ 

Адаптация организма к изменяющимся условиям внешней среды 

осуществляется с участием гормональной системы. При резком измене-

нии одного из факторов внешней среды для организма характерно разви-

тие стресс-синдрома, который в свою очередь является важным процес-

сом адаптации. Пребывание человека в «неудобных» условиях, которые 

характеризуются возбуждением высших нервных центров и, как следст-

вие, адренергической и гипофизарно-адреналовой систем, может быть 

связано не только с профессиональной деятельностью, но и с формой 

активного отдыха, а также занятием спорта [1; 3].  

Исследование гормональных показателей чаще всего происходит пу-

тем изучения гормонов крови. Но очень интересным и весьма актуаль-

ным является применение неинвазивных и доступных методов определе-

ния таких показаний, например, в слюне. Еѐ все чаще стали использовать 

для проведения клинических испытаний, получения генетического мате-

риала в медицинской диагностике. Особый интерес для изучения пред-

ставляет слюна спортсменов как объект диагностического анализа здоро-

вья. В слюне определяют компоненты иммуносистемы, активность фер-

ментов, содержание важнейших продуктов метаболизма, изменения ми-

нерального баланса, колебания рН.  

Слюна является важной биологической жидкостью организма и 

главным компонентом ротовой полости. В сутки количество выделяемой 

слюны не одинаково и его среднее значение составляет около 550 мл,  

при этом скорость еѐ выделения – 0,32 мл/мин, а при приеме пищи, ско-

рость выделения возрастает в несколько раз и составляет примерно  

2–7 мл/мин [4].  

Особый интерес при изучении слюны вызывают ее ферменты и 

влияние этих ферментов [5]. Основным ферментом является α-амилаза, 

расщепляющая крахмал до трисахаридов, на долю которой приходится 
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более 15 % от всех белков слюны. Этот фермент пищеварения отвечает за 

катализирование расщепления сложных углеводов, которые легко усваи-

ваются в кишечнике. Основная функция амилазы заключается в гидроли-

зе крахмала.  

Целью данной работы явилось изучение связи между активностью 

амилазы слюны и здоровьем человека.  
Материалом исследования являлись пробы слюны, полученные у 

людей двух исследуемых групп: 1) люди, не занимающиеся профессио-
нально спортом и 2) люди, занимающиеся профессиональным спортом 
(спортсмены). Образец слюны собирался «до» и «после» получения фи-
зической нагрузки. Количественное определение активности амилазы 
слюны проводили по Вольгемуту [2; 7]. Количество испытуемых соста-
вило 20 человек, из них 10 юношей и 10 девушек. Средний возраст уча-
стников составил 19,5 лет.  

Слюна как тест-объект не получила масштабного распространения, 
поскольку еѐ состав зависит от многих факторов: от физических нагру-
зок, выполняемых организмом, от сбалансированности питания, от об-
раза жизни. Поэтому для участников эксперимента была составлена ан-
кета на определение их возраста, типа питания, отношения к здоровому 
образу жизни (ЗОЖ), соматического здоровья и др. По результатам обще-
го анкетирования, большая часть участников эксперимента (14 человека), 
придерживаются правил здорового образа жизни.  

Принцип данного метода основан на последовательном разведении 
препарата амилазы водой, после чего во все пробирки добавляют равные 
количества субстрата, которым является раствор крахмала, и содержат их 
при постоянной температуре (37–38 °С) в течение 30 минут. Раствор йода 
является индикатором на крахмал, помогает выявить наличие субстрата в 
пробирках и дает окрашивание синей части спектра. Как правило, синее 
окрашивание слюны здорового человека должно исчезнуть через 25–30 
минут, для спортсменов же этот процесс протекает быстрее –  
за 15–20 минут.  

Для сбора образца слюны участнику эксперимента предлагалось 
прополоскать ротовую полость небольшим количество воды. Далее в 
течение 5 минут необходимо собрать слюну методом прямого сплѐвыва-
ния в пробирку объемом 1–2 мл.  

В результате эксперимента у части испытуемых активность фермен-
та после выполнения физической нагрузки возросла, что согласуется с 
литературными данными [6], у 12 человек активность фермента практи-
чески не изменилась, что можно объяснить их дополнительными заня-
тиями различными видами спорта и активным образом жизни. Вероятнее 
всего эта нагрузка для их тренированного организма была незначитель-
ной, чтобы повлиять на активность фермента.  

При окрашивании слюны по методу Вольгемута было выявлено, что 
расщепление крахмала в слюне у обычных людей начинается при кон-
центрации 1:320, но это при условии, что испытуемый придерживается 
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элементарных правил поддержания собственного здоровья. Для спорт-
сменов характерна другая концентрация раствора – 1 : 160, крахмал в 
слюне полностью расщепляется. Также было выявлено, что крахмал в 
слюне курильщика практически не растворяется, что может привести к 
избыточному весу.  

На основании данного исследования было выявлено, что процесс 
пищеварения у людей с постоянными физическими нагрузками (спорт-
смены) протекает быстрее, чем у обычных, нетренированных людей. Это 
связано с тем, что физическая активность повышает обмен веществ и 
энергии, стимулирует выделение амилазы и активацию других пищева-
рительных ферментов.  

Анализируя полученные данные, можно сделать вывод, что система-

тические занятия физкультурой влияют на процесс пищеварения, уско-

ряют процесс метаболизма в организме человека.  
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СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ МЕТОДИКИ РАЗВИТИЯ БЫСТРОТЫ  
У ДЕТЕЙ СТАРШЕГО ДОШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА  

С ЗАДЕРЖКОЙ ПСИХИЧЕСКОГО РАЗВИТИЯ  
В УСЛОВИЯХ ИНКЛЮЗИВНОГО ОБРАЗОВАНИЯ 

В настоящее время присутствует тенденция увеличения количества 

детей разного возраста с аномальными явлениями, которые характеризу-

ются психическими расстройствами, недостаточностью развития двига-

тельной сферы и высоким уровнем заболеваемости. По данным научно-

методической литературы, происходит высокий прирост количества де-
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тей с отклонениями, особенно часто встречаются индивиды с диагнозом 

«задержка психического развития» [2].  

Литературные источники, ранее изученные нами, позволили опреде-

лить, что в изучаемом нами направлении существует минимальное коли-

чество информации в отношении организации занятий физической куль-

турой в условиях интегрированного воспитательного процесса детей 

старшего дошкольного возраста с задержкой психического развития 

(ЗПР). В специальной педагогике и психологии констатируется, что педа-

гогическая деятельность в отношении изучаемого контингента имеет 

своеобразную особенность, это объясняется присутствием нарушений в 

двигательной, психической и социальной сферах.  

Дети старшего дошкольного возраста с задержкой психического раз-

вития находятся в стадии разнообразных хронических заболеваний, у них 

нарушены функции памяти, воспроизведения, мышления и в целом умст-

венной работоспособности. Двигательная сфера указанного контингента 

детей находится в состоянии возрастного отставания от сверстников без 

отклонений в психической сфере. На основании изложенного, появилась 

необходимость произвести разработку специальной методики, направлен-

ной на компенсацию отставания в развитии двигательной сферы. Экспери-

ментальная методика содержит в себе специально подобранные средства, с 

высокой эффективностью влияющие на организм занимающихся.  

Исследовательские работы некоторых ученых, посвященные изуче-

нию двигательных функций детей дошкольного возраста, в кратком из-

ложении констатируют, что в теории и методике физического воспитания 

развитие и совершенствование физического качества «быстрота» нахо-

дится на первом месте. Следует констатировать, что в литературных ис-

точниках присутствуют частные методики по развитию изучаемого каче-

ства у детей, не имеющих психических и двигательных отклонений, и 

недостаточно представлено методических рекомендаций, ориентирован-

ных на работу с детьми старшего дошкольного возраста с задержкой пси-

хического развития, особенно это направление является актуальным при 

реализации в условиях интегрированного воспитательного и образова-

тельного процесса. Кроме этого, следует учитывать, что сам процесс 

адаптивного физического воспитания должен соответствовать принципам 

и требованиям, применяемым в отношении изучаемого контингента до-

школьников, т. е. средства и методы, методические приемы должны быть 

ориентированы на физические и психические особенности развития. Ос-

новными методами в процессе практических занятий адаптивной физиче-

ской культуры с детьми, имеющими задержку психического развития, 

являются игровой, соревновательный и повторный. В связи с сущест-

вующей проблемой присутствует острая необходимость произвести до-

полнительное изучение представленного направления с последующей 

разработкой и подбором специальных средств педагогической направ-
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ленности для эффективного воздействия на двигательную сферу детей 

старшего дошкольного возраста с ЗПР в условиях интегративного обра-

зовательного и воспитательного процесса.  

Проблема исследования: каковы сущность и значение специальных 

методов и средств, подобранных и разработанных для развития качества 

быстроты у детей старшего дошкольного возраста с задержкой психиче-

ского развития?  

Цель исследования – на основе анализа методической литературы 

выявить наиболее перспективные методики по развитию качества быст-

роты и, адаптировав средства и методы, разработать и экспериментально 

обосновать методику развития быстроты у детей старшего дошкольного 

возраста с задержкой психического развития в условиях инклюзивного 

образования.  

Развитие и совершенствование двигательного качества – быстроты, 

которое проявляется в одиночном двигательном действии, производилось 

на основе повторного метода с множеством повторений изучаемого дви-

гательного действия. В целях профилактики по предотвращению возник-

новения преграды в форме стабилизирующего фактора скоростного дви-

гательного действия применялся вариативный способ при выполнении 

двигательных действий, который заключался в изменении обстановки и 

условий выполнения:  

 применялся способ наблюдения за преуспевающим партнером, за 

звуковым сигналом; 

 эффективность упражнений достигалась посредством внушения не-

обходимости разгоняться с максимальной скоростью при выполне-

нии дополнительных двигательных действий.  

В процессе реализации педагогического исследования в форме физ-

культурных занятий мы проводили прогулки в условиях детских игровых 

и спортивных площадок. Структура урока-прогулки состояла из двух 

частей. Во временной период первой части занятий воспитанники были 

задействованы на реализации предложенной нами методики, направлен-

ной на развитие и совершенствование качества быстроты. Временной 

период второй части занятий был посвящен самостоятельной игровой 

деятельности с элементами игр, содержащих двигательные упражнения с 

проявлением быстроты. Структура и содержание физкультурно-прогу-

лочных занятий не подлежали кардинальным изменениям, не противоре-

чили принципам педагогики, психологии и медицинским требованиям. 

Продолжительность физкультурно-прогулочных занятий составляла в 

активной фазе 35–40 минут, с педагогической нагрузкой 3 раза в неделю. 

Физические упражнения отличались простотой в исполнении, характери-

зовались своей доступностью, нагрузочные показатели соответствовали 

уровню физического состояния ребенка и его индивидуальных показате-

лей психической сферы. Освоение незнакомых двигательных действий 
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происходило на основе наиболее распространенных дидактических 

принципов, главный из которых – «от простого к сложному». По мере 

тренированности и повышения уровня адаптационных возможностей 

организма происходила педагогическая корректировка нагрузочных по-

казателей и подбора средств в отношении каждого ребенка в индивиду-

альной форме.  
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ФОРМИРОВАНИЕ МОТИВАЦИИ К ЗАНЯТИЯМ  

ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ И СПОРТОМ  
У ДЕТЕЙ МЛАДШЕГО ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА  

НА ОСНОВЕ ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ  

Урок физической культуры решает одну из основных задач режима 

учебного дня, организуя двигательную активность школьников.  

Включая в программу уроки, имеющие психологическую направ-

ленность и воспитывающие потребность в регулярных занятиях физиче-

ской культурой, а в дальнейшем и спортом, мы повышаем уровень полез-

ной активности, что является стимулятором повышения работоспособно-

сти на других предметах. А это в свою очередь способствует повышению 

показателей успеваемости в целом [1; 3].  

В программу уроков по физической культуре включали методику, 

соответствующую возрастным особенностям детей младшего школьного 

возраста и включающую занятия по легкой атлетике в сочетании с пси-

хологической подготовкой [2].  

В период подготовки было проведено анкетирование, в результате 

которого были выявлены мотивы, побуждающие младших школьников к 

регулярным занятиям физической культурой и спортом. Анкета включала 

в себя вопросы по определению мотивов, побуждающих к регулярным 

занятиям физической культурой и спортом.  
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Тестирование физического развития младших школьников проводи-

лось с целью оценки уровня физической подготовленности, статистиче-

ского анализа нововведений в программе.  

Мотивы, мешающие заниматься физической культурой,  

на начальном этапе исследования 

Мотивы 

КГ ЭГ 

Август 
2018 

Март 
2019 

Октябрь 
2019 

Август 
2018 

Март 
2019 

Октябрь 
2019 

Нет интересов к занятиям 

ФКиС 22,0 22,0 21,0 21,1 20,0 18,0 

Отсутствие спортивного 
инвентаря 17,3 17,2 17,0 14,0 18,4 20,0 

Мало свободного времени 15,7 15,8 16,0 11,9 11,8 11,8 

Не вижу в этом пользы 7,1 7,0 6,9 6,8 5,0 5,0 

Нет физических данных, 
способностей 5,8 5,9 5,5 4,2 4,1 5,0 

Желание есть, но все 

некогда 18,8 18,9 19,4 18,4 17,4 17,0 

Не успеваю 11,3 11,2 11,0 9,6 9,3 9,3 

Лень 12,0 12,0 12,2 14,0 14,0 12,5 

 

Неоспоримо, что мотивация и собственный пример взрослых явля-

ются самым главным толчком для детей младшего школьного возраста к 

регулярным занятиям физической культурой и спортом.  

В результате исследования произошли некоторые изменения в моти-

вировании школьников к регулярным занятиям физической культурой и 

спортом. Основными мотивами, побуждающими школьников к регуляр-

ным занятиям физической культурой и спортом, стали следующие: 

 мотив улучшения состояния здоровья; 

 мотив удовлетворения двигательных потребностей юных школьни-

ков; 

 мотив достижения цели; 

 мотив популярности.  

Младшие школьники стали стремиться к самосовершенствованию, 

самовыражению и самоутверждению, к удовлетворению духовных по-

требностей. Эффективность процесса физического воспитания обуслов-

лена методической целесообразностью его построения.  
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ПЛАВАНИЕ КАК СРЕДСТВО ФИЗИЧЕСКОГО РАЗВИТИЯ  

ДОШКОЛЬНИКОВ С ОБЩИМ НЕДОРАЗВИТИЕМ РЕЧИ  

В дошкольном периоде дети с общим недоразвитием речи (ОНР) 

имеют общую физическую ослабленность, замедление физического и 

отставание психического. Также они имеют двигательную расторможен-

ность, нарушение активного внимания, зрительного и слухового воспри-

ятия. Повышенная отвлекаемость сочетается у них с трудностями в обу-

чении, малой познавательной активностью и личностной незрелостью.  

Нами было принято решение – выявить особенности дошкольников 

с ОНР и изучить динамику овладения элементами плавания за период с 

сентября 2019 г. по март 2020 г.  

У детей с ОНР нарушено формирование лексико-грамматической, 

семантической и звуковой речи. Имеются типичные проявления, указы-

вающие на системные нарушения их речевой деятельности. Речь у детей 

с ОНР малопонятна, недостаточно фонетически оформлена, также экс-

прессивная речь отстаѐт от импрессивной (ребѐнок понимает речь, с ко-

торой к нему обращаются, но сам не может правильно выразить свои 

мысли).  

Анализируя научно-методическую литературу по теме, мы выявили, 

что занятия плаванием являются одним из лучших средств адаптирова-

ния детей с ОВЗ, с учетом особенностей их психофизического развития, 

индивидуальных возможностей и при необходимости обеспечивающее 

коррекцию нарушения развития и социальную адаптацию. Созданные 

условия в детском саду дают возможность не только проводить занятия 

оздоровительного характера, но и готовить детей к обучению плаванию. 

Главной целью на занятиях по плаванию является не только привитие 

гигиенических навыков, привыкание к воде и закаливание, укрепление 

детского организма, но и обучение плаванию различными способами. 

Польза плавания проявляется и в том, что при нахождении в воде проис-

ходит психологическая разгрузка.  

Исследование проходило на базе Муниципального бюджетного до-

школьного образовательного учреждения города Абакана «Центр разви-

тия ребѐнка – детский сад «Золотая рыбка», в состав группы вошли дети: 

с ОНР III уровня – 5 чел., с ОНР II уровня – 4 чел. и с ОНР I уровня – 

1 чел.  

Для контроля занятий на воде нами использовались такие упражне-

ния, как «Поплавок», «Стрела». Далее мы наблюдали за тем, как ребенок 
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заходит в воду («Водобоязнь») и осваивали с детьми «Погружение в воду 

с выдохом». Также ребенку предлагалось показать – каким одним из ос-

новных способов он умеет плавать.  

Критерии уровня усвоения программы (контрольные упражнения) 

были следующие: если ребенок допускает существенные ошибки в тех-

нике движений, не соблюдая заданные ритм и темп, действует только в 

сопровождении инструктора, то ставится низкий показатель.  

Средний показатель ставится, если ребенок владеет основными эле-

ментами техник большинства движений, способен самостоятельно вы-

полнять упражнения на основе предварительного показа.  

Высокий показатель ставится в том случае, если ребенок проявляет 

интерес к физическим упражнениям, может самостоятельно делать ос-

новные упражнения на суше и в воде.  

В результате проведенного исследования нам удалось изучить дина-

мику овладения элементам плавания детьми с общим недоразвитием речи 

(ОНР). В ходе исследования выявили, что плавание для детей с общим 

недоразвитием речи положительно влияет на физическое развитие. По 

показателям на сентябрь–март виден результат работы. Дети стали боль-

ше проявлять интерес к воде (сентябрь – 40 %, март – 80 %). Уже в марте 

80 % детей справились с упражнениями «Стрела» и «Поплавок». Погру-

жение в воду с выдохом детям давалось нелегко, но по результатам экс-

перимента мы видим, что, если в сентябре лишь 50 % детей имели высо-

кий показатель, то уже в марте – 70 % детей. С плаванием любым спосо-

бом в сентябре справились 50 % детей, а в марте уже 80 % детей могли 

показать любой способ плавания без ошибок.  

Также было выявлено, что в течение нашего исследования дети ста-

ли более раскрепощѐнные, не боялись работать и проявляли интерес. Та-

ким образом, можно с уверенностью сказать, что плавание как приклад-

ной вид положительно влияет не только на физическое развитие, но и на 

эмоциональный фон детей, что помогает ускорить процессы их адапта-

ции в социуме.  
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СРЕДСТВА И МЕТОДЫ РАЗВИТИЯ СПЕЦИАЛЬНОЙ  
ВЫНОСЛИВОСТИ У БОРЦОВ ВОЛЬНОГО СТИЛЯ 13–14 ЛЕТ 

В вольной борьбе значительную роль в подготовке спортсмена-

борца играет фактор физической подготовленности. Различные авторы 

имеют разное мнение о специальной выносливости.  

По мнению авторов Н. И. Волкова и Х. А. Саносян [1], уровень раз-

вития специальной выносливости непосредственно имеет зависимость от 

нескольких важных факторов: уровня развития общей выносливости; 

скоростного режима расхода энергии в мышцах; уровня развития присут-

ствующих волевых качеств; техники освоенного двигательного действия, 

основанного на координационных способностях; показателей нервно-

мышечного аппарата; уровня развития скоростных и силовых способно-

стей.  

Цель исследования – на основе анализа научно-методической лите-

ратуры выявить наиболее эффективные средства и методы, направленные 

на развитие специальной выносливости у борцов. Экспериментальное 

исследование развития специальной выносливости проводилось на базе 

ГБОУ РХ дополнительного образования детей «Детско-юношеская спор-

тивная школа».  

Две группы борцов – контрольная (КГ) и экспериментальная (ЭГ), 

были подобраны идентичные по своему составу, по 10 человек в каждой. 

Были разработаны комплексы упражнений которые включили в трениро-

вочный процесс. Учебно-тренировочные занятия проводились у двух 

групп пять раз в неделю, КГ занималась по традиционной программе, а 

ЭГ занималась по программе с разработанными нами комплексами уп-

ражнений, внедренными в учебно-тренировочный процесс.  

Содержание комплексов включало упражнения для развития скоро-

стной, силовой, скоростно-силовой, статической и динамической вынос-

ливости.  

В эксперименте были использованы методы: повторный, соревнова-

тельный. В группах были проведены контрольные тесты, оценивающие 

развитие специальной выносливости у борцов вольного стиля, результа-

ты которых представлены в таблице 1.  
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Таблица 1 

Показатели уровня развития специальной выносливости  

ЭГ и КГ до эксперимента 

№ 
Контрольные упраж-

нения (тесты) 
Группа n  σ t Р 

1 
Броски борцовского 
манекена в течение 

3-х минут 

КГ 10 25,25  ±  0,4 1,05 
0,23 > 0,05 

ЭГ 10 25,38  ±  0,4 1,05 

2 

Сгибание и разгиба-

ние рук в упоре лежа 
на полу, кол-во раз 

КГ 10 5,5  ±  0,66 1,75 

1,62 > 0,05 
ЭГ 10 6,88  ±  0,53 1,4 

3 
Приседание, руки за 

головой, кол-во раз 

КГ 10 10,63  ±  0,53 1,4 
0,67 > 0,05 

ЭГ 10 11,13  ±  0,53 1,4 

4 
Подтягивание из 

виса на перекладине, 

кол-во раз 

КГ 10 7,63  ±  0,4 1,05 
0,44 > 0,05 

ЭГ 10 7,88  ±  0,4 1,05 

 

По полученным данным мы видим, что результаты оказались недос-

товерны, исходя из этого, мы можем считать, что группы подобраны 

идентичные.  

После проведенного эксперимента было проведено повторное тести-

рование по определению уровня развития специальной выносливости у 

борцов (табл. 2).  

Таблица 2 

Показатели уровня развития специальной выносливости  

ЭГ и КГ после эксперимента 

№ 
Контрольные  

упражнения (тесты) 
Группа n 

 
σ t Р 

1 
Броски борцовского 
манекена в течение 3-х 

минут  

КГ 10 26,24  ±  0,5 1,07 
2,1 > 0,05 

ЭГ 10 27,58  ±  0,6 1,05 

2 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 
полу, кол-во раз 

КГ 10 6,3  ±  0,67 1,74 

2,5 > 0,05 
ЭГ 10 7,98  ±  0,64 1,4 

3 
Приседание, руки за 

головой, кол-во раз 

КГ 10 11,23  ±  0,52 1,3 
2,0 > 0,05 

ЭГ 10 13,11  ±  0,53 1,5 

4 
Подтягивание из виса 
на перекладине, кол-во 

раз 

КГ 10 7,95  ±  0,3 1,06 
2,1 > 0,05 

ЭГ 10 9,48  ±  0,4 1,08 

 

После эксперимента результаты тестирования показали, что разли-

чия по всем показателям достоверны, а значит у нас есть основания счи-

тать, что наша методика эффективна.  
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НАЦИОНАЛЬНАЯ БОРЬБА КУРЕС КАК ЭФФЕКТИВНОЕ  
СРЕДСТВО ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ ПОДРОСТКОВ 

Укрепление и сохранение здоровья как основного показателя поло-

жительной жизнедеятельности человека заключается, конечно же, в дви-

гательной активности. Человек с рождения выполняет определенные дви-

гательные действия, тем самым, закладывает фундамент для развития 

двигательных возможностей. С возрастом развитие двигательных воз-

можностей должно прогрессировать, или, другими словами, должно про-

изойти совершенствование развития физических качеств как основного 

показателя здоровья. Рассматривая реализацию школьной программы по 

физической культуре в общеобразовательных школах, мы видим сниже-

ние интереса подростков к использованию традиционных средств физи-

ческой культуры для совершенствования своих физических возможно-

стей. Изучая различные мнения ученых по использованию новых видов 

спорта и разносторонних средств физического воспитания школьников, 

мы увидели, что многие в своей практике стали использовать националь-

ные средства физической культуры, решать при этом и задачу сохране-

ния культуры этноса региона проживания.  
Согласно закону «Об образовании», одной из основ совершенство-

вания российской системы образования является возможность примене-
ния в качестве национального регионального компонента средств нацио-
нальной физической культуры народов, проживающих на территории 
Российской Федерации [1]. В связи с вышеизложенным нами было при-
нято решение о проведении исследования по использованию националь-
ных видов единоборств в учебном процессе школьников. Национальная 
борьба курес, как часть культуры хакасского этноса, наиболее хорошо 
удовлетворяет естественное желание человека продемонстрировать и 
померяться своей силой, а также показать свои ловкость, смекалку и сме-
лость. Преимущества куреса перед другими видами спортивных едино-
борств – это свободный доступ к овладению всем арсеналом технических 
действий (т. е. куресом могут заниматься все желающие, невзирая на по-
ловую принадлежность), минимум спортивной экипировки (кушак), плюс 
ко всему высокая эмоциональность ведения схватки [2].  

Национальная борьба курес – издавна любимый хакасами вид спор-
та. Хакасы старались обогащать борьбу все новыми техниками, элемен-
тами, приемами, постоянно усложняя и меняя ее. Она обрела у народа 
огромную популярность.  
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Местом организации экспериментальной работы по проверке эффек-

тивности использования борьбы курес на занятиях по физической куль-

туре мы определили Муниципальное бюджетное образовательное учреж-

дение «Лицей № 7» города Саяногорска. В исследовании участвовали два 

8-х класса, из которых были определены контрольная и эксперименталь-

ная группы по двенадцать человек в каждой. Контрольная группа зани-

малась традиционно по рабочей программе по физической культуре под 

авторством Владимира Иосифовича Ляха, а в рамках третьего урока у 

подростков экспериментальной группы мы использовали занятие с ис-

пользованием элементов борьбы курес, и в основу урока лег тренировоч-

ный процесс по обучению приемам и их техническому совершенствова-

нию. Анализируя учебно-научную и методическую литературу, мы вы-

явили, что все виды единоборств оказывают благотворное влияние на 

развитие всех физических качеств и тем самым мы решили определить 

эффективность применения борьбы курес в процессе физического воспи-

тания школьников.  

В ходе реализации авторской программы [3] по использованию ме-

тодики обучения борьбе курес нами было проведено тестирование, как на 

начальном этапе исследования, так и по завершению экспериментальной 

работы (табл.). Анализируя полученные результаты, мы видим, что более 

эффективный прирост просматривается у школьников эксперименталь-

ной группы, которые в своей физической подготовке использовали заня-

тия борьбой курес.  

 

Результаты экспериментальной работы 

№ Тестовые задания 
КГ ЭГ прирост 

в % до после до после 

1 Наклон вперед из положения 

сидя на полу, ноги врозь (см.) 5,5 6,3 5,2 7,1 

КГ-12,6 

ЭГ-26,7 

2 Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа (кол-во раз) 14,2 17,8 14,4 21,1 

КГ-20,2 
ЭГ-31,7 

3 Поднимание туловища из поло-

жения лежа на спине, за 60 се-
кунд (кол-во раз) 35,1 41,2 35,3 45,2 

КГ-14,8 

ЭГ-21,9 

4 Прыжок в длину с места (см.) 

172,5 176,4 171,9 181,3 

КГ-2,2 

ЭГ-5,1 

5 Челночный бег 4 × 9 м. (с.) 

10,5 10,2 10,6 9,8 

КГ-2,9 

ЭГ-8,1 

 

Борьба курес оказала эффективное влияние на уровень физической 

подготовки подростков. Прирост результатов мы также объясняем высо-

ким эмоциональным фоном при получении силовой и скоростно-силовой 

нагрузки, то есть подросток при выполнении приемов выполнял высокую 

нагрузку и при этом не получал значимого проявления утомления.  
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Полученные данные доказывают эффективность применения нацио-

нальных видов физической культуры как доступного и эффективного 

средства.  
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ПРОГРАММА ЗДОРОВЬЕСБЕРЕЖЕНИЯ УЧАЩИХСЯ 13–14 ЛЕТ,  

ЗАНИМАЮЩИХСЯ ХОККЕЕМ ВО ВНЕУРОЧНОЕ ВРЕМЯ 

Государственная социальная политика направлена на оздоровление 

нации, формирование основ здорового образа жизни подрастающего по-

коления, но при этом здоровье подрастающего поколения ухудшается. В 

связи с этим необходимо сконцентрировать внимание на укрепление здо-

ровья детей во всех видах деятельности, в которых они принимают уча-

стие [2]. Занятия спортом предъявляют очень высокие требования к орга-

низму занимающегося. Одной из основных задач, которые решаются в 

тренировочном процессе во внеурочное время, должно стать сохранение 

здоровья юных спортсменов. Во время занятия спортом организм затра-

чивает серьезные энергетические и нервные ресурсы [1]. Данное влияние 

увеличивается, если вид спорта является травмоопасным. К таким видам 

спорта относится хоккей. Это актуализирует необходимость поиска 

средств и методов укрепления здоровья в тренировочном процессе хок-

кеистов. Поэтому задачей нашего исследования являлась разработка 
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примерной программы здоровьесбережения учащихся 13–14 лет, зани-

мающихся хоккеем во внеурочное время.  

Цель данной программы – создание условий, направленных на сня-

тие физической напряженности мышечного аппарата, а также на обеспе-

чение психической разгрузки, при этом не вредя основным видам подго-

товки. Поэтому наша программа включала технико-тактическую подго-

товку, занимающую 55 % времени от запланированного на тренировку. 

На занятия по технике безопасности уходило 4,3 % времени. Физическая 

подготовка, как основа для сокращения количества травм, занимала 32 % 

времени, психологическая подготовка – 2,9 % времени, а на восстанови-

тельные мероприятия для организма отводилось 5,8 % времени.  

К восстановительным процедурам мы отнесли разные модификации 

аутогенной тренировки, психорегулирующую тренировку, сон и само-

внушение. Эти средства относились к психологическому восстановле-

нию. После интенсивных физических нагрузок для ускорения процесса 

восстановления нами использовался метод произвольного расслабления 

наиболее крупных мышечных групп. Особое место среди восстанови-

тельных процедур отводилось ледяным ваннам и холодному душу, это 

помогало уменьшить негативное влияние микротравм мышечного аппа-

рата, связок и суставов. Уделялось пристальное внимание рациональному 

питанию, приему витаминов и различным видам массажа.  

Предлагаемая нами программа здоровьесбережения учащихся 13–14 

лет, занимающихся хоккеем во внеурочное время, дает возможность ис-

пользовать разделы подготовки и в другом процентном соотношении, что 

позволяет укрепить здоровье, а это весьма важно, так как сегодняшнее 

состояние здоровья каждого спортсмена определяет будущий итог подго-

товки команды в целом.  
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СТЕП-АЭРОБИКА КАК ОДНА ИЗ ФИЗКУЛЬТУРНО-

ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫХ ТЕХНОЛОГИЙ ДЛЯ РАЗВИТИЯ  

ДВИГАТЕЛЬНЫХ КАЧЕСТВ НА ЗАНЯТИЯХ  

ПО ФИЗИЧЕСКОМУ ВОСПИТАНИЮ ДЕТЕЙ  

ДОШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА 

Во все времена обществу были нужны здоровые, гармонично разви-

тые, активные личности. В настоящее время особенно остро стоит вопрос 

о негативном влиянии различных факторов окружающей среды на здоро-

вье подрастающего поколения, на умственные способности и физиче-

скую активность.  

Традиционно в первую очередь здоровье ребенка беспокоит родите-

лей. Но весьма часто в семьях большее внимание уделяется интеллекту-

альному развитию ребенка, а развитие физических способностей почему-

то уходит на второй план. И это совершенно необоснованно, поскольку 

высокий уровень физического развития ребенка благотворно влияет на 

его психологическое развитие.  

Задачу формирования у ребенка повышенного интереса к двигатель-

ной активности и навыков здорового образа жизни ставят перед собой не 

только родители, но и педагоги. Поэтому и решать эту проблему нужно 

системно и сообща [2].  

В дошкольном учреждении правильно организован и строго соблю-

дается режим дня, что является одним из условий воспитания здоровых 

детей. А также целенаправленно проводятся занятия по физической куль-

туре, которые включают в себя следующие формы:  

 утренняя гимнастика; 

 физкультурные занятия в зале; 

 физкультурные занятия на прогулке.  

Цель нашей работы заключается в том, чтобы удовлетворить естест-

венную потребность детей в движении и дать возможность каждому ре-

бенку демонстрировать свои двигательные умения.  

Физкультурно-оздоровительные технологии, применяемые на заня-

тиях в дошкольном учреждении, направлены на физическое развитие и 

укрепление здоровья ребѐнка, развитие его физических качеств, двига-

тельной активности средствами физической культуры. Для этого на заня-

тиях применяем оздоровительные технологии, такие как закаливание, 

дыхательная гимнастика, игровой стретчинг, подвижные игры и степ-

аэробика.  

Степ-аэробика относится к ациклическому упражнению со сложной 

комбинацией, оказывает преимущественное влияние на опорно-двига-
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тельный аппарат, в результате чего развивает координационные способ-

ности, мышечную силу, выносливость, быстроту и гибкость.  

Знакомство детей со степ-платформами начинаем с обычных шагов 

(подъем и спуск) при проведении разминки. Такие упражнения степ-

аэробики дают большие возможности для развития двигательного аппа-

рата. При выполнении самых простых шагов у ребенка учащается серд-

цебиение, организм насыщается кислородом, что способствует улучше-

нию работы мозга.  

Особый ритм шага задает танцевальная музыка, она помогает осво-

ить технику выполнения упражнения. Легче всего запомнить упражне-

ние – это придумать ему название.  

Например, упражнение «Кик»  

Упражнение «Кик»  

И. п.: стоя перед степ-платформой, ноги вместе, руки на пояс.  

1 – встать правой ногой на степ-платформу; 2 – левой ногой сделать мах 

от колена вперед, руки вытянуть вперед; 3–4 – встать на пол с правой 

ноги, руки перед грудью. Повторить с другой ноги.  

Степ-платформы можно применить не только в упражнениях, но и в 

эстафетах, подвижных играх.  

Применяемые в работе физкультурно-оздоровительные технологии 

позволяют совершенствовать двигательные способности детей. Это мо-

тивирует их принимать участие в спортивных танцах на степ-платформе 

во время праздников, повышает интерес к занятиям по физической куль-

туре. Дети показывают свою выносливость, принимая участие в спортив-

ных соревнованиях («Кросс Нации», ГТО).  
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МЕТОДИКА РАЗВИТИЯ КООРДИНАЦИОННЫХ  
СПОСОБНОСТЕЙ У ШКОЛЬНИКОВ 10–13 ЛЕТ В УСЛОВИЯХ  

ИНКЛЮЗИВНОГО ОБРАЗОВАНИЯ 

В современной школе педагогу приходится использовать разные 

подходы для достижения образовательной цели при работе с детьми, 

имеющими нарушения в состоянии здоровья. Рассматривая особенности 
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детей с задержкой психического развития, мы встречаемся с замедлен-

ным и неравномерным формированием высших психических функций, 

низкой мотивацией к познанию окружающего мира, низким уровнем 

эмоциональной и волевой сферы и, конечно же, с низким уровнем физи-

ческого развития и физической подготовленности [3].  

У данной категории детей просматриваются нарушения различных 

видов координационных способностей, которые лежат в основе овладе-

ния двигательными умениями и навыками в бытовой и учебной деятель-

ности. Развитие координационных способностей как важнейшего двига-

тельного качества, связанного с нахождением и удержанием тела в про-

странстве, обусловлено работой центральной нервной системы и зависит 

от развития отдельных зон коры головного мозга, которые напрямую 

связаны с психическими процессами, такими, как память, внимание, 

мышление [2].  

Регулируя процессы развития координационных способностей у де-

тей средствами физической культуры, можно оказывать целенаправлен-

ное воздействие на познавательные процессы, осуществляя их развитие, 

содействуя более успешному решению образовательных задач овладе-

нию программным материалом дисциплины.  

Инклюзивное образование является одним из направлений общего 

образования, в основе которого лежит понимание, что дети с ограничен-

ными возможностями здоровья должны найти себя в современном обще-

стве и видеть свое будущее [2].  

Реализация инклюзивного образования гарантирует каждому ребен-

ку получение основного образования, соответствующего современным 

требованиям, вне зависимости от социального положения, физических, 

умственных и психических особенностей детей с ЗПР.  

Занятия по физической культуре в рамках инклюзивного образова-

ния необходимо проводить только с учетом индивидуальных особенно-

стей детей и их двигательными возможностями, с применением диффе-

ренцированного подхода к решению образовательных задач, а в нашем 

случае – к развитию координационных способностей.  

Выстроенная нами педагогическая система направлена на компенса-

цию недостатков развития координационных способностей, а также на 

повышение работоспособности, активизацию познавательной деятельно-

сти детей с задержкой психического развития через использование игро-

вых технологий лежащих в основе нашей методики [1].  

С психолого-педагогической точки зрения такая форма работы эф-

фективна потому, что для каждого ученика существует возможность са-

мореализации на различных уровнях обучения, его самооценка строится 

на основании реального осознания индивидуальных успехов и достиже-

ний. Рассматривая категорию детей с задержкой психического развития, 

мы можем сказать, что они часто бывают замкнуты, предпочитают играть 
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в одиночку, не стремятся контактировать со сверстниками. Игровая дея-

тельность детей данной категории отличается однообразием и малой 

подвижностью, отсутствием полностью развернутого сюжета, т. е. дети 

не могут влиться в сюжет игры и осознано проигрывать тот или иной 

персонаж (медведь, заяц, волк и т. д.), встречаются моменты несоблюде-

ния правил и проявления агрессии. Идеальной формой дифференциро-

ванного подхода является проведение коррекционно-развивающих заня-

тий предметной направленности, цель которых – повышение общего 

уровня физического развития учащихся, индивидуальная работа по фор-

мированию недостаточно освоенных умений и навыков, коррекция от-

клонений в развитии познавательной сферы и речи, направленная подго-

товка к восприятию нового материала.  

Для выявления положительной динамики развития координацион-

ных способностей школьников 10–13 лет с задержкой психического раз-

вития на основе игровой технологии проведено опытно-эксперимен-

тальное исследование.  

В ходе проведения исследования было установлено, что исходный 

уровень физической подготовленности испытуемых контрольной и экс-

периментальной групп статистически равен.  

Статистический анализ полученных результатов показал, что уро-

вень развития координационных способностей учащихся в испытуемых 

группах положительно изменился. Достоверных. различий между груп-

пами по окончанию эксперимента не выявлено, но в экспериментальной 

группе прирост результатов является более выраженным: 

  «Метание теннисного мяча на дальность»: прирост показателя в ЭГ 

составил 5,53 %, а прирост КГ составил 4,42 %; 

 «Метание теннисного мяча на точность»: прирост значения в ЭГ со-

ставил 8,82 %, прирост значения в контрольной группе составил 

7,57 %.  

При подведении итогов исследования можно резюмировать, что раз-

витие координационных способностей у школьников 10–13 лет с задерж-

кой психического развития через использование игровых технологий 

благоприятно повлияет и на развитие остальных физических качеств и 

повлечет их положительный прирост.  

Для более выраженного тренировочного эффекта необходимо вклю-

чать в уроки физической культуры упражнения на развитие координаци-

онных способностей в совокупности с игровыми заданиями и играми, 

требующими развития всех остальных качеств в рамках реализации инк-

люзивного образования.  
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ПОВЫШЕНИЕ ПОКАЗАТЕЛЕЙ ПРЫЖКОВОЙ  
ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ЮНОШЕЙ 16–17 ЛЕТ,  
ЗАНИМАЮЩИХСЯ В СЕКЦИИ ВОЛЕЙБОЛА 

В волейболе особую значимость имеет уровень прыжковой подго-

товленности. От высоты прыжка нападающих и блокирующих игроков, 

техники выполнения защитных и атакующих действий зависит выигрыш 

очков в борьбе над сеткой [1]. Поэтому на тренировочных занятиях необ-

ходимо отводить достаточно времени для отработки техники прыжка, 

ударных движений, общей и специальной силовой подготовке игроков.  

Исследование проводилось на базе ГБПОУ РХ «Техникум комму-

нального хозяйства и сервиса» (г. Абакан). Из числа учащихся, зани-

мающихся в секции волейбола, было отобрано 10 испытуемых, которые 

составили экспериментальную группу (ЭГ) и 10 человек – контрольную 

группу (КГ). Группы были идентичные по возрасту, полу и уровню под-

готовленности. В содержание учебной программы по волейболу для ис-

пытуемых групп был включен учебный материал по основным видам 

подготовки. Для повышения прыжковой подготовленности юношей ЭГ 

было предусмотрено комплексное развитие физических качеств: сило-

вых, скоростных и координационных.  

Из комплекса силовых упражнений были отобраны: 

 упражнения с отягощениями (приседания и прыжки со штангой, 

подъем и толчок штанги, рывки гири, приседания и прыжки с грузом 

на плечах); 

 специальные прыжковые упражнения (прыжки в высоту, в длину, со 

скакалкой, прыжки с доставанием отметки на стене, напрыгивания на 

тумбу толчком одной и двумя ногами и спрыгивание с последующим 

прыжком вверх [2].  
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Для оценки прыгучести испытуемых групп до и после эксперимента 

применялись контрольные упражнения, представленные в таблице.  

До эксперимента показатели испытуемых ЭГ и КГ были примерно 

одинаковыми. В ходе педагогического эксперимента средние показатели 

«прыжка вверх с места по методике Абалакова» в ЭГ и КГ повысились: в 

ЭГ – с 52,3, до 57,3 см, в КГ– с 53,3 до 55,3. При сравнении полученных 

данных выявлено, что средние показатели ЭГ до и после эксперимента 

значительно превышают результаты КГ.  

В тесте «прыжок на оптимальную высоту с доставанием отметки» 

рассчитывалась разница между величиной максимальной высоты выпры-

гивания и показателем высоты, зафиксированной у игрока, стоящего на 

носках с вытянутой рукой перед прыжком. Прирост результатов наблю-

дается в обеих группах, однако в ЭГ показатели выше, чем в КГ.  

При сравнении показателей испытуемых групп в тесте «прыжок в 

длину с места» также выявлен прирост в обеих группах. Однако показа-

тели в ЭГ выше, чем в КГ группе, что и доказывает эффективность мето-

дики прыжковой подготовки.  

С применением метода математической статистики проведен расчет 

достоверности различий показателей испытуемых групп до и после экспе-

римента по t-критерию Стьюдента, результаты представлены в таблице.  

После эксперимента показатели испытуемых повысились в обеих 

группах, однако, в КГ достоверное улучшение обнаружено только в тесте 

«прыжок на оптимальную высоту с доставанием отметки», а ЭГ про-

изошло улучшение показателей по всем тестовым испытаниям.  

Таким образом, отметим, что повышение прыжковой подготовлен-

ности будет зависеть от правильности выбора средств и методов трени-

ровки. Отобранная нами методика прыжковой подготовки включала спе-

циальные упражнения направленного воздействия на основные мышеч-

ные группы (прыжковые упражнения, игры, применение отягощений, а 

также использование специального оборудования). Согласно методике 

средства развития силовых способностей применялись в основной части 

учебно-тренировочного занятия. Количество повторений на учебных за-

нятиях было связано с характером упражнений, их объемом и интенсив-

ностью выполнения. Основными методами развития силовых, скоростно-

силовых качеств и выносливости являются: повторный, соревнователь-

ный и метод максимальных усилий.  
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Достоверность показателей прыжковой подготовленности юношей  

ЭГ и КГ до и после эксперимента 

Контрольные упражнения Группы 

Этапы эксперимента 

t Р до  

эксперимента 

после  

эксперимента 

1. Прыжок вверх с места по 
методике Абалакова, см 

ЭГ 52,3 ± 5,9 57,3 ± 6,4 2,31 <0,05 

КГ 53,3 ± 8,1 55,3 ± 6,3 0,97 >0,05 

2. Прыжки на оптимальную 

высоту с доставанием от-

метки, кол-во раз 

ЭГ 18,3 ± 1,8 22,8 ± 2,5 2,20 <0,05 

КГ 18,0 ± 2,7 21,5 ± 1,3 2,18 <0,05 

3. Прыжок в длину с места 
толчком двух ног, см 

ЭГ 220,2 ± 16,1 233,4 ± 18,7 2,46 <0,05 

КГ 221,8 ± 28,6 223,4 ± 23,8 0,13 >0,05 
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РАЗВИТИЕ СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ 

У ХОККЕИСТОВ 10–12 ЛЕТ С ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ  

ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИХ ТЕХНОЛОГИЙ НА ОСНОВЕ  

ТЕХНИЧЕСКИХ ЭЛЕМЕНТОВ 

Целью нашей работы является выявление уровня развития скорост-

но-силовых способностей у лиц, занимающихся хоккеем. Играть в хоккей 

на площадке, футбольном поле зимой приходится при различных темпе-

ратурных условиях. Играющие не боятся мороза, так как они привыкли 

заниматься при низких температурах воздуха. Хоккеисты – закаленный 

народ.  

Для хоккеистов важную роль играет скоростно-силовая подготовка, 

которая характеризуется степенью освоения и реализации спортсменом 

системы технических приемов для достижения высоких спортивных ре-

зультатов. По мнению В. И. Колоскова и В. П. Климина, скоростно-

силовую подготовленность следует рассматривать как часть единого тре-

нировочного процесса, в котором технические решения тесно связаны с 

тактическими действиями и физическими способностями спортсмена [1]. 

Поэтому для хоккеиста в тренировочном процессе необходимо найти 
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новые способы мобилизации функциональных резервов организма для 

повышения спортивного мастерства.  

Для развития скоростно-силовых способностей игрокам необходимо 

овладеть различными способами передвижения на коньках, уметь выпол-

нять старты, повороты, торможения и остановки. Маневрирование в иг-

ровых ситуациях невозможно без этих основных навыков. Как утвержда-

ет В. Д. Ковалев, важным требованием в хоккее является владение 

клюшкой и мячом, которое включает такие технические приемы, как ве-

дение, броски, удары, передачи и остановки, обводки, финты, отбор мяча. 

Для выполнения этих приемов хоккеист принимает положение стойки, из 

которой ему удобно выполнять прием. Все данные приемы основаны на 

скоростно-силовых единоборствах, которые существуют в игре [2].  

Для решения поставленных задач в нашем эксперименте мы исполь-

зовали здоровьесберегающие игровые технологии С. С. Смирнова, 

Н. Б. Котова и Е. Н. Шиянова, в содержание которых включаются техни-

ческие элементы [3].  

В технологический процесс мы включили такие технические эле-

менты, как броски и удары и их разновидности, отбор мяча. Это сложно-

координационные технико-тактические действия, необходимые для игро-

вой деятельности, которые связаны с развитием физических качеств и 

формированием игровых навыков. Они обеспечивают комплексное воз-

действие на органы и системы организма, укрепляя и повышая их функ-

ционирование и экономичность их работы. В тренировочном процессе и 

соревновательной деятельности игроки испытывают большие физические 

и психические нагрузки. Большой объем игровых заданий и интенсив-

ность выполняемой работы, жесткость силовых единоборств, эмоцио-

нальность соревновательной деятельности – все это требует проявления 

силовых и скоростно-силовых качеств. Их развитие связано с другими 

двигательными способностями (двигательно-координационными, сило-

вой выносливостью и ловкостью).  

В хоккее наблюдается постоянное и внезапное изменение игровых 

ситуаций, которые требуют от игроков обостренного внимания, умения 

быстро оценивать обстановку и принимать рациональное решение. Про-

явление таких качеств, как быстрота и скорость движений, зависит от 

целого ряда факторов: 1) состояния центральной нервной системы и 

нервно-мышечного аппарата человека; 2) морфологических особенностей 

мышечной ткани, ее композиции; 3) силы мышц; 4) способности мышц 

быстро переходить из напряженного состояния в расслабленное; 5) энер-

гетических запасов в мышце; 6) степени подвижности в суставах; 7) спо-

собности к координации движений при скоростной работе; 8) скоростных 

природных способностей человека. В практике спорта наблюдаются раз-

личные проявления скоростных способностей. Эта быстрота реакции; 

скорость одиночного движения; частота (темп) движений. По исследова-
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ниям Ю. М. Портнова все двигательные реакции, совершаемые челове-

ком, делятся на две группы: простые и сложные. Быстрота простой реак-

ции определяется по так называемому латентному периоду реакции – 

временному отрезку от момента появления сигнала до момента начала 

движения. Сложные двигательные реакции в хоккее характеризуются 

постоянной и внезапной сменой игровых ситуации или действий [4].  

Используя в эксперименте технические элементы в разнообразных 

игровых вариантах, мы не только сохранили здоровье у юных хоккеи-

стов, но и повысили скоростно-силовые способности. Это показывает 

тестирование в группе. Так, в тесте № 1 «Подтягивание из виса» средние 

показатели на начало эксперимента равны 6 раз, к концу средний резуль-

тат вырос до 11 раз. В тесте № 2 «Прыжок в длину с места» результат со 

144 см вырос до 149 см; в тесте № 3 «Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа» – с 19 раз до 26 раз. И в 4 тесте «Бег на дистанцию 30 м» результат 

улучшился с 5,67 с до 5,36 с.  

В итоге можно сделать заключение о том, что развитие скоростно-

силовых способностей является ведущим компонентом при подготовке 

хоккеистов высокого класса. Систематические, правильно организован-

ные занятия хоккеем способствуют формированию здорового организма, 

развитию двигательных способностей, особенно скоростных и силовых.  
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РАЗВИТИЕ ГИБКОСТИ У ДЕТЕЙ МЛАДШЕГО ШКОЛЬНОГО  
ВОЗРАСТА НА УРОКАХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

В нашем эксперименте гибкость позвоночного столба определялась 

по глубине наклона вперед из основной стойки. За показатель гибкости 

принималось расстояние кончиков пальцев рук относительно линии, про-

ходящей через верхний край гимнастической скамейки [2].  

Знаком «+») было отмечено расстояние ниже линии, знаком «–») – 

расстояние выше линии.  
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В педагогическом эксперименте приняли участие учащиеся СОШ 

№ 1 г. Абакана в количестве 51 человек.  

Нами был разработан комплекс для развития гибкости и подвижно-

сти в суставах у младших школьников. Разработанный комплекс был 

внедрен в план уроков физической культуры в экспериментальном клас-

се. Перед тем, как выполнить комплекс упражнений на гибкость, уча-

щимся экспериментального класса предлагалась беговая разминка в 5–7 

минут в непрерывном умеренном темпе. После бега необходимо было 

выполнить 6–8 специально подобранных упражнений для мышц тулови-

ща и ног, причем каждое из них – по 10–12 повторений. При выполнении 

упражнений махового характера необходимо максимально расслаблять 

мышцы ноги, так как только в таком случае можно добиться максималь-

ной амплитуды движения. Для этого необходимо опорной ногой встать 

на возвышение или на скамейку, так, чтобы маховая нога была расслаб-

ленной.  

Особое место среди упражнений, направленных на улучшение гиб-

кости, занимали упражнения-растяжки, предложенные Г. С Туманяном 

(1988) [1]. Растяжки проводились с помощью учителя, напарника.  

Установлено, что показатели гибкости позвоночного столба в начале 

эксперимента у испытуемых контрольной и экспериментальной групп 

существенно не различались (Р ≥ 0,05) и составляли 4,3 и 4,7 см, соответ-

ственно, что соответствует оценке «хорошо» (табл.).  

Показатели гибкости позвоночного столба испытуемых КГ и ЭГ  

до и после педагогического эксперимента, см  

Группы испытуемых 
Показатели гибкости позвоночного столба, Х  ±  σ 

до эксперимента после эксперимента 

КГ, n = 26, 4,3 ± 1,6 6,1 ± 1,3 

ЭГ n = 25 4,7 ± 1,4 10,9 ± 2,9 

Р Р ≥ 0,05 Р ≤ 0,01 

 

У испытуемых экспериментальной группы темпы прироста показа-

телей гибкости были существенно выше (6,2 см против 1,8 см в кон-

трольной группе). Благодаря этому у них после завершения педагогиче-

ского эксперимента наблюдалось существенное преимущество в показа-

телях гибкости – 10,9 против 6,1 см (Р ≤ 0,001).  
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РАЗДЕЛ 3. ЭКОЛОГИЧЕСКИЕ  
ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИЕ ТЕХНОЛОГИИ 

Е. В. Ааб, 
студент ФГБОУ ВО «Хакасский государственный университет  

им. Н. Ф. Катанова», г. Абакан 
Научный руководитель – А. В. Сумина, канд. сельхоз. наук, доцент 

ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ЛЕСНЫХ ЯГОД В УКРЕПЛЕНИИ ЗДОРОВЬЯ 

Основная функция пищи – энергетическая. Вместе с тем научно 

обосновано и профилактическое влияние пищевых продуктов в части 

распространения и лечения различных болезней человека. В этом плане 

одними из лидеров являются так называемые второстепенные лесные 

ресурсы, к которым относятся, например, лесные ягоды и грибы.  

Согласно статистическим данным, 65,8 % территории Российской 

Федерации относится к землям лесного фонда, в Хакасии на долю данной 

категории приходится 59,4 %. Самый «лесистый» район Хакасии – Таш-

тыпский, жители которого ежегодно в летне-осенний период ведут сбор 

грибов и ягод.  

Цель данного исследования заключалась в характеристике основных 

видов ягод, традиционно используемых населением Таштыпского района 

в пищевых и лечебных целях.  

При проведении визуального наблюдения и опроса местного населе-

ния была составлена диаграмма популярности ягод по частоте сбора и 

потребления в пищу. Можно видеть, что местное население ведет сбор 

следующих лесных ягод: брусника, черника, клюква, малина, смородина, 

рябина, боярышник, земляника, облепиха. При этом лидерами являются 

брусника, черника и смородина, на совокупную долю которых приходит-

ся 75 % (рис.).  

 
Распределение ягод, произрастающих на территории  

Таштыпского района, по частоте сбора 



125 

На основе научной литературы [1] была составлена сводная таблица, 

характеризующая как химический состав, так и основные свойства лес-

ных ягод, произрастающих на территории Таштыпского района и упот-

ребляемых в пищу местным населением. 

В ней отмечено, что все лесные ягоды имеют в составе как комплекс 

витаминов, так и минеральные вещества, которые при поступлении в ор-

ганизм человека способствуют укреплению иммунитета, нормализуют 

работу различных органов (табл.).  

Характеристика химического состава и полезных свойств лесных 

 ягод, произрастающих на территории и используемых  

жителями Таштыпского района 

№ Название Химический состав 

Используемые 

части расте-

ния 

Профилактическое  

и лечебное действие 

1 Брусника 

Vacciniumvitis-
idaea L.  

Витамины С, Е, РР, 

В2, А, К, Mn, Ca, Fe, 
P и др.  

Ягоды, листья Профилактика бактериальных 

инфекций, атеросклероза, 
ожирения, депрессии, укреп-

ление иммунной системы 

2 Черника обыкно-
венная 

Vaccínium myrtíllus 

Витамины B1, B2, 
B6, B12, С, Е, К, Са, 

Мg, P и др.  

Ягоды, литья, 
побеги 

Поддержание иммунитета, 
профилактика бактериальных 

инфекций, гастрит, геморрой, 

импотенция 

3 Клюква болотная  
Oxycoccus palustris 

Витамины B1, B2, 
B6, B12, С, Е, К, Ca, 

Na, Р и др.  

Ягоды Поддержание иммунитета, 
гипертония, цистит, болезни 

суставов, профилактика бак-

териальных инфекций 

4 Малина лесная 

Rúbus idáeus 

Витамины А, С, В, Е, 

PP, микроэлементы 

Ягоды, листья Лечение и профилактика 

простудных заболеваний, 

сахарный диабет, болезни 
ЖКТ, профилактика бактери-

альных инфекций 

5 Смородина черная 

Ribes nigrum L.  

Витамины С и А, РР, 

К, набор витаминов 
В 

Ягоды, листья Профилактика онкологии, 

бактериальных инфекций, 
стабилизация ЖКТ, ревма-

тизм 

6 Рябина обыкно-
венная 

Sórbus aucupária L 

Аскорбиновая ки-
слота, витамины 

группы В; P, Fe, Ca, 

Мg 

Ягоды, листья Кровоостанавливающее дей-
ствие, укрепление иммунной 

системы, грибковые пораже-

ния, диабет, 
каменная болезнь почек и 

желчного пузыря 

7 Боярышник  
Crataegus laevigata 

Витамины А, Е, С, D, 
витамины группы В, 

Cu, К, Fe 

Ягоды, цвет-
ки, листья  

Нормализация работы ЖКТ, 
профилактика бактериальных 

инфекций 

8 Земляника 

Fragaria vesca 

Аскорбиновая ки-

слота, РР, соедине-
ния группы В, К, Ca, 

Na, Mg, Р и др.  

Ягоды, корень  Сахарный диабет, панкреатит, 

гастрит, профилактика бакте-
риальных инфекций, укреп-

ление иммунной системы 
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Окончание табл. 

9 Облепиха 

Hippophae 

Витамины подгруп-

пы В – от В1 до В9, 

Е, К, А и РР, К, Ca, 
Na, Mg, Р и др.  

Ягоды, ли-

стья, ветки и 

семена 

Профилактика бактериальных 

инфекций, укрепление им-

мунной системы, остеопороз, 
улучшение кровообращения 

 

Одна из проблем, связанных с потреблением лесных ягод, – их ис-

тощение: изымается их из природы больше, чем восстанавливается. Кро-

ме того, часто люди ломают, выкапывают растения, что может в итоге 

привести к утрате этого ценного пищевого ресурса. Поэтому в данном 

вопросе необходимо грамотно и взвешенно относится к сбору ягод: со-

блюдать правила, время, объемы сбора, и тогда мы еще долго сможем 

улучшать и поддерживать здоровье с их помощью.  
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УЛЬТРАДИСПЕРСНАЯ ВЗВЕШЕННАЯ ЧАСТИЦА (PM2.5) –  
УГРОЗА ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ ЧЕЛОВЕКА 

Здоровье человека во многом зависит от качества окружающей сре-

ды. Одной из важнейшей качественной составляющей окружающей сре-

ды является воздух, компоненты которого обеспечивают жизнедеятель-

ность человека, участвуя в окислительно-восстановительных процессах 

на разных уровнях организации организма.  

С развитием промышленности усилился процесс урбанизации, и уже 

в 2019 году мировой показатель процентного отношения городского на-

селения составил 54 %. В России этот показатель равен 74,57 %, в Сибир-

ском федеральном округе доля городского населения составляет 74,3 %, в 

Красноярском крае – 77,56 %, а в Республике Хакасия – 69,67 %.  

С 2012 года в г. Красноярске периодически вводится режим небла-

гоприятных метеоусловий (НМУ), получивший название «чѐрное небо», 

для которого характерно состояние воздуха, способствующее накопле-

нию вредных (загрязняющих) веществ в приземном слое атмосферного 

воздуха, продолжительностью 2–3 дня (иногда и дольше). В 2015 году 

таких дней было 70, в 2016 – 61 день, в 2017 – 43 дня, в 2018 – 31 день, в 

первом квартале 2019 – 13 дней.  
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К основным причинам возникновения таких условий в г. Краснояр-

ске можно отнести: 1. В зимнее время при испарении от р. Енисей уста-

навливается большая разница температур между незамерзающим водото-

ком и окружающим пространством, что и способствует интенсивному 

выделению пара, устремляющегося вверх. Однако на высоте примерно в 

1 км располагается слой инверсии, начинает действовать отрицательная 

сила плавучести, поэтому воздух меняет направление движения на гори-

зонтальное, а потом и вовсе вниз. Это и способствует накоплению вред-

ных примесей в приземном слое. 2. Особенности географического поло-

жения города – в умеренных широтах и внутри континента – господство 

антициклонов, сопровождающихся морозной зимой и жарким летом, но 

безветренной погодой. 3. Преобладание холмистого рельефа в пределах 

Красноярской котловины, окруженной отрогами Восточного Саяна и 

Кузнецкого Алатау. 4. Наличие источников загрязнения воздуха: круп-

ных промышленных предприятий (28 заводов), автомобилей, большое 

количество маленьких малоэффективных котельных с невысокими ды-

мовыми трубами. 5. Высотная застройка, способствующая увеличению 

повторений количества штилей в 3 раза [1; 2].  

Основным загрязнителем воздуха является ультрадисперсная взве-

шенная частица PM2.5, в состав которой входят как твердые микрочасти-

цы, так и мельчайшие капельки жидкостей.  

РМ2.5 опасна своим мельчайшим размером, что позволяет ей легко 

проникать сквозь биологические барьеры. По данным Всемирной органи-

зации здравоохранения (ВОЗ), ежегодно умирает более 155 тыс. чел от 

причин, связанных с частицами РМ2.5, также сокращается ожидаемая 

продолжительность жизни в среднем на 8,6 месяцев. Так, например, с 

РМ2.5 связаны 3 % смертей от заболеваний сердечно-сосудистой и дыха-

тельной систем и 5 % смертей от рака легкого [3].  

Ультрадисперсная взвешенная частица возбуждает легочные рецеп-

торы, что приводит к сужению бронхов, вздохи становятся короче, дыха-

ние – более частым и поверхностным, при этом может появиться сердеч-

ная аритмия. Человек может закашлять, в груди может появиться перше-

ние и жжение. РМ2.5 разрушают клетки легочного эпителия и, как ре-

зультат, происходит нарушение основной лѐгочной функции – газообме-

на, что проявляется в виде гипоксии (мало кислорода) и гиперкапнии 

(много углекислого газа).  

Проникая в кровь, а с ней и в любую часть организма, РМ2.5 вызы-

вают воспалительный процесс. Выработанные костным мозгом макрофа-

ги захватывают частицы РМ2.5, но при этом могут пострадать и клетки 

самого организма. В итоге в месте атеросклеротических бляшек клетки в 

стенке сосуда умирают, фиброзное утолщение ослабевает и содержимое 

бляшки может выскочить в просвет сосуда [4].  
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Поэтому если на территории устанавливается режим «черного неба», 

промышленные предприятия должны уменьшать объемы выбросов, ком-

мунальные службы города осуществлять полив дорог и тротуаров, горо-

жане по возможности использовать общественный транспорт и т. п. Дос-

таточно эффективным способом защиты от опасного воздействия РМ2.5 

является очистка воздуха в помещения (офисах, торговых залах, учебных 

аудиториях, квартирах и др.) с использованием воздухоочистителей, ко-

торые избавляют воздух от негативных частиц размером до 0,3 мкм.  
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ОЦЕНКА ЭКОЛОГИЧЕСКОЙ БЕЗОПАСНОСТИ 
РАЗМЕЩЕНИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО УЧРЕЖДЕНИЯ 

(НА ПРИМЕРЕ МБОУ СОШ № 30 Г. АБАКАНА) 

Пришкольная территория и здание школы являются основным ме-

стом осуществления образовательного процесса. В них школьники про-

водят большую часть учебного времени, поэтому к безопасности образо-

вательного учреждения предъявляются разносторонние требования. Не-

маловажную роль играют вопросы экологической безопасности, в кото-

рых выделяется три основных научных направления: в первом образова-

тельное учреждение выступает в роли природопользователя, эксплуати-

рующего природные ресурсы [1]; во втором направлении образовательное 

учреждение оценивается со стороны воздействия на него антропогенных 

источников (акустическая нагрузка, загрязнение воздуха, границы сани-

тарно-защитной зоны и их нарушение) [2]; третье – рассматривает эколо-

гическую безопасность образовательного учреждения как организацион-

но-технический фундамент психолого-педагогических условий, обеспе-

чивающих возможность развития личности, и оптимальности взаимодей-

ствия с миром природы [3].  

about:blank
about:blank
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Образовательное учреждение выступает в виде сложного, многофак-

торного комплекса, который включает в себя размещение образовательно-

го учреждения на территории населенного пункта, состояние и содержа-

ние пришкольной территории и здания образовательного учреждения, 

организацию образовательного процесса.  

Размещение образовательного учреждения и состояние экологиче-

ской безопасности пришкольной территории относятся к группе неизме-

няемых факторов экологической безопасности. Оценка размещения 

МБОУ СОШ № 30 г. Абакана на территории города показала, что школа 

имеет внутриквартальное расположение с соблюдением санитарных раз-

рывов от жилых и общественных зданий. Минимальное расстояние от 

школы до проездов с регулярным движением автотранспорта составляет 

46 м, что не соответствует показателям экологической безопасности, так 

как должно быть не менее 150 м до дорог с регулярным движением авто-

транспорта. Школа находится в непосредственной близости от одной из 

основных транспортных магистралей города – ул. Пушкина, которая пе-

ресекает центр города, поэтому характеризуется высокой интенсивно-

стью как транспортных, так и пешеходных потоков. Также в микрорайоне 

школы находится крупная центральная улица – ул. Щетинкина.  

По интенсивности транспортного потока рассчитывали загрязнение 

атмосферного воздуха в районе МБОУ СОШ № 30 г. Абакана. Определе-

ние транспортной нагрузки проводили по ГОСТ 32965-2014 [4]. Интен-

сивность потоков транспортных средств оценивалась в мае 2020 года, в 

утренние часы (с 08.00 до 10.00 часов), в среду. Легковые автомобили 

вносят основной вклад в загрязнение атмосферного воздуха транспорт-

ным потоком, доля легкового автотранспорта составила 90,36 % на 

ул. Пушкина и 88,96 % на ул. Щетинкина. Из-за насыщенного движения 

автомобилей возникают опасные условия для загрязнения атмосферного 

воздуха.  

Исходя из полученных данных, уровень загрязнения атмосферного 

воздуха в районе школы оценивается как допустимый – концентрация 

оксида углерода составляет 0,52 ПДК, диоксида азота составляет 

0,22 ПДК, концентрация диоксида серы – 0,08 ПДК, бенз(а)пирена – 

0,09 ПДК.  

Данные об уровне шумового загрязнения описаны на основе мате-

риалов актов обследования звукового давления – эквивалентные и макси-

мальные уровни звука вне помещений школы не превышают установлен-

ные гигиенические нормативы, что оценивается как достаточная экологи-

ческая безопасность.  

Оценка экологической безопасности пришкольного земельного уча-

стка включала долю площади земельного участка на одного обучающего-

ся, степень его озеленения, наличие функциональных зон, их оборудова-

ние.  
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Территория школы огорожена металлическим забором, имеет высо-

кую степень озеленения, благоустройства и освещения, по периметру 

школы установлена система видеонаблюдения. Имеются следующие обя-

зательные зоны: зона отдыха, физкультурно-спортивная и хозяйственная. 

Физкультурно-оздоровительная зона не разделена для учащихся каждой 

ступени обучения, требует частичного ремонта.  

Общая площадь пришкольного земельного участка составляет 

5 825 кв. м. Доля площади озеленения пришкольной территории на 

1 учащегося составила 58,4 % от нормативных значений в первую смену 

и 84 % – во вторую смену обучения.  

Таким образом, общая оценка экологической безопасности пришко-

льного земельного участка соответствует удовлетворительным показате-

лям экологической безопасности.  
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К ВОПРОСУ ОЦЕНКИ ЭКОЛОГИЧЕСКОЙ КОМФОРТНОСТИ  
ПРОЖИВАНИЯ 

Понятие «экологическая комфортность» носит комплексный харак-

тер. К критериям его оценки относят: загрязнение воды, воздуха, озеле-

ненность и др. Один из вариантов косвенной оценки основан на методах 

биоиндикации, что позволяет выявлять загрязнителей окружающей сре-

ды и их влияние на человека и живую природу, отслеживать, с какой ско-

ростью происходят изменения в окружающей среде, указывать места 

скопления загрязнителей и источники их поступления, а также выявлять 

норму допустимой нагрузки на экосистемы.  
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На современном этапе развития оценка экологической комфортности 

является важным и необходимым условием проживания на территории 

населенных пунктов, поэтому нужно проводить постоянный мониторинг 

этого показателя. При этом оптимально использовать методы неповреж-

дающие и экспрессные, такие как биоиндикация.  

Цель данного исследования заключалась в оценке экологической 

комфортности проживания на территории п. Курагино посредством 

оценки древостоя.  

Оценка древостоя проводилась в соответствии с «Методикой оценки 

жизнеспособности деревьев и правилам их отбора и назначения к выруб-

ке и пересадке», суть которой заключается в подсчете деревьев по кате-

гориям состояния [1].  

Поселок Курагино является районным центром, с развитой сетью 

предприятий сельскохозяйственного уклона, добычи полезных ископае-

мых, торговли. Площадь поселка – 4 176 га. Один из основных источни-

ков загрязнения – Щебеночный завод. Поэтому были проведены исследо-

вания древостоя в районе данного предприятия.  

При исследовании структуры древостоя на участке исследования 

было установлено, что преобладающим является тополь, виды деревьев 

расположены хаотично, прослеживается тенденция к уменьшению высо-

ты деревьев в зависимости от удаленности от завода (рис. 1).  

 

Рис. 1. Структура древостоя на участке вблизи Щебеночного завода п. Курагино 

 

На втором этапе проводили визуальную оценку состояния древостоя, 

при этом все деревья условно были разделены на 4 категории (рис. 2).  

Наибольшее количество деревьев можно отнести в категорию усы-

хающих – 60 %, к ослабленным – 20 %, доля сухостоя текущего года со-

ставила 12 % от общего числа, сухостой прошлых лет составил 8 %.  
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Таким образом, исходя из полученных данных, мы можем заклю-

чить, что один из показателей экологической комфортности – озеленѐн-

ность территории, но при этом учитывается не только ее количественная 

характеристика, но и качественная, например, состояние древостоя. Дан-

ный показатель может быть связан с близостью расположения объектов 

промышленности и сельского хозяйства, которые в свою очередь зачас-

тую оказывают негативное воздействие на компоненты окружающей сре-

ды.  

 

Рис. 2. Состояние древостоя в районе Щебеночного завода на территории п. Курагино 
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В настоящее время однозначной трактовки понятия «эколoгическая 

культурa» не существует. Педaгогами она пoнимается как овлaдение 

знaниями, умениями и навыкaми в сфере создания природосообразных, 
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экологически оптимальных условий жизни и деятельности людей, гармо-

ничных взаимоотношений с природой [3]. Поэтому уровень сформиро-

ванности экологической культуры можно отнести к экологическим здо-

ровьесберегающим технологиям, которые обеспечивают успешную адап-

тацию к изменяющимся условиям жизни. Исследoвания педагогов и уче-

ных в разных регионах страны показывают, что уровень экологических 

знаний обучающихся растет, а уровень их экологически обоснoванной 

деятельнoсти продолжает оставаться низким [2].  

Формирование у детей экологической культуры – сложный и дли-

тельный процесс. Конечным результaтом этого должно быть не только 

овладение определенными знaниями и умениями, но и рaзвитие эмоцио-

нальной отзывчивости, желaние и умение активно защищать, улучшать и 

oблагораживать oкружающую среду [4]. Для развития экoлогической 

культуры применяются рaзличные средства и методы. Например, метoд 

прoектов как совoкупность учебно-пoзнавательных приѐмов, кoтoрые 

позвoляют решить ту или иную проблему в результате самостоятельных 

действий обучающихся с обязaтельной презентацией этих результатов.  

Учебный проект с точки зрения обучaющегося – это возможность 

делaть в группе или сaмостоятельно что-то новое и интересное, макси-

мально используя свои возможности. Такaя деятельность направлена на 

решение интересной проблемы, сформулированной самими учащимися в 

виде цели и задач, а нaйденный способ еѐ решения носит прaктический 

характер и имеет вaжное приклaдное значение, т. е. интересен и значим 

для самих учеников.  

Учебный проект позволяет учащимся выбирать удобный ритм рабо-

ты, способ решения и форму представления полученных результатов. 

При этом проект представляется как: зaдание для учaщихся, сформули-

рованное в виде проблемы; вид их целенaпрaвленной деятельности; 

формa организaции взаимодействия учащихся с учителем и учащихся 

между собой; результат деятельности; нaйденный ими способ решения 

проблемы проектa [1].  

Мини проекты на уроке могут выступать как часть практических ра-

бот, а во внеурочной деятельности как фрагмент мероприятия или заня-

тия кружка. Преимущества такой формы заключается в небольших вре-

менных затратах и возможности решить конкретную проблемную ситуа-

цию. В процессе выполнения задания ученики знакoмятся с эколoги-

ческими проблемами современности на примере республик, краев и об-

ластей РФ, учатся работать в команде, отрабатывают умения использо-

вать различные источники информации, еѐ анализировать, фиксировать. 

У каждого члена команды формируется личное экологическое представ-

ление по изученному материалу.  
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Неоднократное вовлечение учащихся в экологическое проектирова-

ние способствует и активизации интeрeса к эколoгичeским проблемам 

региона, в котором проживает ученик. Так как каждый регион уникалeн 

по геoграфическому пoложению, наличию в нем разнообразных 

прирoдных ресурсов, а сooтветственно и разной степенью напряженности 

экологической обстановки. Приобретая знания и умения, школьники бу-

дут иметь возможность использовать их в реальной жизненной ситуации.  

Таким oбразом, учащиеся в процессе реализации мини проекта эко-

логического содержания, с oдной стoроны, расширяют и углубляют свои 

знания о экологических условиях жизнедеятельности человека, способах 

защиты и охраны природных объектов от негативного воздействия чело-

века, а с другoй стороны учатся анализирoвать имеющиеся данные и 

принимать решения, в вопросах разумного прирoдопользования, созда-

нии природосообразных, экологически оптимальных условий жизни и 

гармоничного взаимоотношения с природой.  
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К ВОПРОСУ ОБ ОЦЕНКЕ ФАКТОРОВ СРЕДЫ ОБИТАНИЯ  
В ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ ОРГАНИЗАЦИЯХ Г. АБАКАНА 

В настоящее время проблема экологической безопасности является 

достаточно актуальной особенно на фоне складывающейся экологически 

неблагоприятной обстановки в окружающей среде. Данный вопрос затра-

гивает и общеобразовательные организации, где важной составляющей 

деятельности каждого педагога является создание условий безопасной 

экологической среды. На школы возложена ответственность за жизнь и 

здоровье обучающихся во время образовательного процесса, поэтому 

главное требование к экологии образовательной среды – обеспечение 

сохранения здоровья. «Образовательная среда – это система влияний и 

условий формирования личности, а также возможностей для ее развития, 

содержащихся в социальном и пространственно-предметном окруже-
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нии» [2]. В экологии образовательной среды выделяют три составляю-

щие: экология пространства, экология отношений, экология деятельно-

сти. Данное исследование посвящено вопросу экологии пространства 

образовательной среды и связано с воздействием всей совокупности сре-

довых факторов на учащихся и педагогов. К ним относятся санитарно-

гигиенические условия: температура, световой и воздушный режим, уро-

вень шума, наличие параметрических загрязнений и др. Превышение до-

пустимых норм воздействия данных факторов вызывает болезненную 

реакцию, снижает трудоспособность, приводит к нервным, психическим, 

раковым, сердечно-сосудистым заболеваниям.  

На сегодняшний день, в г. Абакане функционирует 28 общеобразо-

вательных организаций, в том числе специальные (коррекционные) и 

школы-интернаты.  

Одним из важных эпидемиологических показателей безопасности 

является качество питьевой воды. В соответствии с требованиями Сан-

Пин в образовательных учреждениях должно быть предусмотрено цен-

трализованное обеспечение обучающихся питьевой водой, отвечающей 

гигиеническим требованиям, предъявляемым к качеству воды централи-

зованных систем питьевого водоснабжения. При отсутствии централизо-

ванного водоснабжения в школе используют бутилированную воду, на 

которую в обязательном порядке должны быть документы, подтвер-

ждающие ее происхождение, качество и безопасность.  

За период 2017–2019 гг. в образовательных организациях г. Абакана 

наблюдается снижение удельного веса проб питьевой воды, не соответст-

вующих по микробиологическим показателям с 0,6 % в 2017 г. до 0,5 % в 

2019 г. (в 2018 г. – 0,6 %), при среднереспубликанском показателе в 2019 

г. – 2,9 % и по санитарно-химическим показателям с 9,4 % в 2017 г. до 1,3 

% в 2019 г. (в 2018 г. – 7,5 %), при среднереспубликанском показателе в 

2019 г. – 6,6 % [1].  

Наиболее управляемым фактором формирования здоровья детей и 

подростков является соблюдение воздушно-теплового и светового режи-

мов. В 2019 г по сравнению с 2017 г. прослеживается снижение доли об-

разовательных организаций по несоответствию санитарно-эпидемиологи-

ческим требованиям к уровню искусственной освещенности.  

Также отмечается положительная динамика снижения удельного ве-

са образовательных организаций, в которых параметры микроклимата 

(преимущественно относительная влажность воздуха) не соответствует 

гигиеническим нормативам (табл.).  
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Гигиеническая характеристика факторов среды обитания  

в образовательных организациях г. Абакана 

Фактор 

Удельный вес организаций, не отвечающих 

санитарно-гигиеническим нормативам, % 

2017 г. 2018 г. 2019 г. 

г. Абакан РХ г. Абакан РХ г. Абакан РХ 

Уровень ЭМИ 0 5,3 0 1,9 11,1 1,5 

Освещенность 37,1 34,1 25,9 31,2 29,4 31,4 

Микроклимат 37,9 25,5 30,0 26,3 20,9 44,9 

Уровень шума 0 0 0 0 0 0 

 

Следует отметить, что учреждений, не отвечающих гигиеническим 

нормативам по уровням шума, на протяжении трех последних лет не вы-

явлено.  

Согласно государственному докладу «О состоянии санитарно-

эпидемиологического благополучия населения в республике Хакасия» 

результаты лабораторных измерений и заболеваемость детского населе-

ния, связанная с факторами образовательной среды, свидетельствуют о 

сохранении актуальности данной проблемы в целом по республике [1]. 

Одной из причин не соблюдения обязательных требований, является от-

сутствие необходимого финансирования для укрепления материально-

технической базы образовательных организаций, которое предусмотрено 

в государственных и муниципальных программах развития.  
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КОМНАТНЫЕ РАСТЕНИЯ В ИНТЕРЬЕРЕ УЧЕБНЫХ  
ПОМЕЩЕНИЙ ДЛЯ СОХРАНЕНИЯ ЗДОРОВЬЯ  

ОБУЧАЮЩИХСЯ (НА ПРИМЕРЕ МБОУ СОШ № 30 Г. АБАКАНА) 

На сегодняшний день большинство подростков, проживающих в го-

роде, длительное время находятся в закрытых помещениях, перед негас-

нущими часами экранами телевизоров и мониторов компьютеров, что 

негативно влияет на состояние их здоровья и психоэмоциональный на-

строй. Так, если в помещении, где работают или живут, сухой воздух, то 
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у человека могут проявляться признаки: головные боли, внезапный на-

сморк или кашель, покраснение и раздражение кожи, дискомфорт глаз.  

Многие не считают столь важным присутствие комнатных растений 

в своем окружении, вероятно не осознавая их полезность, хотя роль жи-

вых растений в помещении особенно значима, потому что именно от них 

зависит микроклимат помещения, а значит и комфортные условия жиз-

недеятельности. В связи с этим становится актуальным вопрос о введе-

нии комнатных растений в рабочую, жилую среду, особенно в образова-

тельные учреждения.  

В ходе экспериментов ученые установили, что растения очищают 

воздух от вредных химических веществ, количество которых превышает 

уровень загрязнения наружного воздуха в среднем в 1,8–4 раза, и погло-

щают углекислоту. Среди таких растений можно выделить фикус, драце-

ну, хлорофитум и другие. Последний из них способен за сутки снизить 

уровень углекислого газа в воздухе закрытого помещения на 96 % и очи-

стить его от паров формальдегида [2]. Можжевельник, фикусы, пеларго-

нии, монстера, мирт обыкновенный, аспарагус, розмарин лекарственный 

и др. подавляют и уничтожают вредоносные микроорганизмы, благодаря 

фитонцидам. Комнатные растения выступают в качестве ионизаторов 

воздушного пространства помещения и возвращают в атмосферу 90% 

поглощенной ими влаги, потому что для поддержания своей жизнедея-

тельности они используют только 10% [3].  

Еще одна из способностей растений – сбор пыли. В полностью за-

крытой квартире за две недели оседает порядка 12 тысяч пылевых частиц 

на 1 кв. см. горизонтальной поверхности [1]. Отлично справляются с пы-

лью в воздухе – кипарисовик, бегонии, лавр благородный, каланхоэ, сен-

полия, традесканция.  

МБОУ СОШ № 30 г. Абакана представляет собой трехэтажное зда-

ние, построенное в 1957 году, расположенное в центре города. Образова-

тельный процесс осуществляется в две смены, так как число учащихся 

превышает проектную вместимость в 1,65 раза. В первую смену в школе 

занимаются 398 человек, а во вторую – 272 школьников.  

В классах МБОУ СОШ №30 г. Абакана функцию формирования 

здоровьесберегающей среды выполняют 144 комнатных растения. Боль-

шая их часть находится на 1 этаже в кабинетах начальных классов – 

60 штук (41,6 %) и это такие растения как хлорофитум, сансевьера (щу-

чий хвост), сенполия (фиалка), драцена, бегония и гиппеастриум. В каби-

нетах средней школы на 2 этаже – произрастают 57 растений (39,6 %) – 

хлорофитум, сансевиерия, комнатная фиалка, драцена и бегония. На 

3 этаже в аудиториях, где занимаются старшеклассники их только 27 

штук (18,7 %) и это хлорофитум, сансевиерия, комнатная фиалка, драце-

на и гиппеастриум.  
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Структура комнатных растений МБОУ СОШ № 30 г. Абакана пред-

ставлена шестью родами, среди которых, явными лидерами являются – 

хлорофитум (Chlorophytum) (29,1 %), сансевиерия (Sansevieria) (20,1 %) и 

сенполия (Saintpaulia) (18 %), на драцену (Dracāena), бегонию (Begonia) и 

гиппеастриум (Hippeástrum) приходится оставшиеся 33 %.  

Абсолютное большинство комнатных растений школы являются фи-

тофильтрами и оздоравливающими (фитонциды, аромо- и цветотерапия). 

Хлорофитум и сансевиерия очень хорошо поглощают двуокись углерода, 

формальдегид и другие вредные вещества, выделяют большое количест-

во кислорода, при достаточном поливе хорошо увлажняют воздух. Ком-

натная фиалка участвует в очищении воздуха в помещении от пыли, зе-

леные части растения содержат эфирные масла и гликозиды, которые 

обладают лечебными свойствами, а разноцветные изысканные и нежные 

цветы фиалки украшают интерьер, поднимают настроение и заряжают 

позитивными эмоциями на весь день. К полезным свойствам бегонии 

можно отнести: бактерицидное действие – очищает воздух от бактерий, а 

также от пыли и токсинов. Выделяемые бегонией фитонциды борются с 

инфекциями – синтезируемые вещества убивают более 90 % грибков и 

микроорганизмов. Бегония является генератором положительной энер-

гии – поглощает и трансформирует отрицательные волны, выпуская в 

помещение положительно заряженную энергетику.  

Но не надо забывать, что например сок, который содержится в ли-

стьях драцены и гиппеастриума относится к малотоксичным ядам. При 

попадании в организм может вызывать рвотную реакцию, нарушения в 

работе желудочно-кишечного тракта, диарею и упадок сил. Поэтому 

очень важно правильно их размещать в помещении, т. е чтобы они не 

были в прямой доступности для детей – на безопасной высоте.  

Для комфортной работы в учебных помещениях школы рекоменду-

ем расширить видовое разнообразие комнатных растений. Пеларгония 

(Pelargōnium) неприхотлива в уходе, имеет симпатичный внешний вид, а 

цветки и листочки герани обладают свойствами, которые благоприятно 

сказываются на здоровье человека и атмосфере в доме. Традесканция 

(Tradescantia) – декоративна, эффективно очищая воздух в помещении от 

пыли и токсичных выделений мебели, продуктов горения газа, табачного 

дыма.  

Для размещения комнатных растений в школе желательно использо-

вать как приемы одиночных растений, так и формирование композиций, 

применяя подставки и стойки. Можно поставить горшки с растениями на 

высокие шкафы или книжные полки. Не рекомендуется располагать рас-

тения на подоконниках, потому что они могут препятствовать проникно-

вению света в класс. Габаритные растения (не более 100 см) желательно 

размещать на полу и в малом количестве во избежание травмоопасности.  
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ОРГАНИЗАЦИЯ БЛАГОУСТРОЙСТВА ГОРОДСКОЙ СРЕДЫ  

ГОРОДА АБАКАНА 

Для города типично последовательное усиление концентрации насе-

ления и производства, что дает ряд преимуществ, связанных с комфорт-

ными условиями проживания горожан, сокращением затрат производите-

лей и потребителей. Потребности города обширны, и прежде всего ему 

нужна территория. Город отбирает территорию у природы путем пере-

устройства естественных ландшафтов, строительства жилых домов, про-

кладки улиц и магистралей, сооружения аэропортов, вокзалов и т. д. Пе-

реустройство сопровождается вырубкой лесов, засыпкой болот и оврагов, 

регулированием стока рек, созданием водохранилищ [1].  

Но даже в бурно развивающемся городе комфортному проживанию 

могут помешать такие проблемы, как «черное небо», недостаточная озе-

ленѐнность города, увеличение ресурсопотребления и т. д. Они влияют на 

жизнь горожан, в результате чего это негативно скажется на их работо-

способности и здоровье. Увеличение плотности застройки не только зна-

чительно снижает комфортность проживания, но ведет к скученности 

населения и росту эпидемиологически небезопасных контактов [2].  

Селитебное природопользование охватывает особый уровень взаи-

модействия человека с антропогенно созданной окружающей средой. 

Главной причиной кризисного характера взаимоотношений поселений с 

окружающей средой является практическое несоответствие масштабов 

урбанизации и индустриализации масштабам природоохранных мер по 

предотвращению влияния этих процессов [3].  

Важная роль в решении этих проблем принадлежит комплексному 

благоустройству городских территорий, которое представляет собой со-

вокупность мероприятий, направленных на создание и поддержание 

функционально, экологически, информативно и эстетически организо-

ванной городской среды. Решения по проведению благоустройства го-

родской среды принимают органы местного самоуправления, а ответст-
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венными за их исполнение являются предприятия жилищно-комму-

нального хозяйства.  

Город Абакан – столица Республики Хакасия, по численности насе-

ления является большим городом, интенсивно строящимся. Располагаясь 

в устье р. Абакан в центральной части Южно-Минусинской котловины, 

город характеризуется не очень благоприятными циркуляционными про-

цессами – в зимнее время устанавливается устойчивая стратификация 

атмосферы, приводящая к существенному загрязнению воздуха в городе. 

Наряду с инженерно-техническими мероприятиями, существенный вклад 

в решение этой проблемы вносят зеленые насаждения.  

Согласно муниципальной программе «Формирование современной 

городской среды в городе Абакане на 2018–2022 годы» улучшение качест-

ва и комфорта городской среды на территории города Абакана осуществ-

ляется через повышение уровня благоустройства дворовых территорий.  

Необходимым условием проведения основных мероприятий по бла-

гоустройству дворовых территорий, общественных территорий является 

необходимость обеспечения физической, пространственной и информа-

ционной доступности зданий, сооружений, дворовых и общественных 

территорий для инвалидов и других маломобильных групп населения.  

Благодаря данной муниципальной программе были утверждены ди-

зайн-проекты для выбора общественных территорий. Благоустройство 

общественных территорий, их приоритетность и очерѐдность определя-

ется жителями города Абакана. На рейтинговое голосование были пред-

ложены 29 общественных территорий разных уголков Абакана. В период 

с 1 по 15 октября 2019 года было проведено интернет-голосование по 

выбору территорий для благоустройства на 2020 год, в котором приняло 

участие 4 415 человек.  

Анализ содержания выбранных для реализации дизайн-проект пока-

зал, что основными элементами благоустройства общественных и дворо-

вых территорий являются: 

1. Благоустройство покрытия пешеходных зон – нанесение асфальтово-

го покрытия, тратуарной плитки, декоративное мощение; 

2. Использование малых архитектурных форм – установка скульптур и 

их композиций, скамей, декоративных фонарей и освещения; 

3. Озеленение территории – обустройство газонов, посадка деревьев и 

кустарников, цветников; 

4. Создание элементов социальной инфраструктуры – перенос торговых 

зон, обустройство и размещение детских игровых площадок, зон от-

дыха, спортивных зон, металлических ограждений.  

Большая доля проектов находится в приделах при домовых террито-

рий жилых многоквартирных домов (47 %). Почти 30 % дизайн-проектов 

направлены на благоустройство улиц. На благоустройство скверов в жи-

лых районах города приходиться лишь 12 % проектов (два сквера), а на 
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благоустройство общественной территории жилого района и набережной 

предлагается по одному проекту (по 6 % на каждого).  
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К ОЦЕНКЕ УРОВНЯ БЛАГОУСТРОЙСТВА ДВОРОВЫХ  
ТЕРРИТОРИЙ Г. АБАКАНА ДЛЯ ФОРМИРОВАНИЯ 

ЭКОЛОГИЧЕСКОЙ КОМФОРТНОСТИ СРЕДЫ 

Под городской средой понимают совокупность территориально вы-
раженных природных, архитектурно-планировочных, экологических, 
социально-культурных и других факторов, характеризующих среду оби-
тания в муниципальных образованиях и определяющих комфортность 
проживания на такой территории.  

В г. Абакане достаточно быстро меняется качество городской среды, 
в соответствии с логикой требований и тенденций современной урбани-
стики. Осуществляется преобразование имеющихся и создание новых 
зеленых зон, предполагающих глубокое взаимодействие человека и объ-
ектов озеленения («Преображенский» парк, парк «Сады мечты», парк 
«Вдохновение»). Используются комплексные проекты застройки и бла-
гоустройства города, градостроительные и архитектурные ансамбли, де-
лающие облик города более эстетичным, тем самым укрепляя в сознании 
горожан чувство здоровья, гармонии и целостности жизни.  

Для г. Абакана характерно широкое внедрение городской скульпту-
ры, разнообразных по сюжету, материалу изготовления и местоположе-
нию. Изучение городских скульптур, являющихся элементами благоуст-
ройства и местами кратковременного отдыха жителей г. Абакан осущест-
вляют студенты университета (Юрковец Д. А и др.) под руководством 
зав. кафедрой анатомии, физиологии и безопасности жизнедеятельности 
М. Л. Махровой [1].  

В рамках нашего исследования, оценка комфортности городской среды 
на домовых территориях осуществлялась по методике разработанной Еро-
хиным Г. П. и Гашенко А. Е., согласно которой выделяются 3 группы крите-
риев: 1) критерии, учитывающие современное состояние и общий уровень 
благоустройства дворовой территории (состояние); 2) критерии, учитываю-

https://booksee.org/book/1352225
https://ru.b-ok.cc/book/2974076/ed566f
https://ru.b-ok.cc/book/2974076/ed566f
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щие современную обеспеченность дворовой территории элементами благо-
устройства (обеспеченность); 3) критерии, учитывающие степень востребо-
ванности у населения мероприятий по благоустройству (востребованность). 
В своем исследовании мы использовали критерии благоустройства и обеспе-
ченности: уровень благоустройства пешеходно-тропиночной сети; общее 
состояние покрытий и оборудования; оборудованность детских и спортив-
ных площадок; оборудованность элементами уличного освещения; обеспе-
ченность детскими и спортивными площадками, автостоянками, зелеными 
насаждениями.  

В рамках оценки обеспеченности зелеными насаждениями проведе-
на их паспортизация по следующим показателям: видовое разнообразие; 
морфология (высота и диаметр ствола) и возраст растения; экологическое 
состояние.  

Для оценки домовые территории отбирались с учетом их местона-
хождения в разных районах города, этажности жилых домов и типа за-
стройки. Выбрано 13 домовых территорий прилегающих к домам разной 
этажности – 5-этажным и 9-этажным. Выбор домов такой этажности не 
случаен, во-первых средне- и многоэтажная застройка является типичной 
для большого города Абакан, что можно объяснить устойчивой тенден-
цией роста в 1–2 % динамики численности городского населения. Во-
вторых, территория Хакасии относится к сейсмоактивным районам с не-
большой амплитудой землетрясения, поэтому для уменьшения степени 
риска и обеспечения устойчивости функционирования ведется строи-
тельство преимущественно 5- и 9-этажных зданий. Выбранные объекты, 
в зависимости от времени введения в эксплуатацию можно объединить в 
3 группы – построенные: 1) до 1980 года; 2) в 1980–2000 гг.; 3) в 2000–
2020 гг. Активное строительство жилья в городе проходило в период 
формирования Саянского ТПК, поэтому большинство домов были по-
строены в период 1980–2000 гг. (38,6 %).  

Озеленение дворов формируется рядовыми посадками древесно-
кустарниковых насаждений. Лидером является Вяз мелколистный (Ulmus 
parvifolia) (82 %), 10 % – Тополь черный (Pоpulus nigra), редко встреча-
ются Берѐза повислая (Betula pendula), клен и пихта. Среди кустарников 
преобладает Акация древовидная (Карагана) (Caragana arborescens) до 
97 %, оставшиеся 3 % приходятся на Сирень обыкновенную (Syringa 
vulgaris), Рябину обыкновенную (Sorbusaucuparia), Черемуху обыкно-
венную (Prunus padus).  

Средний диаметр ствола деревьев на домовых территориях составляет 
0,21 м, а средняя высота – 11 м. По экологическому состоянию преоблада-
ют ослабленные деревья и кустарники, так как для них характерны: разре-
женная крона, светло-зеленая листва, уменьшенный прирост, засохшие вет-
ви, имеются механические повреждения и единичные водяные побеги. На 
придомовых территориях по ул. Авиаторов 6, ул. Ломоносова 24 и ул. Торо-
сова 7-1 в озеленении отсутствуют деревья. Средняя плотность зеле- 
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ных насаждений колеблется в интервале от 0,0025 шт/м
2
 до 0,034 шт/м

2
. 

Возраст древесных насаждений находится в диапазоне 70–102 года. Таким 
образом, уровень обеспеченности зелеными насаждениями большей части 
домовых территорий достаточный, но требуются омоложение и уход.  
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К ВОПРОСУ ИЗУЧЕНИЯ КАЧЕСТВА МЕСТНОГО  
ОВОЩНОГО СЫРЬЯ 

На здоровье и продолжительность жизни современного человека и 
общества в целом оказывают влияние многие факторы, важнейшим из 
которых является качество пищевых продуктов. Овощи входят в еже-
дневный рацион питания человека и поэтому их относят к незаменимым 
пищевым продуктам. Они содержат ряд витаминов и аминокислот, макро 
и микроэлементы, углеводы, белки, ферменты, фитонциды и другие цен-
ные вещества [1].  

Внесение необоснованных объемов азотных удобрений на сельско-
хозяйственные поля приводит к накоплению излишнего количества нит-
ратов в овощной продукции. С другой стороны, нитраты – одно из важ-
нейших звеньев природного круговорота азота, который входит в состав 
белков – строительного материала всего живого на нашей планете. По-
этому нитраты хорошо усваиваются растениями, но если цепь преобразо-
ваний нарушается, то нитраты способны концентрироваться в растениях 
и плодах, но при невысоких концентрациях в пище они легко выводятся 
из организма человека. Опасность данных химических соединений связа-
на тем, что в организме человека нитраты через нитриты могут перехо-
дить в канцерогенные нитрозоамины [2].  

Сегодня развитие общества происходит в условиях глобального эко-
логического кризиса, что проявляется в увеличении загрязнения окру-
жающей среды. При этом данная тенденция характерна для всех насе-
ленных территорий, независимо от их размера, расположения и специа-
лизации хозяйства. Например, для территории п. Ойский Красноярского 
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края, где основное влияние связано с организацией и ведением сельского 
хозяйства. 

Содержание нитратов определяли в наиболее часто используемых 
местным населением овощах: картофеле, моркови, томатах. Овощи были 
собраны с двух приусадебных участков, расположенных в различных 
частях поселка: один – в центральной (участок 1), второй – на окраине 
(участок 2). Измерения проводили с помощью нитрат-тестора «СОЭКС» 
на базе лаборатории кафедры биологии ХГУ им. Н. Ф. Катанова.  

Полученные результаты представлены на рисунке 1. Мы можем ви-
деть, что ни на одном участке превышения ПДК не выявлено, что гово-
рит о допустимой норме внесения удобрений. При сравнительном анали-
зе исследуемых овощей на предмет содержания нитратов, можно отме-
тить что наибольшая концентрация наблюдается в картофеле (193 мг/кг), 
далее идет морковь(187 мг/кг), а наименьшее значение имеет томат теп-
личный, его показатель составляет 162 мг/кг (рис.). При сопоставлении 
образцов с различных территорий, было определено, что содержание 
нитратов в картофеле на участке возле сельхозпредприятия на 6,8 % пре-
вышает значение такового, собранного с участка на окраине поселка. 
Аналогичная картина наблюдается для моркови и томатов, разница меж-
ду участками составляет 8,6 % и 0,7 % соответственно.  

Таким образом, можно сделать вывод, что все исследуемые овощи 
являются безопасными с точки зрения содержания в них нитратов. Дан-
ный факт говорит, о грамотном внесении азотных удобрений при ведении 
сельского хозяйства на данной территории.  

 

Содержание нитратов в исследуемых овощах, выращенных  

на территории п. Ойский (мг/кг) 
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РАСТИТЕЛЬНЫЕ АНТИОКСИДАНТЫ ЗЕРНА ЯЧМЕНЯ  

И ОВСА КАК КОМПОНЕНТЫ ФУНКЦИОНАЛЬНОГО ПИТАНИЯ  

В последнее время у россиян отмечаются изменения в структуре пи-

тания. Во многом этому способствует Государственная политика в облас-

ти здорового питания, направленная на «создание условий, обеспечи-

вающих удовлетворение потребностей различных групп населения в ра-

циональном, здоровом питании с учетом привычек, традиций, экономи-

ческого положения, в соответствии с требованиями медицинской науки». 

Согласно информации, представленной в Федеральном законе «О качест-

ве и безопасности пищевых продуктов», одной из актуальных задач нау-

ки и отраслей агропромышленного комплекса является удовлетворение 

физиологических потребностей населения высококачественными, биоло-

гически полноценными и безопасными продуктами питания. Одним из 

вариантов решения данной проблемы является разработка и создание 

продуктов функционального питания, ежедневное употребление которых 

способствует сохранению и улучшению здоровья. В этом отношении аб-

солютными лидерами являются продукты растительного происхождения.  

Длительный окислительный стресс организма, вызванный плохой 

экологией, вредными привычками, может привести к диабету, сердечно-

сосудистым, онкологическим и другим заболеваниям, а также прежде-

временному старению. Однако, действию свободных радикалов можно 

противопоставить добавление в питание природных антиоксидантов, 

присутствующих в овощах, фруктах, зерне и др. [1]. Суммарное содержа-

ние антиоксидантов (ССА) в различных компонентах функционального 

питания отражает рисунок 1.  
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Рис. 1. Средние значения суммарного содержания антиоксидантов в различных  

компонентах функционального питания (по данным Я. И. Яшина [1]) 

 

Можно видеть, что в пророщенном зерне ССА в десять раз выше, 

чем в сухом. При этом, очень важно контролируемое потребление анти-

оксидантов, для чего необходимо владеть информацией о количествен-

ном и качественном содержании антиоксидантов в растительном сырье.  

Цель данного исследования заключалась в изучении суммарного со-

держание антиоксидантов в зерне овса и ячменя, выращенного на терри-

тории Республики Хакасия (Бейский и Ширинский район) и юга Красно-

ярского края (Краснотуранский район) в 2015–2016 годах (рис. 2).  

 

Рис. 2. Средние значения суммарного содержания антиоксидантов в зерне ячменя,  

выращенного в 2015–2016 

 

Полученные результаты отражены на рисунках 2, 3. Можно видеть, 

что максимальное ССА зарегистрировано в зерне ячменя, выращенного 

на территории Бейского, минимальное – Краснотуранского района.  

Зерно овса содержит антиоксиданты в меньшем количестве, нежели 

у ячменя. По пунктам исследования отмечается схожая ситуация в рас-

пределении максимальных и минимальных значений (рис. 3).  

0 100 200 300 400

яблоки 

груша 

овес

рожь

пшеница 

овес пророст

рожь пророст

пшеница …

Суммарное содержание антиоксидантов, мг/ 100 г

50 52 54 56 58 60

Краснотуранск

Бея

Шира

Среднее по пунктам

Суммарное содержание антиоксидантов, мг/100 г 



147 

 

Рис. 3. Средние значения суммарного содержания антиоксидантов в зерне овса, 

выращенного в 2015–2016 

Таким образом, изученные зерновые культуры наряду с «традицион-

ными» белками и витаминами, содержат достаточно высокое количество 

антиоксидантов, положительно влияющих на протекающие в организме 

человека обменные процессы, что может являться фактором, и могут 

быть использованы в качестве ингредиента функционального питания.  
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К ОЦЕНКЕ ЭКОЛОГИЧЕСКОЙ ОБСТАНОВКИ  
НА ТЕРРИТОРИИ С. КАЗАНЦЕВО ПО ЭКОЛОГИЧЕСКОМУ  

СОСТОЯНИЮ ЛЕСА  

В условиях интенсивного использования природных ресурсов и су-

щественных преобразований природных ландшафтов, все острее стано-

вится проблема сохранения условий жизни представителей животного и 

растительного мира, а также самому человеку и его хозяйственной дея-

тельности. Поэтому правительство в свете стратегических социально-

экономических преобразований в стране уделяет достаточно внимания 

повышению уровня комфортности условий жизнедеятельности, как го-

рожан, так и сельских жителей. Для этого реализуется федеральная целе-

вая программа «Устойчивое развитие сельских территорий на 2014–2017 

годы и на период до 2020 года» [4]. На обеспечение устойчивого разви-

тия сельского поселения оказывают влияние ряд экономических, эколо-

гических и социальных факторов. К экологическим показателям оценки 
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устойчивости сельских территорий муниципального образования отно-

сятся: качество окружающей среды по гигиеническим и экологическим 

нормативам; обеспеченность ресурсами социально-экономической сфе-

ры. Данные показатели влияют непосредственно на состояние здоровья 

населения и на привлекательность данной территории для проживания в 

целом.  

Лес как экологическая система выполняет средообразующую функ-

цию и одновременно является незаменимым природным ресурсом. Осо-

бую значимость леса можно отметить для сохранения здоровья человека, 

так как растения выделяя фитонциды, убивают многие болезнетворные 

микробы, улавливают химические атмосферные загрязнения, поглощают 

шум и тем самым выполняют санитарно-гигиеническую и защитную 

функции. Сочетание специфического микроклимата, водных объектов и 

биологического разнообразия в пределах лесных комплексов успешно 

реализуют и рекреационную функцию.  

Объектом нашего исследования является лесной массив, располо-

женный в юго-западной части с. Казанцево, которое расположено на ле-

вом берегу р. Оя имеет площадь около 4 км
2
 и количество жителей почти 

2,3 тыс. чел. Данный участок – квартал № 4 относится к Шушенскому 

сельскому участковому лесничеству Пировского лесничества, которое в 

свою очередь является составной частью Саяно-Шушенского лесничест-

ва. Площадь исследуемого участка составляет 0,31 км
2
. Главная лесооб-

разующая порода – сосна обыкновенная (Pinussylvestris), реже представ-

лены – береза повислая (Betulapendula) и осина обыкновенная 

(Populustremula). Из кустарников наиболее часто встречаются: черемуха 

обыкновенная (Prunuspadus), смородина высочайшая (Ribesaltissimum), 

шиповник обыкновенный (Rosaeanina). Травяной покров представлен 

различными видами родов пырейника (Elymus), овсяницы (Festuca), лю-

церны (Fabaceae), донника (Melilotus), мятлика (Gramineae) и др.  

Возраст древостоя сосны составляет 150–200 лет, высота деревьев 

колеблется в пределах от 30 до 35 м, диметр ствола – 0,20–0,40 м. Данная 

лесной массив относится к эксплуатационным лесам 3 класса бонитета и 

в его пределах ведется заготовка не древесных лесных ресурсов (грибы, 

ягоды, лекарственные растения), так же возможны выборочные рубки [2].  

Для оценки экологического состояния лесных экосистем были ис-

пользованы общедоступные методики: критерии оценки экологической 

обстановки территорий [1]; оценка экологического состояния леса или 

кустарникового сообщества [3]. Исследования осуществлялись на 5 уча-

стках площадью по 50 м кв, на который экологическое состояние оцени-

валось в баллах по 4 признакам: порубки, состояние травяного яруса, 

пожары и неорганизованный отдых. Наиболее поврежденным является 

участок № 1, который расположен в непосредственной близости от насе-

ленного пункта, наименее поврежден участок № 5 (табл.).  
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Оценка экологического состояния лесного массива  

с. Казанцево, балл 
Признак / № участка 1 2 3 4 5 

Порубки  2 2 2 2 1 

Состояние травяного яруса 3 1 1 2 1 

Пожары  2 2 2 2 2 

Неорганизованный отдых 3 1 1 2 1 

Итого  10 6 6 8 5 

 

Незаконная рубка леса отмечается на всех участках, также как и по-

врежденность деревьев от пожаров (2 балла). На участках № 1 и № 4 вы-

явлены последствия неорганизованного отдыха – кострища и поврежде-

ние травяного яруса (2–3 балла). 

В целом, можно сделать вывод, что лесной массив в с. Казанцево ак-

тивно используется в рекреационных и хозяйственных целях, что снижа-

ет качество его экологического состояния.  
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БЛАГОУСТРОЙСТВО ГОРОДСКОЙ СРЕДЫ КАК ПОКАЗАТЕЛЬ  
ЭКОЛОГИЧЕСКОЙ КОМФОРТНОСТИ ПРОЖИВАНИЯ  

НАСЕЛЕНИЯ (НА ПРИМЕРЕ IX ЖИЛОГО РАЙОНА Г. АБАКАНА) 

Городская среда может быть представлена как сложная система, в 

которой условно можно выделить три уровня. Первый представлен кон-

кретными зданиями и сооружениями, образующими единый градострои-

тельный комплекс (улицы, площади, скверы, школы и т. д.). Второй 

включает совокупность объектов и территорий города, которая обеспечи-

вает единство трудовых, потребительских и рекреационных связей насе-

ления (определенный район города). Третий уровень – это уровень го-

родских агломераций [2].  

Под экологической комфортностью принято понимать совокупность 

условий, удовлетворяющих основные физиологические потребности 

проживающего на исследуемой территории населения. Одним из показа-

http://docs.cntd.ru/%20document/901797511
http://docs.cntd.ru/%20document/901797511
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телей при этом выступает благоустройство городской среды, – транс-

портная доступность, озеленение территории (состояние, качественный и 

количественный состав), жилого фонда и др. [1].  

Цель данного исследования заключалась в характеристике элементов 

благоустройства IX жилого района г. Абакана, оказывающих влияние на 

экологическую комфортность проживания.  

На современном этапе развития в городе Абакане активно происхо-

дит строительство как многоэтажных, так и индивидуальных домов уса-

дебного типа. Примером последнего варианта может являться IX жилой 

район, расположенный в юго-западной части территории города Абакана. 

Данный район является «спальным» районом города с малоразвитой 

структурой обслуживания населения, коммуникаций и улично-дорожной 

сетью. Вместе с тем, территория района имеет достаточный потенциал 

для развития, как самостоятельной, устойчивой части города со своими 

объектами социального и культурного обслуживания, развитой системой 

улиц и дорог, а также неповторимым природным окружением. Район гра-

ничит с VI и X жилыми районами, а также садоводческими участками и 

деревней Чапаево (рис.).  

Схема границ IX жилого района г. Абакана 

Площадь района равна 523,3 га, численность населения на 

01.01.2020 года составляет 5 300 человек, а показатель обеспеченности 

населения общей площадью жилищного фонда принят в размере 40 м
2
 на 

1 человека.  

Как было отмечено выше, одним из показателей комфортности про-

живания выступает степень озеленения территории. При проведении ви-

зуальной оценки территории IX жилого района было установлено, что 

имеет место озеленение ограниченного и специального пользования. К 

специальному назначению относится территория кладбища № 5. В ос-
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тальных же случаях это насаждения ограниченного пользования на тер-

ритории индивидуальных жилых домовладений.  

При оценке транспортной доступности исследуемого района г. Аба-

кана учитывали такой показатель как расстояние до центра города, нали-

чие и тип дорожного покрытия. Было выявлено, что по первому критерию 

всю территорию жилого района можно условно поделить на три части:  

1-я группа улиц имеет расположение, наиболее близкое к городу, соответ-

ственно 3-я – отдаленная. Наиболее благоприятными, с точки зрения типа 

дорожного покрытия, являются улицы района, относящиеся к 1 группе, 

где в основном представлено асфальтовое покрытие. Тогда как для пери-

ферии характерны дороги без покрытия. Из-за отсутствия асфальтиро-

ванных дорог проявляется проблема инфраструктурного показателя – 

работа городского транспорта: движение автобусов осуществляется толь-

ко по двум муниципальным маршрутам; автобусные остановки находятся 

вдали от большей части домов; временные интервалы движения авто-

транспорта в западной части – от 30 минут до часа, в восточной части – 

около 30 минут; в выходные дни интервалы увеличиваются.  

Жители восточной части района пользуются автобусами Абакан-

Сапогово, из-за большого расстояния до остановок городского транспор-

та. Также им приходится переходить р. Ташебу. Часто мосты в осенне-

весенний период затапливаются.  

Таким образом, при проведении оценки экологической комфортно-

сти IX района города Абакана по таким показателям, как озеленение тер-

ритории и транспортная доступность, было установлено, что данная тер-

ритория находится на начальной стадии развития инфраструктуры и по-

вышения комфортности проживания населения. Улучшить сложившуюся 

ситуацию можно с помощью увеличения озеленения приусадебных тер-

риторий, создания скверов и парка, а также улучшения дорожного по-

крытия.  
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К ОЦЕНКЕ ПРИВЛЕКАТЕЛЬНОСТИ ГОРОДСКИХ СКУЛЬПТУР  

В МЕСТАХ ОТДЫХА ГОРОДА АБАКАНА 

Городское население зачастую находится в эмоционально-психо-

логических и стрессовых ситуациях, испытывая большую утомляемость, 

что является причиной различного рода заболеваний. Отсюда, появляется 

необходимость в восстановлении жизненных сил, а способствуют этому 

оборудованные места отдыха. В условиях города, с его высокой интен-

сивностью деятельности и ограниченностью пространства, большую роль 

играет организация рекреации на короткий период времени, которая спо-

собствует повышению работоспособности и позитивности психологиче-

ского состояния человека.  

При организации мест кратковременного отдыха в городе, важно 

учитывать потребности рекреантов в комфортности условий и специфи-

ческие особенности территории или объекта рекреации. Под комфортно-

стью условий в городе, согласно Т. В. Кочетковой и Н. В. Алейниковой, 

мы будем понимать: «безопасность и защищенность; ориентированность 

городского центра на пешехода, формирование пешеходной сети для го-

рожан, и маршрутов для туристов; эргономическое оснащение улиц не-

обходимыми осветительными приборами, разметкой, местами отдыха и 

т. д.; психоэмоциональный и эстетический комфорт» [1].  

Местами кратковременного отдыха в г. Абакане выступают террито-

рии размещения городских скульптур, общее количество которых со-

ставляет около 70 объектов. Большинство городских скульптур установ-

лены в парках и скверах (38 %), в жилых районах (17 %), около профиль-

ных учреждений (14 %), на пересечении дорог. По жанру среди скульп-

тур г. Абакана преобладают анималистические (29 %) («Медвежонок», 

«Умка» и др.) и аллегорические (27,5 %) («Буквы» и др.), реже отмечают-

ся портретные (17 %) («Фотограф», «Музыка и дети» и др.), историче-

ские (14,5 %) (Памятник воинам, погибшим в Великой Отечественной 

войне, Памятник жертвам политических репрессий и др.) и символиче-

ские скульптуры (12 %) (Декоративное сооружение «Окуневская сте-

ла») [2].  

Для оценки привлекательности скульптур и прилегающей к ним тер-

риторий, как мест отдыха, были выбраны 15 скульптур. Критериями оцен-

ки благоустройства в рамках нашего исследования были определены: 

а) озеленение территории: видовое разнообразие и экологическое состоя-

ние зеленных насаждений; б) освещенность или плотность размещения 
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элементов уличного освещения; в) соотношение благоустроенных и небла-

гоустроенных тротуаров, дорожек и тропинок (с покрытием – без покры-

тия); г) наличие малых архитектурных форм утилитарного массового ис-

пользования (скамьи, урны, ограждения, указатели, номерные знаки домов, 

торговые киоски, светильники, вазы для цветов и озеленения).  

Для первой группы скульптур, находящихся на территории парков 

города, характерно – четкий контур прилегающей территории и хороший 

уровень благоустройства. Так, например, в сквере «Кораблик», скульпту-

ра «Кораблик» имеет прискульптурную территорию площадью 225 м
2
, 

твердое покрытие (асфальтобетон, плитка), функциональное освещение, 

по периметру площадки расположены лавочки (5 шт.) и урны (5 шт.), а 

внешний контур оформлен в виде газона.  

Вторая группа скульптур, приуроченная к перекресткам улиц, гораз-

до меньших размеров и менее благоустроена. Так скульптура «Умка» 

занимает территорию около 25 м
2
, озеленением выступают две цветоч-

ные клубы и газон, на твердом (асфальтном) покрытии установлены две 

лавочки и урны, но отсутствует освещение.  

К третьей группе скульптур, приуроченных к профильным учрежде-

ниям, относится декоративное сооружение «Школьный ранец», площа-

дью 4 м
2
, с двумя вязами мелколиственными (Ulmusparvifolia) без при-

знаков ослабления, имеется твердое покрытие и функциональное осве-

щение. Однако, отсутствие скамеек и урн делает территорию не привле-

кательной для отдыха школьников и прохожих.  

Таким образом, можно сказать что, прилегающие к скульптурам тер-

ритории г. Абакан в большинстве характеризуются как благоустроенные. 

Обязательными элементами благоустройства у 75 % таких территорий 

являются лавочки и урны, но только две прилегающие территории имеют 

освещение.  
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ПРОГРАММА «МОЯ БЕЗОПАСНОСТЬ – МОЕ ЗДОРОВЬЕ»  
КАК СПОСОБ ФОРМИРОВАНИЯ НОКСОЛОГИЧЕСКОЙ  

КОМПЕТЕНЦИИ ОБУЧАЮЩИХСЯ 8-Х КЛАССОВ 

Вопросам безопасности подрастающего поколения необходимо уде-
ляется большое внимание, поскольку нарастающие в современном мире 
опасности как техногенного, так и природного характера часто представ-
ляют угрозы для здоровья и жизни людей и наносят колоссальный ущерб 
окружающей среде. При возникновении таких ситуаций не каждый взрос-
лый человек может адекватно отреагировать и обезопасить себя, что гово-
рить о подростках, которые зачастую не воспринимают всю трагичность 
ситуации серьезно. Как отмечается в работе [2], «в связи с этим одной из 
фундаментальных задач, которую должна решать на данном этапе система 
образования, заключается в развитии у подрастающего поколения нового 
понимания изменяющегося мира, в котором они живут, и это актуализиру-
ет значение ноксологического подхода в образовании». Ноксология – это 
учение об опасностях окружающего мира [1]. Проявление опасностей в 
разных сферах с каждым годом становится шире, усиливается антропоген-
ное воздействие на окружающую среду, что влечет еще более глобальные 
катастрофы. Поэтому человек должен уметь не только защитить себя, но и 
умело использовать методы и приемы снижения негативного воздействия 
на окружающую среду. В связи с этим ноксологическая компетенция обу-
чающихся должна включать в себя не только знания об источниках опас-
ности и их воздействии, но и умения, способствующие предвидению опас-
ных ситуаций, выбор грамотного алгоритма поведения и способность ми-
нимизировать  воздействие опасных факторов на здоровье человека.  

Важную роль, в школьном образовании при формировании ноксоло-
гической компетенции, играет предмет ОБЖ. Но в школе на ОБЖ отво-
дится только один час в неделю, в результате чего не представляется 
возможным качественно сформировать составляющие ноксологической 
компетенции школьника на уроке. Самым эффективным, на сегодняшний 
день, способом формирования и развития ноксологических компетенций 
школьников, является организация внеурочной деятельности, которая в 
условиях современной школы может быть реализована во всех направле-
ниях, предлагаемых ФГОС. Внеурочная деятельность занимает особое 
положение, так как основана на вариативной составляющей базисного 
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учебного плана, и принципиально отличается от урочной формы струк-
турой и особенностями организации.  

Анализ опыта работы учителей ОБЖ показал, что использование раз-
нообразных инновационных методов, приемов и технологий в процессе 
реализации внеурочной деятельности по ОБЖ может способствовать каче-
ственному формированию всех составляющих ноксологической компетен-
ции. Распространенными способами являются: использование анализа 
конкретных ситуаций с последующим составлением алгоритмов безопас-
ного поведения; решение кейсов, проблемных заданий, компетентностно-
ориентированных заданий и т. д. Все это способствует тому, что обучаю-
щиеся могут адекватно оценить свои действия и действия одноклассников, 
могут использовать различные методы и средства для достижения резуль-
тата деятельности, а так же грамотно оформить продукт своей деятельно-
сти. Внеурочная деятельность по ОБЖ может быть направлена на изучение 
какой-то конкретной области (техногенные, природные опасности и т. д.), 
либо носить обобщенный характер, где могут быть рассмотрены разнооб-
разные ситуации и правила поведения в них.  

Нами ведется разработка программы внеурочной деятельности по ОБЖ 
«Моя безопасность – мое здоровье», которая будет рассчитана на один учеб-
ный год. В программе предусмотрены блоки: теоретический, практический и 
творческий. Для их реализации будут использованы активные и интерактив-
ные методы и технологии, средства кабинета ОБЖ, игровая и исследователь-
ская деятельность, что в целом будет способствовать результативному фор-
мированию ноксологической компетенции школьников.  
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ПЕДАГОГА-БАКАЛАВРА ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

В СОВРЕМЕННОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ СРЕДЕ 

Модернизация профессионального образования, может быть обеспе-

чена за счет внедрения адаптивных, практико-ориентированных, здо-

ровьесберегающих и гибких образовательных программ. Сегодня важны 
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не столько традиционные результаты (профессиональные знания, умения, 

навыки) освоения образовательных программ, сколько профессиональные 

компетенции, отражающие готовность выпускника к организации здо-

ровьесберегающей деятельности. При этом происходит смещение акцен-

та в оценке образовательных результатов. От оценки результатов освое-

ния образовательной программы к оценке сформированности профессио-

нальных компетенций выпускника [1; 4–6].  

Федеральный государственный образовательный стандарт высшего 

образования – баклавриат по направлению подготовки 44.03.01 (44.05.01). 

Педагогическое образование (приказ министерства образования и науки 

Российской Федерации № 121 от 22.02.2018 (далее – ФГОС ВО 3++) пре-

дусматривает формирование универсальных, общепрофессиональных 

компетенции по направлению подготовки. При этом профессиональные 

(профильные) компетенции формулируются  образовательными учрежде-

ниями на основе профессиональных стандартов, анализа требований, предъ-

являемых к выпускникам на рынке труда. Таким образом, актуальность ис-

следования формулирования и формирования профессиональных (профиль-

ных) компетенций педагогов-бакалавров физической культуры определена 

существующей образовательной средой и практикой на рынке труда.  

В этой связи проблема осмысления сущности и содержания воспита-

ния физической культуры у современного человека информационного 

общества  приобретает особую актуальность. Физическая культура спо-

собна аккумулировать базисные ценности общества, отбирать их в соот-

ветствии с потребностями эпохи, оказывать влияние на характер общест-

венной и профессиональной жизни в целом. Актуальные ценности физи-

ческой культуры, непосредственно функционирующие в данном общест-

ве в данное время, наиболее наглядно проявляются в культуре труда, 

культуре быта и культуре поведения. Поскольку, физическая культура 

больше связанна с деятельностной (двигательной) характеристикой, то 

процесс воспитания физической культуры определяет культуру как спе-

цифический способ человеческой жизнедеятельности, а человек выступа-

ет в нем субъектом. Это позволяет раскрыть способности человека, его 

духовные потенции, и воспитать творческую, здоровую личность. Физи-

ческая культура призвана проявляться: в соблюдении и пропаганде здоро-

вого образа жизни; в сохранении и укреплении своего здоровья; в посе-

щении физкультурно-спортивно-массовых мероприятий, соревнований и 

пр. Но, кто, где и как все это способен реализовать?  

С этой целью мы провели анкетирование различных руководителей 

(директора, заместители директора, методисты – более 70 человек) обще-

образовательных, спортивных учреждений г. Красноярска и Краснояр-

ского края и оно показало, что:  
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на вопрос, «Каких профессиональных знаний, умений и личностных 

качеств, на Ваш взгляд, не хватает молодым специалистам, приходящим 

к Вам в учреждение?» были получены следующие ответы: 

 готовности к педагогической деятельности по предмету – 66 %; 

 связи с реальными потребностями образования – 54 %; 

 самостоятельности, инициативы – 47 %; 

 базовых теоретических знаний по преподаваемому предмету – 29 %; 

на вопрос, «Какие профессиональные компетенции выпускника 

важны в процессе трудовой деятельности?» работодатели ответили:  

 глубокие знания по специальности – 93 %; 

 готовность к взаимодействию с детьми, родителями, другими спе-

циалистами – 92 %; 

 способность к логическим выводам, анализу – 85 %; 

 стремление к профессиональному саморазвитию – 89 %; 

 стрессоустойчивость – 65 %.  

Таким образом, в результате анализа нормативно-правовой докумен-

тации в области образования, требований работодателей, отечественного 

опыта подготовки педагогов-бакалавров и специализированных научных 

данных мы сформулировали профессиональные (профильные) компетен-

ции бакалавров-педагогов физической культуры: 

 понимание роли и значения физической культуры в формировании 

личности. Сформированность культуры здорового образа жизни; 

безопасности жизнедеятельности, как о жизненно важной социально-

нравственной позиции личности. Необходимость отрицания экстре-

мизма, терроризма, действий противоправного характера; 

 владение основными способами самоконтроля показателей физиче-

ского здоровья, умственной и физической работоспособности, физи-

ческого развития и физических качеств; 

 владение двигательными навыками в базовых видах спорта и физи-

ческими упражнениями разной функциональной направленности, с 

целью применение их в профессиональной деятельности, профилак-

тики переутомления и сохранения высокой работоспособности.  

Карта компетенций определяет структуру по реализации содержания 

подготовки в соответствии с требованиями работодателя и предполагает 

ориентацию выпускника на решение профессиональных задач.  

Кроме того, наши исследования показали, что многие студенты нуж-

даются в формировании дополнительных профессиональных компетен-

ций, которые по объективным и субъективным причинам не формируют-

ся, или формируются не осознанно в процессе освоения программы под-

готовки. К таковым можно отнести предпринимательские компетенции, 

компетенции по правовым аспектам организации собственного дела, 

компетенции грантовой деятельности, публичной защиты работ.  
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Сформированность данных компетенций позволит выпускникам 

университета быть более востребованными на современном рынке труда, 

развивать малый бизнес в регионах в различных сферах профессиональ-

ной деятельности, организовывать наукоемкие производства. Все это 

позволит рассматривать содержание подготовки педагогов-бакалавров по 

физической культуре как способ обучения, способ овладения и инстру-

мент формирования профессиональных (профильных и др.) компетенций. 

Именно содержание становиться определяющим в определении результа-

тов обучения, а именно, овладение и проявление видами здоровьесбере-

гающей деятельности педагога.  

В институте физической культуры, спорта и здоровья им. И. С. Яры-

гина спроектирован и реализуется учебный план на основе практико-

ориентированного, здоровьесберегающего подхода, который представляет 

собой модель организации образовательного процесса. В качестве цели 

обучения выступает совокупность компетенций обучающегося, а в каче-

стве средства ее достижения – модульное построение содержания и 

структуры процесса подготовки. В качестве образовательных результатов 

выступают сформированные универсальные, общепрофессиональные, 

профессиональные (профильные) компетенции, готовность к профессио-

нальной деятельности.  

Компетентность студента-бакалавра физической культуры, характе-

ризуется совокупностью личных знаний и практического опыта и обес-

печивается через осознание теоретических знаний, овладение видами 

профессионально-педагогической здоровьесберегающей деятельности, в 

том числе и специфическими, такими как: двигательными навыками по 

базовым видам спорта, навыкам по контролю нагрузки обучающихся.  

Практико-ориентированность подготовки и здоровьесберегающий 

подход в части выполнения практических заданий, мини-исследований, 

проектов, решения учебно-профессиональных задач в ходе обучения, 

позволяют формировать профессиональные (профильные) компетенции, 

стиль здоровьесберегающей деятельности и поведения, отношение к 

профессиональной деятельности будущих педагогов-бакалавров по фи-

зической культуре. Профессиональные (профильные) компетенции учи-

теля физической культуры отражаются в готовности выпускника вуза к 

использованию знаний, умений и видов здоровьесберегающей деятельно-

сти в практике образования, что проявляется в его культуре здорового 

образа жизни и безопасности жизнедеятельности. Содержание подготов-

ки педагогов-бакалавров по физической культуре становится определяю-

щим в способах обучения, инструментах овладения профессиональными 

компетенциями и измерения проявлений их сформированности. При этом 

заметим, что внедрение четырех летнего бакалавриата в педагогическое 

образование по направлению физическая культура является дискуссион-

ным, так как он не в полной мере призван обеспечить фундаментальную 
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подготовку выпускнику. На наш взгляд, фундаментальную подготовку 

выпускнику может обеспечить пятилетний бакалавриат (или специали-

тет), например, физическая культура и дополнительное образование.  
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АДАПТАЦИЯ МОЛОДЕЖИ К ВОЕННО-ФИЗКУЛЬТУРНОЙ  
ПОДГОТОВКЕ 

Историческое, социально-педагогическое осмысление подходов, 

форм, методов, традиций организации физкультурно-спортивной, воен-

но-физкультурной работы открывает перспективы дальнейшего развития 

физической культуры и спорта в России в целом и в отдельных регионах 

в частности [1; 2].  

В период существования советского государства развитию спорта, 

физкультуры, военно-физического воспитания уделялось значительное 

внимание. Так, решение о создании Всевобуча было принято еще в 1918 

году (Декрет ВЦИК «Об обязательном обучении военному искусству»). 

Активно работали военно-спортивные общества и клубы (ОСАвиахим, 

ОСВОД, ДОССАФ и др.), что способствовало популяризации среди всех 

слоев населения различных видов спорта и подвижных игр. Спартакиады 

и соревнования проводились повсеместно (во дворе, в районе, городе, 

области, крае, республике и пр.). Исключительное значение придавалось 

массовому развитию военно-физкультурной работы среди молодежи: 

организация военно-физкультурных соревнований, кроссов, экскурсий, 

лыжных и пеших военизированных походов, массовых военно-

спортивных игр. Так, принятие соответствующих документов, как: Все-

союзного физкультурного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) 

https://ru.wikipedia.org/wiki/1918_���
https://ru.wikipedia.org/wiki/1918_���
https://ru.wikipedia.org/wiki/������
https://ru.wikipedia.org/wiki/����
https://ru.wikipedia.org/wiki/�������_���������
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(1940); Постановления «О всеобщем обязательном обучении военному 

делу граждан СССР» (1941); приказа Народного комиссариата просвеще-

ния (Наркомпроса) «О мероприятиях по улучшению военной подготовки и 

физического воспитания учащихся» (1941); приказа Наркомпроса «О воен-

ной и физической подготовке учащихся VIII–X классов» (1941) обеспечи-

вало целостную систему подготовки молодежи к защите Родины.  

С 1942 года учащиеся изучали строевую, лыжную, огневую и проти-

вохимическую подготовку, знакомились со стрелковым оружием, прохо-

дили технику рукопашного боя и военно-санитарного дела. При этом 

строевая подготовка призвана была воспитать дисциплину, товарище-

скую «спайку», понимание у каждого молодого человека выполнения 

поставленных задач. На занятиях огневой подготовки учащиеся знакоми-

лись с оружием и правилами обращения с ним. Каждый обучающийся 

должен был научиться владеть стрелковым оружием, практически усво-

ить тактику ближнего боя. При изучении приемов стрельбы обязательно 

демонстрировалось выполнение этого приема в целом, после чего обу-

чаемый «проделывал» показанный прием. Тактическая подготовка пред-

полагала изучение и отработку технике проведения атаки (колка чучел, 

метание учебных гранат в мишени и др.). На всех практических занятиях 

обязательно вводились вопросы стрелковой, саперной и химической под-

готовки. Учащихся, молодежь знакомили со службой дозора в разведке, 

где необходимо было объяснить значение разведки и ознакомить со спо-

собами добывания сведений о противнике, объяснить, почему боец дол-

жен сдать все свои документы, личные и служебные, а лишь затем перей-

ти к практическому обучению разведчика. Разъяснялись действия наблю-

дателя. Тренировалось внимание у обучающихся, так необходимо было 

обращать внимание на самые незначительные признаки: качание веток, 

кустов при отсутствии ветра, колебание травы, пыль, блеск, изменение в 

положении местных предметов и другие.  

Обучать военному делу разрешалось учителям общеобразователь-

ных предметов, имеющим военные знания. Сформировалось в обществе 

следующая норма. Выпускники советской школы должны быть физиче-

ски выносливыми, способными совершать пешие переходы с выкладкой, 

пробегать по пересеченной местности с преодолением сложных препят-

ствий, отлично передвигаться на лыжах и стрелять, поднимать и перено-

сить тяжести, уметь вести рукопашный бой штыком, прикладом и лопа-

той, рыть окопы, маскироваться, переплывать водные преграды. Учащие-

ся старших классов считались резервом Красной Армии.  

Таким образом, военно-физкультурная подготовка осуществлялась 

на всей территории страны и имела свои региональные особенности, ко-

торые определялись географическими и социально-экономическими ус-

ловиями. Особую роль в годы войны играла Сибирь, которая была стра-

тегической базой формирования боевых резервов Красной Армии. Так в 
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городах и районах Сибири активно проводились спортивные мероприя-

тия, направленные на широкое привлечение молодежи к повседневной 

физической подготовке, о чем свидетельствует большое количество пуб-

ликаций в сибирской периодике военного времени.  

Физкультурные организации края (Общество «Спартак», «Буревест-

ник», «КИМ», «Водник», «Медик» и др.), учитывая большое оборонное 

значение лыжной подготовки, оборудовали в г. Красноярске лучшую в 

крае лыжную базу и отремонтировали два трамплина. Жители заполярно-

го Норильска «комсомольцы-физкультурники» построили стадион, соз-

дали лыжную базу, отремонтировали зимний спортинвентарь. Физкуль-

турные организации городов Канска, Ачинска, Енисейска, коллектив 

школы железнодорожных техников (Красноярск), техникум Совторговли 

(Ачинск) к началу 1942 г. отремонтировали лыжный и спортивный ин-

вентарь, оборудовали спортивные базы и катки. В прессе широко осве-

щалась деятельность данных организаций и констатировалась отличная 

подготовка к зимнему спортивному сезону физкультурников и комсо-

мольских организаций края. Считалось, что будущий воин обязан не 

только мастерски владеть боевым оружием, но отлично ходить на лыжах, 

уметь вести боевые действия на них, совершать марши, а так же рейды в 

тылы врага. Задача подготовки резервов лыжников для фронта была вы-

полнена.  

Для этого необходимо было обратить особое внимание на подготов-

ку общественных инструкторов, которых должны были готовить не толь-

ко комитеты физкультуры и спорта, но и руководители комсомольских, 

профсоюзных организаций, учебных заведений, учебных пунктов 

и др. [4]. В спортивных обществах края (гг. Красноярск, Ачинск, Канск, 

Енисейск, Абакан и пр.) работали курсы и семинары для физкультурных 

работников, среди которых были и спортсмены.  

Массовые лыжные соревнования были боевым смотром лыжной 

подготовки. Для этого создавались лыжные команды в обществах «Ди-

намо, «Спартак», «Коммунар», «8 марта» и др. и систематически прово-

дились тренировочные занятия на лыжах. В командах тренировались и 

выступали лучшие представители разных трудовых коллективов (стрел-

ковой охраны, паровозо-вагоноремонтного завода, лесозавода № 3, Сою-

зутиль, Крайсвязь, Горторг, Крайстройтрест и «Лакокраска» и др.), уча-

щиеся фельдшерско-акушерской школы, школы железнодорожных тех-

ников и школьники. Для тренировок использовали даже ночное время. 

Проводились военизированные переходы лыжников с полной выкладкой 

по 80-километровому маршруту Красноярск-Зыково-Красноярск. Прово-

дились городские, районные, краевые лыжные соревнования и соревно-

вания в честь празднования знаменательных дат. Участие в лыжных со-

ревнованиях позволяло выполнить нормы комплекса ГТО. По результа-

там лыжных соревнований определялись победители, которые награжда-
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лись. Деятельность всех организаций региона была направлен на военно-

физкультурную, физически-прикладную (строевая, огневая, противохи-

мическая, тактическая, военная, физическое воспитание, укрепление здо-

ровья) и адаптивную (обеспечение жизнестойкости личности в сложных 

условиях военного времени) подготовку молодежи для нужд фронта. 

Особенностью военно-физкультурного всеобуча, военно-физкультурной 

подготовки в Сибири стала подготовка резервов лыжников для фронта.  

Сегодня в России работа по военно-патриотическому и физическому 

воспитанию молодѐжи приобретает особый характер, чему способствует 

принятие в последние годы ряда государственных документов (Страте-

гии воспитания в Российской Федерации до 2025 г., программы патрио-

тического воспитания молодежи, Всероссийский физкультурно-спор-

тивный комплекс «Готов к труду и обороне» (ГТО) и др.). В течение по-

следнего десятилетия проводились многочисленные исследования оцен-

ки состояния здоровья и физической подготовленности современной мо-

лодежи [3; 5]. Низкая мотивация на занятия физической культурой и 

спортом становится проблемой для современной молодежи и социально-

педагогической задачей для тренеров, преподавателей, родителей. По-

этому проектирование новых, современных общеприкладных физкуль-

турно-спортивных режимов в физическом воспитании молодежи являет-

ся важной социально-педагогической задачей (Указ Президента РФ от 

24.03.2014 г. о возрождении ВФСК «Готов к труду и обороне» (ГТО)). 

Решение данной задачи позволит существенно повысить уровень физиче-

ской, военно-прикладной подготовленности молодежи и укреплять общее 

состояние здоровья нации.  
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ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИХ ТЕХНОЛОГИЙ  
В ГРУППЕ КОМБИНИРОВАННОЙ НАПРАВЛЕННОСТИ 

Здоровье ребенка, его социально-психологическая адаптация, нор-

мальный рост и развитие во многом определяются средой, в которой он 

живет.  

Работая в группе комбинированной направленности все больше на-

блюдается количество детей, которые самостоятельно не могут справить-

ся с нервно-психическими нагрузками и перегрузками, получаемыми как 

в детском саду, так и дома. Именно это приводит многих детей к различ-

ным формам отклоняющегося поведения. И мы стараемся, всеми воз-

можными средствами решать эти проблемы. Одним из таких средств яв-

ляются здоровьесберегающие технологии.  

При использовании здоровьесберегающих технологий в образова-

тельном процессе соблюдаем все принципы: «Не навреди!»; принцип 

непрерывности; индивидуальности [1].  

В течение дня, для снижения утомляемости у детей используем ди-

намические паузы, а также во время проведения организованной образо-

вательной деятельности проводим в форме разнообразных комплексов 

физических упражнений физкультминутки, их длительность составляет 

3–5 минут. В результате чего активизируется мышление и повышается 

умственная работоспособность [3]. 

Для повышения работоспособности, развитие активной речи ребен-

ка, речевого дыхания используем пальчиковую гимнастику, элементы 

дыхательной гимнастики. 

С целью выработки правильных, полноценных движений артикуля-

ционных органов, необходимых для правильного произношения звуков, 

используется нами артикуляционная гимнастика. Каждый комплекс 

включает от четырех до восьми упражнений, рекомендуется учителем-

логопедом.   

Ежедневно проводим с детьми подвижные и спортивные игры на ут-

ренних и вечерних прогулках в соответствии со временем года. Игры 

способствуют не только развитию игровых навыков ребенка, но и служат 

формированию здоровья детей, новых качеств личности. 

Используется нами – метод релаксации, который способствует сня-

тию напряжения, после сильных переживаний или физических уси-

лий [1]. Опыт показывает, что в результате применения релаксации, у 
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многих детей налаживается сон, они становятся более уравновешенными 

и спокойными.  

Систематически используем гимнастику для глаз. Для проведения 

гимнастики не требует специальных условий, проводится стоя, при вы-

полнении упражнений голова неподвижна (если не указано иначе). Дли-

тельность 2–4 мин.  

При взаимодействии с музыкальным руководителем мы используем: 

 слушание музыки, музыкатерапию: применяем в образовательной 

деятельности, и перед дневным сном как эффективный метод профи-

лактики детских неврозов, как средство нормализации эмоциональ-

ного состояния [2]; 

 с целью коррекции речевых нарушений и развитие неречевых про-

цессов, применяем элементы логоритмических упражнений, разрабо-

танные совместно с учителем-логопедом в соответствии с тематиче-

ской неделей; 

 эффективно используем сказкотерапию. Сказку может рассказывать 

взрослый, либо это может быть групповое рассказывание. Сказки не 

только читаем, обсуждаем, но и учимся с детьми сами сочинять сказ-

ки. Через сказку можно узнать о таких переживаниях детей, которые 

они сами не осознают или стесняются обсуждать их с взрослыми; 

 для раскрытия творческого потенциала ребенка, умения выражать 

свои переживания по возможности спонтанно и произвольно исполь-

зуем метод Арт-терапии. 

Опираясь на статистический мониторинг здоровья детей, мы можем 

с уверенностью сказать, что применение в работе здоровьесберегающих 

технологий повышает результативность образовательного процесса, 

формирует у детей стойкую мотивацию на здоровый образ жизни, позво-

ляет детям более успешно адаптироваться в образовательном и социаль-

ном пространстве, раскрыть свои творческие способности.  
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ГРУППОВАЯ ФОРМА РАБОТЫ  
ВО ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ПО ОБЖ  

КАК СПОСОБ ЗДОРОВЬЕСБЕРЕЖЕНИЯ  

Для того чтобы выживать в современных условиях и быть способ-

ным воспроизводить себе подобных человеческий организм должен нор-

мально функционировать, удерживать динамическое равновесие своего 

организма с окружающей средой. А это возможно, если человек здоров 

не только физически, но и социально-психологически. Сегодня условия 

внешней природно-социальной среды изменяются очень быстро и глубо-

ко. Развиваться в таких условиях подростку достаточно сложно. Образо-

вательным учреждениям отводится важная роль в подготовке молодого 

человека к участию в социальной деятельности и общественно полезном 

труде, но при этом в их обязанность входит гарантия сохранности здоро-

вья обучающихся [1]. Обеспечить безопасные условия пребывания, обу-

чения и работы в образовательном учреждении призваны здоровьесбере-

гающие образовательные технологии (ЗОТ) [2].  

Организовывая работу учащихся на уроке и во внеурочной деятель-

ности, учитель использует разные педагогические технологии, методы, 

приемы, которые обеспечивают достаточный уровень предметной подго-

товки и не наносят прямого или косвенного вреда здоровью учащихся.  

Большие возможности в реализации здоровьесбережения имеет 

групповая форма обучения. Эта форма организации деятельности, при 

которой небольшие рабочие группы, выполняя задания, планируют учеб-

ную деятельность, выбирают методы и средства ее осуществления, учи-

тывают позиции участников группы.  

Групповая форма обучения сегодня является универсальной и рас-

пространяется не только на уроки, но и на весь учебно-воспитательный 

процесс, на все формы и методы обучения и в значительной мере – на 

воспитание. Потому что:  

 в группе формируются особые условия для обучения -отсутствие 

стресса, свобода выбора методов достижения цели; 

 групповая форма предполагает рациональную организацию учебного 

процесса (логическая последовательность действий, инструкционное 

сопровождение, учет поло-возрастных и индивидуальных особенно-

стей при формулировке учебной задачи); 

 при групповой форме возможна организация различного двигатель-

ного режима.  
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По мнению Дьяченко, (1991) групповое обучение должно основы-
ваться на четырех основных принципах: социальное взаимодействие; 
позитивная взаимозависимость; личная отчетность; равная доля участия 
каждого [3].  

Школьная дисциплина «Основы безопасности жизнедеятельности» 
(ОБЖ), в силу своей практической направленности и специфики содер-
жания, развивает у учащихся систему особых знаний, умений и навыков, 
ряда физических и психологических качеств, необходимых для обеспече-
ния безопасного поведения в повседневной жизни, а также в опасных и 
чрезвычайных ситуациях.  

Внеурочную деятельность по ОБЖ можно рассматривать как форму 
организации учащихся на обязательной основе под руководством учителя 
для проявления и развития их познавательных интересов и творческой 
самостоятельности, связанную с вопросами здорового образа жизни, ор-
ганизации безопасности личности, общества и государства.  

Предлагаем во внеурочной деятельности использовать квест «Стал-
кер». В ходе игры-путешествия группы учащихся (3–5 чел.) занимаются 
исследованием опасных объектов и территорий, связанным с риском для 
здоровья или жизни, при выполнении заданий расширяют знания по раз-
ным разделам ОБЖ, закрепляют предметные умения и проходят соци-
альную адаптацию. Двигаясь по маршруту, школьники на станциях ре-
шают ситуационные задачи по опасным ситуациям природного, техно-
генного и социального характера, кроссворды с ключевыми понятиями, 
демонстрируют умения оказания первой помощи пострадавшим и выжи-
вания в условиях автономии. При формулировке заданий и их сложности, 
необходимо учитывать возрастные особенности учащихся и специфиче-
ские условия территории проживания и самого образовательного учреж-
дения. Важным этапом при проведении квеста является рефлексия – 
учащимся предлагается ответить на вопросы: Что понравилось/не понра-
вилось? Что получилось/ не получилось? Как оцениваете работу коман-
ды? Какие планы на будущее? 

Организация квеста «Сталкер» может быть регулярная – 4 раза в год, 
содержание заданий определяется изученным разделом ОБЖ, по воз-
можности часть этапа маршрута должна проходить вне учебной аудито-
рии (спортивный зал, рекреация, спортивная площадка, школьный сад и 
т. п.).  
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ДЕЙСТВИЙ ОБУЧАЮЩИХСЯ НА УРОКАХ ОБЖ 

Основными тенденциями развития общества является расширение 

масштабов межкультурного взаимодействия, переход к информационной 

коммуникативной среде, поэтому современная школа должна не только 

вооружить знаниями, но и сформировать мобильную личность, способ-

ную к непрерывному развитию в активно меняющемся пространстве, 

уделяющую внимание сохранению собственного здоровья. Современная 

система образования предъявляет особые требования к универсальным 

учебным действиям, определяющим способность личности обучающего-

ся к познанию, обучению, сотрудничеству.  

По данным ряда исследователей до 60 % обучающихся общеобразо-

вательной школы испытывают трудности коммуникативного характера. 

М. М. Безруких (2015) отмечает, что «нарушениями когнитивных функ-

ций, в том числе, нарушениями речи в разной степени выраженности 

страдает до 20 % детей и подростков, и их количество увеличивается» [1].  

В связи с этим, в настоящее время перед школой стоит задача фор-

мирования мобильной личности, способной непрерывно саморазвивать-

ся, стремящейся к реализации возможности дальнейшего образования, в 

том числе и с использованием современных здоровьесберегающих техно-

логий обучения.  

Коммуникативные универсальные учебные действия (КУУД) вклю-

чают в себя действия планирования учебного сотрудничества с педагогом 

и одноклассниками по поиску и сбору учебной информации, выбора сво-

ей функции и способа взаимодействия с участниками образовательного 

процесса, развитие умения выражать свои мысли и владения монологиче-

ской и диалогической речью, а также овладение действиями по разреше-

нию конфликтов и оценке деятельности партнера. Основополагающим 

ядром КУУД служит согласованная продуктивная деятельность индивида 

на основе личностных отношений и познании другого человека [2].  

Запрос общества и системы образования в формировании КУУД 

учащихся обусловил направление исследования. Развитие КУУД имеет 

важный воспитательный и образовательный потенциал.  

Для эффективной работы педагога-предметника в плане развития у 

учащихся КУУД на основе здоровьесберегающих технологий, необходи-
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мо постоянно мотивировать обучающихся, ввести в структуру урока оз-

доровительно-развивающие компоненты и снизить стрессогенность про-

цесса обучения. На уроках ОБЖ это возможно осуществить с применени-

ем разнообразных форм и методов: работы в статических, динамических 

и вариационных парах, ролевой и деловой игры, в ходе командных сорев-

нований, выполнения совместных групповых проектов и других, позво-

ляющих не только развивать КУУД, но и создавать обучающимся зону 

психологического комфорта. Так, командные соревнования на уроке ОБЖ 

позволяют испытать обучающимся чувство равенства в атмосфере увле-

ченности, а ощущение командной работы и посильности полученного 

задания даѐт возможность одним обучающимся проявить лидерские каче-

ства, другим – преодолеть стеснительность и коммуникативные барьеры.  

Работа в статических, динамических или вариационных парах по-

строена на разыгрывании ролей «учителя» и «ученика», так можно орга-

низовать взаимообучение и взаимоконтроль. Такой способ работы обес-

печивает регулярное общение учащихся друг с другом на уроке, повыша-

ет речевую и мыслительную активность, даѐт возможность отработать 

навыки оценки и коррекции речевого общения.  

Развитие КУУД с использованием здоровьесберегающих технологий 

проводится на основе конкретной ситуации (в реальной ситуации живого 

общения), в доброжелательной, творческой атмосфере. Инициатива обу-

чающихся развивается в свободном общении, в связи с этим устанавлива-

ется психологический комфорт и удовлетворѐнность ситуацией.  
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ПРИМЕНЕНИЕ ЭЛЕМЕНТОВ ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИХ  
ТЕХНОЛОГИЙ В НАЧАЛЬНОЙ ШКОЛЕ  

Нет ничего важнее здоровья ребенка, поэтому все знания, получен-

ные им за годы учебы, – ничто по сравнению с потерянным здоровьем, 

большую часть которого ребенок часто теряет именно в школьном воз-

расте. К большому сожалению, неумолимая статистика говорит о том, с 

каждым новым годом физическое и психологическое здоровье детей ста-

новится всѐ хуже. И вот перед современными педагогами остро стоит 
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вопрос – каким образом на уроках сохранить здоровье детей? Ответ на 

него есть: надо учить детей стремиться быть здоровыми, на деле (на 

уроках и переменах, во внеурочной деятельности) применять здоровьес-

берегающие технологии.  

ФГОС второго поколения определил задачу сохранения и укрепле-

ния здоровья детей как одну из приоритетных. Любой учитель должен 

стремиться к тому, чтобы обеспечить ребенку возможность сохранения 

здоровья за период обучения в школе. Для этого педагоги организуют 

работу с наибольшим эффектом в плане сохранения и укрепления здоро-

вья, создают условия для возникновения у детей ощущения радости в 

процессе обучения, учат детей жить в гармонии с собой и окружающим 

миром.  

Раз большее количество времени своего пребывания в школе ученик 

проводит на уроке, то необходимо так организовать занятия, чтобы на 

них уместно и эффективно применялись здоровьесберегающей техноло-

гии.  

В начальных классах Лесоперевалочной СОШ № 1 почти каждое ут-

ро мы начинаем с легкой зарядки под музыку, создающую эмоциональ-

ный настрой детей на работу. Ее проводят сами дети, предварительно 

разучив на уроках физической культуры или на переменах комплекс про-

стых упражнений для снятия напряжения с мышц опорно-двигательного 

аппарата, гимнастику для глаз, упражнения для кистей рук.  

В последние месяцы в связи с массовым переходом на дистанцион-

ную форму обучения уделяется особое внимание профилактике зритель-

ных функций у младших школьников. Если ранее достичь этой цели 

можно было при помощи различных схем-тренажѐров, которые вывеши-

ваются на доске выше уровня глаз и позволяют не только укреплять зре-

ние, но и развивать наблюдательность, внимание, совершенствовать на-

выки счета, то теперь есть возможность использовать электронные физ-

культминутки для глаз (офтальмотренажѐры). Их можно создавать самим 

с помощью программы PowerPoint или пользоваться материалами, поза-

имствованными у творческих учителей в Сети интернет.  

Учителя начальных классов школы, зная, что заряд положительных 

эмоций, полученный младшими школьниками, определяет позитивное 

воздействие школы на здоровье, создают и поддерживают на уроках бла-

гоприятный психологический климат. Этого можно достичь с помощью 

использования элементов тренинга, положительных установок на умение 

настроиться («Улыбнись себе», «Улыбнись другу»), на успех («Я смогу», 

«У меня все получится» и др.).  

С утра, чтобы окончательно «расшевелить» детей и задать эмоцио-

нальный настрой на весь учебный день, актуально проводить небольшой 

массаж биологически активных точек лица и головы, который активизи-
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рует кровообращение в кончиках пальцев, что не дает крови застаиваться 

не только в руках, но и во всем теле.  

Смена видов деятельности, не допускающая однообразия в работе, яв-

ляется лучшим отдыхом, поэтому на уроке используется 4–7 видов учеб-

ной деятельности (в зависимости от типа урока): опрос, решение проблем-

ных ситуаций, слушание, письмо, рассматривание наглядных пособий, 

рассказ, решение примеров, ответы на вопросы, инсценирование.  

В каждом классе есть такие ученики, которым трудно запомнить да-

же хорошо понятый ими материал, поэтому очень важно развивать у них 

зрительную память – использовать различные формы выделения важных 

деталей учебного материала (подчеркивание, обведение, более крупная 

запись, другой цвет). Хоровое проговаривание правил или отдельных 

терминов очень эффективно, к тому же оно помогает разнообразить 

фронтальную работу. Часто на уроках организуем групповую работу 

(места размещаются так, чтобы ученики видели друг друга, или работали 

стоя), что частично решает одно из условий организации здоровьесбере-

гающего обучения – избегания длительного сидения за партой. Другие 

различные формы работы с классом (работа в парах, игровые приѐмы, 

элементы соревновательности) также содействуют сохранению здоровья 

школьников. Например, эстафеты на знание таблицы умножения, игры 

«Запиши объекты живой и неживой природы», «Составь цепочку из сло-

варных слов» и т. д.  

Для избежания нарушения осанки, ослабления зрения, затекания ног 

каждую неделю/месяц/четверть практикуется пересаживание учеников с 

одной парты на другую, меняя при этом и ряды.  

Таким образом, использование элементов здоровьесберегающих тех-

нологий создает у младших школьников эмоционально приподнятое на-

строение, усиливает интерес к школьным предметам, облегчает преодоле-

ние трудностей в усвоении любого учебного материала. Дальнейший ана-

лиз учебной деятельности школьников показывает, что применение здо-

ровьесберегающих технологий в учебном процессе, улучшая психологиче-

ский климат в детском коллективе, к тому же позволяет школьникам в по-

следующем более успешно адаптироваться в образовательном пространст-

ве и социуме, полнее раскрывать свои творческие способности.  
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МЕТОДИКА ПОВЫШЕНИЯ УРОВНЯ РАЗВИТИЯ  
ДВИГАТЕЛЬНЫХ СПОСОБНОСТЕЙ ШКОЛЬНИКОВ 13–14 ЛЕТ  

С ЗАДЕРЖКОЙ ПСИХИЧЕСКОГО РАЗВИТИЯ  
В УСЛОВИЯХ ИНКЛЮЗИВНОГО ОБРАЗОВАНИЯ 

Функции двигательного анализатора содержат в себе основные показа-
тели взаимных связей в отношении всех структурных направлений цен-
тральной нервной системы, принимают непосредственное участие в совме-
стной работе и одновременно производит сопровождение в формировании 
мыслительной деятельности. Соответствующее возрастным особенностям 
сенсомоторное развитие является составляющей основой общего психиче-
ского развития школьника, находит свою сущность в происходящем процес-
се комплексного развития высших психических функций [3].  

На основании статистических данных, наиболее встречающимся 
проявлением в отклонении психического развития у детей в младшем 
школьном возрасте является задержка психического развития (ЗПР). 
Специальная коррекционная педагогика в современном образовании в 
значительной степени имеет общие и глобальные результаты исследова-
ний в отношении указанной категории детей. Сведения содержат в себе 
данные о причинах пониженного уровня развития психической и двига-
тельной сферы, всех форм задержки психического развития, специфики 
мыслительной деятельности.  

Присутствующие отклонения двигательной сферы школьников с 
ЗПР относятся к уровню щадящих недостатков в развитии, у них отсут-
ствуют тяжелые формы и расстройства. Однако на основании педагоги-
ческих наблюдений авторов [1–3] было выявлено возрастное отставание 
от своих сверстников в моторном развитии, нарушении регулировки про-
извольных двигательных действий в форме двигательных нарушений, 
снижен уровень развития двигательных способностей.  

Существующие условия по реализации инклюзивного образования 
по физическому воспитанию школьников с ЗПР, обучающихся в средних 
классах инклюзивной образовательной организации, не удовлетворяют 
заказчика, на основании этого и был произведен выбор темы педагогиче-
ского исследования.  

Экспериментальная методика основана на общих характеристиках 
школьников с задержкой психического развития и учитывает следующие 
основополагающие недостатки в закономерностях развития организма: 

 возрастные отставания в развитии психической и двигательной сфере; 

 двигательный режим не соответствует возрастным требованиям; 
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 уровень развития двигательных способностей не соответствует воз-
растным показателям и показателям одноклассников, не имеющих 
отклонений;  

 двигательная работа не может производиться продолжительное вре-
мя по причине отсутствия волевых усилий; 

 двигательные действия производятся с присутствием торможения в 
замедленной форме и низким уровнем переключаемости на другой 
вид деятельности. При разработке экспериментальной методики ста-
вилась задача целенаправленного устранения отставания в развитии 
двигательных способностей и повышения уровневых показателей, 
при этом, применяя методы и средства посильной реализации с од-
новременными требованиями выполнения усилий психического и 
физического характера.  
На начальном этапе реализации совместно с психологом школы про-

водились малогрупповые и групповые мотивационно-развивающие заня-
тия, которые применялись с целью обеспечения взаимопонимания и со-
трудничества между школьниками и педагогами. Указанный процесс 
повышает эффективность направленного педагогического воздействия 
коррекционно-развивающего характера.  

Распределение программного материала производилось по специальной 
схеме. Для того чтобы соответствовать необходимому тонусу для всех видов 
двигательных способностей на практических занятиях применялся круговой 
метод в поточном исполнении, когда происходит чередование созданных 3 
блоков занятий: легкоатлетической направленности (скорость, общая вынос-
ливость); силовой направленности (сила, скоростно-силовая подготовка); 
спортивные игры (координация, ловкость, быстрота).  

На основании полученных результатов исследования по примене-

нию экспериментальной методики для повышения уровня развития дви-

гательных способностей школьников 13–14 лет с ЗПР следует заключить, 

что предложенные нами методические приемы, методы и средства на-

правленного воздействия явились эффективным направлением для под-

тверждения выдвинутой нами гипотезы. Уровень исследуемых способно-

стей школьников с ЗПР стал соответствовать показателям обучающихся, 

не имеющих психических отклонений, а в некоторых видах физических 

способностей превышать их.  
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ОСОБЕННОСТИ ЗДОРОВЬЕСБЕРЕЖЕНИЯ  
В КАДЕТСКОМ ОБРАЗОВАНИИ 

В настоящее время актуальными являются вопросы, связанные с ак-

тивным формированием у россиян навыков здорового образа жизни. Под 

пристальным наблюдением правительства России и соответствующих 

ведомств находятся не только охрана здоровья населения, в том числе и 

учащейся молодежи, но и вопросы формирования культуры здоровья, 

ЗОЖ и повышения мотивации его сохранения [3].  

Кадетское образование имеет в нашей стране долгую историю и се-

годня является одним из направлений формирования культуры здоровья 

и навыков здорового образа жизни личности обучающегося в условиях 

целенаправленно организованных для этого занятий. Возникает необхо-

димость создания специфического окружения кадетов, которое отвечает 

требованиям укрепления и сохранения здоровья в процессе обучения, 

способствует здоровьесбережению субъектов образовательного процес-

са, реализующегося в кадетском корпусе, на основе признания здоровья 

как одной из главных ценностей. Необходимо формировать у кадетов 

мотивации вести здоровый образ жизни, что в будущем повысит уро-

вень их подготовки и конкурентоспособности на современном рынке 

труда, позволит самостоятельно противостоять негативным воздействи-

ям социума [1].  

Педагогические условия здоровьесбережения в кадетском образова-

нии нестандартны и направлены на повышение сопротивляемости орга-

низма и выработку иммунитета у кадетов к неблагоприятным факторам 

внешней и внутренней среды, на усвоение специальных теоретических 

знаний из области физической культуры (знание о строении тела, форми-

рование двигательных умений и навыков, развитие способности управ-

лять своим телом, формирование осанки, развитие силы, ловкости, вы-

носливости, силы воли, настойчивости), также развиваются интерес и 

ориентация на физическое совершенствование.  

Как видно, перечисленные условия способствуют не только здоровь-

есбережению, но и всестороннему развитию личности кадетов.  

Нужно отметить, что вся работа по здоровьесбережению в кадетском 

корпусе ведется на основе нормативных документов, регулирующих ох-

рану здоровья. В распорядке дня даются чѐткие указания по организации 

таких моментов, как режим сна, время приема пищи, обязательная утрен-

няя гимнастика, активный отдых на свежем воздухе, вечерняя прогулка, 
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время личной гигиены и сончас, время для посещения спортивных сек-

ций. В план воспитательной работы кадетского корпуса обязательно 

включены мероприятия, нацеленные на здоровьесбережение кадетов: 

активное участие в соревнованиях, профилактика вредных привычек, 

вирусных заболеваний, изучение в теории и применение на практике мер 

безопасности и быстрое реагирование в чрезвычайных ситуациях [2].  

Оздоровительная деятельность в кадетском образовании также пре-

дусматривает систему физических упражнений, направленных на появ-

ление у кадетов положительных эмоций, исключающих стресс и страх. 

Эта система включает в себя многообразие двигательных действий и вы-

полняется с посильной интенсивностью, с учетом состояния здоровья 

кадетов, их состояния утомления, погодных условий.  

Для достижения наилучшего результата составляется гибкий график 

проведения оздоровительных мероприятий,  применяется индивидуаль-

но-дифференцированный подход в физкультурно-оздоровительной дея-

тельности.  

Выявив особенности здоровьесбережения в кадетском образовании, 

можно утверждать, что в данном виде образования существуют опти-

мальные условия для создания здоровьесберегающей обстановки.  
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КЛАССИЧЕСКИЙ ПОДХОД К ОРГАНИЗАЦИИ ЗАНЯТИЙ  
В СПЕЦИАЛЬНЫХ МЕДИЦИНСКИХ ГРУППАХ  

СТУДЕНТОВ ВУЗА 

Проанализировав научную литературу по заявленной теме, можно 

утверждать, что за последние годы в российские вузы поступает все 

больше лиц с ОВЗ.  
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B работах Л. Э. Безматерных (1998), С. Н. Богатырева (1999), 

В. Н. Селуянова (2001) и других отмечается, что количество студентов 

специальной медицинской группы (СМГ) ежегодно увеличивается.  

Исследования заболеваемости среди студентов СМГ свидетельству-

ют о проявлении высокого уровня заболеваний сердечно-сосудистой сис-

темы, опорно-двигательного аппарата (ОДА) и систем органов дыхания. 

Анализ функционального состояния студентов выявил очень низкой уро-

вень – 69 %.  

По мнению В. И. Дубровского (2002),В. В. Корепова (1993), 

В. Ю. Куликова (1980), Л. П. Матвеева (1991), Е. Ю. Рябиной (1997), пер-

воочередными задачами для лиц СМГ являются: оздоровительные, раз-

вивающие, воспитательные. 

Учебные планы для СМГ разрабатываются с учетом показаний и 

противопоказаний к здоровью и носят профилактическую направлен-

ность.  

В организациях высшего образования предусмотрены занятия по фи-

зической культуре для лиц СМГ и ОВЗ. В разделе учебного плана для 

спецмедгрупп содержится материал, который включает компетенции для 

реализации задач, методов, средств и зачетных требований. Основной 

формой проведения являются занятия по физической культуре, но с уче-

том реабилитационных задач [1].  

Постоянно остаются вопросы по комплектованию первокурсников и 

индивидуальных методов оценки состояния их здоровья. Разработана 

нозологическая концепция, согласно которой студенты специальной ме-

дицинской группы подразделяются на четыре подгруппы в соответствии 

со своими заболеваниями [2].  

Стандартный подход к организации занятий в специальной меди-

цинской группе не включает упражнения на скоростную выносливость и 

силу, но проводятся циклические упражнения в беге в сочетании с ходь-

бой, в катании на коньках, плавании, а также лыжные прогулки, езда на 

велосипеде, упражнения на расслабление и дыхание.  

На занятиях задействуется индивидуальный самоконтроль, позво-

ляющий самостоятельно оценить уровень своего здоровья.  

Методики интегральных методов физического состояния задейству-

ют понятия физического развития, физической подготовленности, а так-

же острых респираторных заболеваний. Протестированы интегральные 

показатели уровня функционального состояния организма (система оцен-

ки физической подготовленности «Школяр» по Шаповаловой, адаптаци-

онный потенциал по Берсеновой, уровень физического состояния по 

Апанасенко, индекс напряженности по Баевскому).  

Разработана система оценки и контроля сердечно-сосудистой систе-

мы А. И. Завьяловым, включающая стандартизированную дорожку с раз-

меченными на ней беговыми шагами. Задание выполняется с определен-
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ным интервалом и выявляется уровень физического состояния, который 

помогает корректировать индивидуальные лечебно-оздоровительные за-

дачи студентов СМГ.  
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ВЛИЯНИЕ ДЫХАТЕЛЬНОЙ ГИМНАСТИКИ  
А. Н. СТРЕЛЬНИКОВОЙ НА ПСИХОЭМОЦИОНАЛЬНОЕ  

СОСТОЯНИЕ СТУДЕНТОВ СПЕЦИАЛЬНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ  
ГРУППЫ ХГУ ИМ. Н. Ф. КАТАНОВА 

Одним из последствий физической нагрузки при низкой функцио-

нальной подготовленности выступает состояние слабости, эмоциональ-

ного истощения, рассеянности внимания. Это негативно сказывается на 

успеваемости в ближайшие несколько часов после занятий физической 

культурой. Для специальных медицинских групп это наиболее актуально.  

И. В. Манжелай и В. И. Назмутдинова считают, что занятия в специ-

альных медицинских группах (СМГ) построены по принципу допустимо-

сти. Иными словами, студенту должны быть даны задания, которые ему 

не навредят. К сожалению, в большинстве случаев на занятиях физиче-

ской культурой не уделяется внимание посттренировочному восстанов-

лению [2].  

Иногда для таких целей прибегают к дыхательной гимнастике 

А. Н. Стрельниковой, которая обладает рядом свойств, способствующих 

восстановлению и повышению концентрации внимания, оказывающих 

антистрессовое влияние.  

Михаил Щетинин разработал методологию и доказал, что дыхатель-

ная гимнастика А. Н. Стрельниковой позволяет контролировать процессы 

торможения и возбуждения в коре головного мозга, положительно влияет 

на психосоматическое состояние, способствует улучшению рефлексов и 

повышению управления дыханием [4].  

Целью данного исследования является изучение влияния дыхатель-

ной гимнастики А. Н. Стрельниковой на психоэмоциональное состояние 

студентов СМГ после занятий физической культурой. Для достижения 

цели были поставлены следующие задачи: 
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 выполнить подборку необходимых тестов для определения физиче-

ского и психоэмоционального состояния; 

 создать тестовую группу (25 человек), провести вводные тестирова-

ния, внедрить гимнастику в занятия физической культурой для сту-

дентов СМГ; 

 провести выходные тестирования, проанализировать полученные 

данные.  

Сроки исследований: 12.09.2019–19.02.2020.  

Для проведения дыхательной гимнастики были взяты упражнения 

[1; 3].  

Для определения психоэмоционального состояния использовались: 

методика «Самооценка психического состояния: самочувствие, общая 

активность, настроение (САН)» и тест «Таблицы Шульте» (для оценки 

объѐма динамического внимания).  

Анкетирование (методика «Самооценка психического состояния: 

САН») показало, что прирост за заданный период по шкале «Самочувст-

вие» составил 28,6 %, по шкале «Общая активность» – 20 %, по шкале 

«Настроение» – 21,7 %. Данные позволяют говорить, что по всем шкалам 

у студентов было ситуативное проявление состояния сингвинии.  

По результатам тестирования «Таблицы Шульте» объѐм динамиче-

ского внимания увеличился и вошѐл в рамки нормы для здоровых моло-

дых людей. В среднем рост составил 7,77 %.  

Опираясь на данные проведѐнных исследований, можно говорить о 

положительном влиянии дыхательных гимнастик А. Н. Стрельниковой на 

психоэмоциональное состояние студентов СМГ после занятий физиче-

ской культурой.  
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АРТИКУЛЯЦИОННАЯ ГИМНАСТИКА И ФИЗКУЛЬТУРНАЯ 
МИНУТКА КАК ОПТИМАЛЬНЫЙ ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИЙ  

ВАРИАНТ В НАЧАЛЬНОЙ И СРЕДНЕЙ ШКОЛЕ 

Сoвременнoе общество заинтересoвaнo в тoм, чтoбы мoлoдoе 

пoкoление рocлo здoрoвым, кaк физичеcки, тaк и пcихoлoгичеcки. Дети 

должны учиться мыслить cамocтoятельнo, не бoятьcя дейcтвoвaть актив-

но, принимать решения, быть гибкими при aдаптaции к изменяющимся 

условиям жизни – для этoгo перед шкoльным образованием cтoит зaдaчa 

сформировать достаточно устойчивые моральные качества юной лично-

сти, которая только начинает формироваться, самореализовываться, все-

сторонне развиваться. Справиться с этими задачами помогают различные 

«здоровьесберегающие методы и технологии». В нaстoящее время дети 

до 70 % своего времени проводят в стенах школы, именно поэтому так 

важно создать здесь кoмфoртные условия для каждого ребенка. Отсутст-

вие стресса, доброжелательная атмосфера, адекватность требований, 

предъявляемых к детям – всѐ это должно присутствoвать в 

образoвaтельном прoцеccе и сочетаться с учѐтом возрастных возможно-

стей ребѐнка, обеcпечивaя достатoчный двигaтельный режим.  

Артикуляциoнная гимнастика и физкультурная минутка при работе с 

детьми позволяют снизить физическую нaгрузку, обеспечивая постепенный 

переход от возбуждѐнного состояния к более спoкoйному, снимают общее 

утомление и моторную напряжѐнность мышц рук, развивают гибкость и 

подвижность пальцев, кooрдинацию, внимaтельность, память, быстроту 

реакции, укрепляют сердечно-сосудистую, мышечную, дыхательную 

cиcтемы организмa, сохраняют и укрепляют здоровье школьников, повы-

шая их интерес к физической культуре и здоровому образу жизни.  

Физкультурная минутка – динамическая пауза во время интеллекту-

альных занятий. Прoводится по мере утомляемости детей. Это может 

быть дыхательная гимнастика, гимнастика для глаз, легкие физические 

упражнения. Время – 2–3 минуты. Бoлее всего еѐ любят ученики началь-

ной школы. К артикуляционной гимнастике можно отнести работу  

по развитию речи, cчиталки, ритмические стихи, устные пересказы, хо-

ровые пoвторения, которые используются на уроках не только  

для умcтвенного, психологического и эстетического развития, но и для 

снятия эмоционального напряжения. В качестве физкультурнoй минутки 

приведу в пример свой авторский вариант еѐ проведения (дети должны 

повторять движения):  
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Шѐл усталый бегемот 
(дети шагают на месте) 

И, зевая, открыл рот.  
(зеваем) 

Покачался, покружился, 
Потянулся, распрямился.  

Раза три он приседал, 
Потом на месте пошагал, 

На носочек встал – на пятку, 
Раза три так; потом – вприсядку 

Поскакал он пару раз; 
(приседаем два раза в быстром темпе) 

А потом издал указ: 
«Дети, спортом занимайтесь! 

Да почаще улыбайтесь! 
И тогда любой урок 

Будет для вас только впрок!» 
В качестве примера к артикуляционной гимнастике приведу свой ав-

торский ритмический стих:  
Сегодня два юных барана 

(одной рукой загибаем пальцы на другой руке) 
Проснулись очень-очень рано.  
Решили испечь по коврижке, 

Посмотрев, конечно, рецепт в книжке.  
Читали, считали, месили тесто, 

(ритмично дотрагиваемся большим пальцем до каждого,  
начиная с мизинца) 

Да так, что на кухне им стало тесно.  
Пыхтели, старались, выпекали, 

(сжимать пальцы обеих рук в кулачки и разжимать) 
Друг дружку немножко потолкали.  

Но коврижки они сделали- 
Такие бараны умелые! 

В нынешнее время развитие юной личности не представляется воз-
можным без особой системы, направленной на сохранение и созидания 
его здоровья, и от педaгогов зависит насколько профессионально, грамот-
но и продуктивно мoжно создать условия для пocтрoения эффективнoй 
cиcтемы фoрмирования здoрoвья вcех учacтникoв oбрaзoвательнoго про-
цесса.  
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К ВОПРОСУ ОБ ОРГАНИЗАЦИИ ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩЕГО  
ПРОЦЕССА ОБУЧЕНИЯ ЛИЦ С ОВЗ В НАЧАЛЬНЫХ  

КЛАССАХ ОСНОВНОЙ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ШКОЛЫ 

В настоящее время возникает проблема формирования у подрас-

тающего поколения таких понятий, как уважительное отношение к окру-

жающим, сострадание и социальное равенство. Учебные заведения, в том 

числе и школа, не могут быть в стороне от происходящего, и мы видим 

это в действии. В сентябре 2016 года был внедрѐн Федеральный государ-

ственный образовательный стандарт начального общего образования 

обучающихся с ОВЗ и обучающихся с умственной отсталостью [1]. Ос-

новной задачей в области реализации прав на образование детей с ОВЗ 

рассматривается создание условий для получения образования всеми 

детьми, в том числе и с ограниченными возможностями здоровья. В шко-

лах, колледжах, вузах нужно создать среду, которая позволяет обеспе-

чить полноценное обучение детей-инвалидов. Из существующей практи-

ки мы знаем о школах со смешанным контингентом учащихся, в которых 

обучаются обычные дети, а также с ограниченными возможностями здо-

ровья [2]. Детям с ОВЗ предоставляется возможность обучения в основ-

ных общеобразовательных школах, что позволит детям с ограниченными 

возможностями здоровья реализовать их право на обучение [3].  

Вместе с положительными результатами нельзя не отметить возни-

кающие вопросы, которые появляются в ходе внедрения Федерального 

государственного образовательного стандарта детей с ограниченными 

возможностями здоровья: 

1) не каждый родитель готов отдать ребѐнка с ограниченными возмож-

ностями здоровья в общеобразовательную школу; 

2) ученики с ОВЗ в основном, в силу своего заболевания, являются не-

общительными и вследствие этого не могут полноценно общаться с 

учителем; 

3) основная общеобразовательная школа не всегда имеет необходимое 

оборудование, в котором нуждаются учащиеся данной категории.  

Данные вопросы могут быть решены: 

1. Переподготовкой педагогических кадров и повышением их квалифи-

кации. 

2. Введением в школе для каждой возрастной группы (начальной, сред-

ней, старшей) должности психолога и учителя дефектолога. Роль та-

ких специалистов важна в реализации жизненного маршрута детей с 

ограниченными возможностями здоровья и инвалидностью.  



181 

Библиографический список 

1. О создании условий для получения образования детьми с ограниченными возможно-

стями здоровья и детьми-инвалидами: письмо МИНОБРНАУКИ РФ от 18.04.2008 г.  

2. Занков Л. В. Избранные педагогические труды. М.: Дом педагогики, 1999. 608 с.  
3. Конвенция ООН о правах ребѐнка. Москва: ИНФРА-М, 2001. 23 с.  

© Ермохин А. В., 2020 

О. Л. Жигарев
1
, Ю. С. Куюков

2
, А. С. Миненкова

3
, С. В. Шмидт

4
, 

1канд. биол. наук, доцент кафедры АФиБЖ ФГБОУ ВО «Новосибирский государственный  

педагогический университет», г. Новосибирск,  
2ассистент, 3старший преподаватель, 4начальник УМП ФГБОУ ВО «Хакасский  

государственный университет им. Н. Ф. Катанова», г. Абакан 
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МОЛОДЁЖИ 

По данным Сибирского регионального центра МЧС в последние годы 

возник стабильный рост самодеятельных и организованных путешествий. 

Студенческая молодѐжь всѐ чаще выбирает активный отдых в условиях при-

родной среды, зачастую упуская из внимания вопросы безопасности. Как 

результат – увеличение количества несчастных случаев, особенно в турист-

ских походах. Основными причинами несчастных случаев с рекреантами в 

местах активного отдыха и туризма являются: игнорирование туристами 

регистрации в поисково-спасательных учреждениях, недостаток информа-

ции об опасностях маршрута, необходимом уровне подготовленности для 

его прохождения; переоценка своих сил и возможностей, употребление ал-

коголя, принятие неверных решений в опасных и чрезвычайных ситуациях, 

одиночное хождение, отсутствие внимания при движении. Всѐ вышесказан-

ное свидетельствует о том, что очень часто в походы идут молодые люди без 

первоначальной туристской подготовки.  

Первичные навыки ориентирования на местности, способы автоном-

ного выживания в природной среде, приемы владения специальным сна-

ряжением и оборудованием обычно изучались на специальных Школах 

туристской подготовки при клубах туристов, которые существовали 

практически в каждом вузе Советского союза. В России ситуация совер-

шенно иная: по состоянию на май 2019 года в Реестре студенческих ту-

ристских клубов России зарегистрировано всего 73 туристских клуба, из 

них – 12 на территории СФО. Количество вузов в Сибири с зарегистри-

рованными турклубами составляет всего 7 % от общего числа вузов, а 

ведь именно студенческий туристский клуб исторически был проводни-

ком накопленного предыдущими поколениями опыта безопасного про-

хождения туристских походов и экспедиций, где молодые люди приобре-

тали опыт выживания и спасения жизни пострадавших.  
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В Хакасском государственном университете им. Н. Ф. Катанова с 2016 

года функционирует студенческое объединение «Клуб туристов «Мериди-

ан», где обучающиеся получают необходимую базовую туристскую подго-

товку, включающую в себя: навыки ориентирования на местности и перво-

начальные знания по оказанию первой помощи. В рамках образовательной 

части клуб туристов «Меридиан» организует обучение студентов по сле-

дующим видам туризма: пешеходный, водный, горный, спелео.  
4–6 октября 2019 года при поддержке Росмолодежи для установле-

ния контактов между студенческими туристскими клубами вузов Сиби-
ри, повышения компетентности туристов в вопросах обеспечения безо-
пасности при проведении туристских мероприятий, популяризации ак-
тивного безопасного отдыха в молодѐжной среде на территории Респуб-
лики Хакасия состоялось мероприятие «Всесибирская туриада». Меро-
приятие подготовлено клубом туристов ФГБОУ ВО «ХГУ им. Н. Ф. Ка-
танова «Меридиан». 

«Всесибирская туриада» проходила в районе села Ефремкино Ши-
ринского района Республики Хакасия. Именно на этой территории ком-
пактно расположены природные объекты, позволяющие совершенство-
вать практические навыки и учения по трем видам туризма: пешеходный, 
водный и спелео. Сыйско-Ефремкинский спелеоучасток – основной пе-
щерный участок Республики Хакасия и горной системы Кузнецкого Ала-
тау в целом, отличающийся максимальным количеством (более 70) по-
лостей и наиболее высокими спелеометрическими показателями. 

В данном проекте приняли участие студенческие туристские клубы Си-
бирского и Дальневосточного Федеральных округов. В ходе проведения ме-
роприятия обсуждались вопросы обеспечения безопасности людей в при-
родной среде, профессиональной ориентации и подготовки туристских кад-
ров. В программе «Всесибирской туриады» освещалась специфика трѐх ви-
дов туризма (пешеходный, водный и спелео) по двум направлениям: «Нови-
чок» и «Профессионал». «Новички» прошли обучение по программе базово-
го уровня школы подготовки туристских кадров, с проверкой практических 
навыков и умений в рамках проведѐнного обучения. Студенты – члены ту-
ристских клубов приняли участие в трѐх кросс-походах, конкурсах, вечерних 
культурных программах. «Профессионалы» обсудили развитие молодежного 
туристского движения на территории региона, получили возможность сдать 
экзамены экстернатом по базовому и специализированному уровню подго-
товки кадров в спортивном туризме, а также и приняли участие в Чемпиона-
те РССС по спортивному туризму (вид – маршрут-спелео). На протяжении 
трѐх суток проходили тренинги, выставки, конкурсы, презентации турист-
ских клубов и их работы. В мероприятии приняло участие 16 студенческих 
туристских объединений и более 100 туристов, которые высоко оценили 
проведенное мероприятие.  

© Жигарев О. Л., Куюков Ю. С., Миненкова А. С., Шмидт С. В., 2020 
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ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ КАК ЭФФЕКТИВНОЕ СРЕДСТВО 
ЗДОРОВЬЕСБЕРЕЖЕНИЯ МЛАДШИХ ШКОЛЬНИКОВ 

Универсальной целью образования всегда была и есть забота о под-

готовке подрастающего поколения к жизни. Воплощение этой цели в об-

разовательном процессе современной школы возможно (и необходимо) с 

помощью специальных здоровьесберегающих технологий, которые пред-

ставляют собой сочетание приемов и методов организации педагогиче-

ского процесса без ущерба для здоровья всех его участников.  

Правильно организованный и реализованный режим двигательной 

активности школьников является компонентом данных технологий, ис-

пользуемых педагогами на своих занятиях. Применим он и на уроках 

физической культуры, проявляя свой потенциал в подвижных играх, по-

зволяя сохранять и накапливать здоровье, «примеряя» индивидуальную 

форму такого накопления к особенностям организма [2], поэтому данные 

игры можно уверенно признать эффективным средством здоровьесбере-

жения школьников, особенно обучающихся в начальных классах.  

Младшие школьники – непоседы и не могут достаточно долго и спо-

койно выслушивать подробные объяснения, что и как им нужно выпол-

нить. Имея в своем распоряжении набор разнообразных подвижных игр, 

учитель физической культуры сможет создать эффективные условия для 

физического воспитания и применения здоровьесберегающих технологий.  

Подвижные игры обладают широким спектром позитивного влияния 

на растущий и укрепляющийся организм младшего школьника: 

 на нервную систему: у младшеклассников часто наблюдаются резкие 

перепады в настроении, они быстро расстраиваются, потерпев неуда-

чу в игре, но также быстро, уже через несколько минут, бурно раду-

ются предстоящему реваншу; 

 на работу мозга, активность интеллектуальной деятельности, дыха-

тельной и сердечно-сосудистой систем, если игры проводятся на 

свежем воздухе [1]; 

 на умственное развитие: тренируется память при разучивании стиш-

ков для игр, правил, порядка действий, а это, в свою очередь способ-

ствует упорядочиванию взаимодействия участников игры и устраня-

ет у них излишнее возбуждение; 

 на проявление двигательных способностей: скоростно-силовых, ко-

ординационных, на выносливость, силу, гибкость; 

 на развитие духовных, нравственно-волевых черт характера и т. д.  
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При систематическом вовлечении младших школьников в подвиж-

ные игры можно допускать и интенсивные нагрузки, чтобы организм по-

степенно привыкал к ним. Несомненно, это вызовет усталость у школь-

ника, но она в нужный момент принесет определенную пользу, в буду-

щем помогая при изучении более сложных игровых элементов.  

Не нужно забывать и том, что в возможностях подвижных игр есть 

специальные лечебные ресурсы, раскрывающиеся при восстановлении 

здоровья больных или часто болеющих младших школьников, так как 

функциональный и эмоциональный подъем, возникающий у детей в про-

цессе игры, оказывает на них благотворное оздоравливающее воздействие.  

Таким образом, во время проведения подвижных игр с младшими 

школьниками учитель физической культуры методично создает фунда-

мент для их всестороннего физического развития, формирования разно-

образных двигательных умений и навыков [2] и, главное, для сохранения 

и укрепления здоровья.  
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В новых условиях жизни приоритетным направлением в системе под-

готовки и организации воспитательно-оздоровительной работы становится 

гармоничное развитие личности и укрепление здоровья обучающихся. 

Особую актуальность это приобретает в условиях адаптации студентов к 

обучению и самостоятельной жизни [1]. Именно в этот период необходимо 

уделять внимание здоровью студента как в воспитательной работе, так и в 
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учебном процессе. Применение здоровьесберегающих технологий в курсе 

ОБЖ и биологии ГБ ПОУ «Техникум народных промыслов Республики 

Тыва» – это психолого-педагогические приѐмы и методы работы на каж-

дом уроке, подходы к реализации возможных проблем плюс постоянное 

стремление самого педагога к самосовершенствованию.  

Опрос педагогов позволил выделить четыре основные группы здо-

ровьесберегающих технологий, применяемых в ГБ ПОУ «Техникум на-

родных промыслов Республики Тыва». 

Основной группой являются защитно-профилактические техноло-

гии, включающие в себя выполнение основных санитарно-гигиенических 

нормативов, прививочные кампании в колледже, составление расписа-

ния, ограничение предельного уровня учебной нагрузки – осуществляет-

ся педагогами-предметниками, классными руководителями, администра-

цией техникума. 

Наиболее распространенными здоровьесберегающими технологиями 

на уроках являются использование физкультпаузы, гимнастики для глаз, 

эмоциональной разрядки. Эти технологии относят к компенсаторно-

нейтрализующим, при их использовании становится задача восполнить 

недостаток того, что требуется организму для полноценной жизнедея-

тельности [2].  

Для активизации функциональных резервов организма обучающихся 

на уроках применяются стимулирующие здоровьесберегающие техноло-

гии – учителя-предметники совместно с психологом техникума исполь-

зуют элементы педагогической психотерапии: на основе внушения опти-

мизма в отношении перспектив студента осуществляется социальное ак-

тивирование личности, коррекция тревог и страхов на начальных этапах 

обучения.  

Уроки ОБЖ и биологии позволяют в полной мере использовать ин-

формационно-обучающие здоровьесберегающие технологии. Для разви-

тия культуры здоровья и безопасности обучающимся необходим доста-

точный уровень грамотности, санитарно-гигиенического воспитания и 

позитивного отношения к собственному здоровью [3]. Основными меро-

приятиями здоровьесберегающей деятельности в курсе ОБЖ и биологии 

являются организация физкультурно-оздоровительных пауз, реализация 

системы просветительской работы с обучающимися на основе здоровье 

формирующего потенциала изучаемых предметов, акцентирование на 

позитивное, ценностное отношение к своему здоровью, формирование 

устойчивого интереса и потребности в ведении здорового образа жизни. 

Реализация вопросов здоровьесбережения в практике современной шко-

лы происходит на занятиях, при помощи наглядности, технических 

средств обучения методов и приѐмов, способствующую предотвращению 

переутомления в процессе обучения. Учитель, работая на уроке, обяза-

тельно осуществляет контроль состояния обучающихся, использует 
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3 основных канала поступления информации (визуальный, аудиальный, 

кинестетический), в содержание уроков включает основные формы рабо-

ты, такие как устные, письменные работы, решение ситуационных задач. 

Ситуационные задачи позволяют познакомить обучающихся с важными в 

образовательном и воспитательном отношении фактами, связать реаль-

ные жизненные ситуации с теорией обучения. Через решение задач из 

учебных пособий и самостоятельное составление ситуационных задач 

возможно проследить и сформировать духовно-нравственные и экологи-

ческие аспекты здоровья обучающихся, особенно связанных с темами 

«санитарно-гигиенические составляющие здоровья», «рациональное пи-

тание», «анатомия и физиология организма», «безопасное поведение на 

дорогах», «здоровый образ жизни», «вредные привычки» и другие.  

В этом случае образование нацелено на выработку понимания усло-

вий сохранения и укрепления здоровья, многообразия факторов, воздей-

ствующих на организм, виды болезней, способы оздоровления, воспита-

ние бережного отношения к здоровью собственному и окружающих, 

формирование здорового образа жизни.  
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ОБОСНОВАНИЕ ПРИМЕНЕНИЯ ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИХ  
ТЕХНОЛОГИЙ ПРИ ОРГАНИЗАЦИИ ДИСТАНЦИОННОГО  

ОБУЧЕНИЯ 

Дистанционные образовательные технологии уже в полной мере 

внедрены в процесс обучения на всех уровнях образования. Резкий ска-

чек, в развитии этого направления, произошел в период пандемии 

COVID-19 в нашей стране.  
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Дистанционное обучение (ДО) – это взаимодействие учителя и уча-

щихся между собой на расстоянии, отражающее все присущие учебному 

процессу компоненты и реализуемое специфичными средствами интер-

нет-технологий или другими средствами, предусматривающими интерак-

тивность [1].  

Для эффективного применения данного вида обучения необходимо 

учитывать различные аспекты: 

1. Психологический аспект сказывается на мотивации обучающегося, 

выявляет его готовность использовать сетевые обучающие техноло-

гии. 

2. Педагогический аспект затрагивает результативность самих сетевых 

технологий на учебных занятиях, а также во время дистанционного 

обучения. 

3. Методический аспект показывает правильность выбора подхода к 

формированию заданий и учебных материалов, формы верной и оп-

равданной подачи материала. 

4. Организационный аспект – умение рационально запланировать учеб-

ное занятие, организовать самостоятельную и домашнюю работу 

обучающихся [2].  

Смирнов Н. К. так же выделяет здоровьесберегающий аспект. Это, в 

свою очередь, совокупность принципов, приемов и методов педагогиче-

ской работы, которые дополняют традиционные технологии обучения 

здоровьесбережения [3].  

В течение ДО все участники образовательного процесса в той или 

иной форме имели проблемы со здоровьем. Результаты исследования 

компетентности всех участников дистанционного обучения в области 

знаний техники безопасности, а также санитарно-гигиенических правил 

работы с компьютером, показали низкий уровень.  

Всего было опрошено 100 человек, работающих и обучающихся в 

ГБПОУ РХ «Училище (Техникум) олимпийского резерва», из них 20 пе-

дагогов в возрасте от 30 до 65 лет и 80 студентов, в возрасте от 17 до 20 

лет. Проблемы со зрением отметили 31 % опрошенных, к ним относятся: 

слезотечение, сухость, покраснение, мельтешение, появление белых пя-

тен. Частные головные боли, боли в шейном и затылочных отделах, оне-

мение пальцев рук, застойные явления в пояснице, отметили 20% рес-

пондентов. Снижение и повышение артериального давления отмечалось в 

основном у старшего педагогического состава. Данные по основным на-

рушениям здоровья представлены на рисунке.  
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Основные проблемы со здоровьем во время ДО у всех участников 

образовательного процесса 

 

Что касается психических расстройств, то депрессивное состояние 

наблюдалось у 42 % опрошенных. Практически все отмечали нарушение 

сна и высокую нервную возбудимость.  

Таким образом, физкультурно-оздоровительные технологии должны 

учитывать: 

1) личную ответственность каждого участника образовательного про-

цесса за сохранение своего здоровья; 

2) знание техники безопасности и санитарных норм и правил работы с 

персональным компьютером; 

3) возможность обеспечения необходимой информацией каждого уча-

стника образовательного процесса для реализации технологий, спо-

собствующих сохранению здоровья; 

4) особенности внедрения здоровьесберегающих технологий, направ-

ленных на сохранение и укрепление здоровья, а также мониторинг 

состояния здоровья.  

Таким образом, применение здоровьесберегающих технологий все-

ми участниками образовательного процесса будет способствовать сохра-

нению здоровья и защите от неблагоприятного формата работы, основан-

ного на средствах телекоммуникации.  
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ИГРОВЫЕ ТЕХНОЛОГИИ НА УРОКАХ ФИЗИЧЕСКОЙ 
 КУЛЬТУРЫ КАК СРЕДСТВО РАЗВИТИЯ УНИВЕРСАЛЬНЫХ  

УЧЕБНЫХ ДЕЙСТВИЙ В КЛАССАХ АДАПТИВНЫХ  
ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ ПРОГРАММ 

В. А. Сухомлинский писал: «Без игры нет и не может быть полно-

ценного умственного развития. Игра – это огромное светлое окно, через 

которое в духовный мир ребенка вливается живительный поток пред-

ставлений и понятий. Это искра, зажигающая огонек пытливости и 

любознательности» [1].  

Игровые педагогические технологии являются ценным средством 

воспитания умственной активности детей, они активизируют психиче-

ские процессы, вызывают живой интерес к процессу познания [2]. Игра 

включает в себя следующие структурные компоненты: целеполагание, 

планирование, реализация игры, анализ результата. Данные компоненты 

соответствует требованиям ФГОС, позволяют формировать и развивать 

регулятивные, познавательные, коммуникативные и личностные универ-

сальные учебные действия (УУД). Этому способствует общая цель и дос-

тижение результата [2].  

Дети, обучающиеся по адаптивным образовательным программам 

(АОП) – это дети с задержкой психического развития. На занятиях физи-

ческой культуры у детей данной категории выявляются затруднения в 

восприятии, понимании, выполнении общепринятых строевых команд, 

игровых правил и условий. Они с трудом усваивают названия частей тела 

и движений, часто не могут представить движение по словесному объяс-

нению и соотнести инструкцию с показом, медленно усваивают и быстро 

забывают предлагаемый материал. У таких детей проявляется гиперак-

тивность, заторможенность, быстрая утомляемость, эмоциональная неус-

тойчивость, тревожность.  

Сложность проведения урока физической культуры в классах с адап-

тированной программой состоит в том, что требуется многократное объ-

яснение задания и поэлементный показ. Сложно организовать групповую 

работу, так как в классе обучаются и гиперактивные, и заторможенные 

дети. В результате этого в течение урока у учащихся наблюдается быст-

рая смена настроения: от оптимистичного до пессимистичного. Поэтому 

учителю необходимо применять особый педагогический такт в общении, 

после каждого задания стараться похвалить учащихся.  
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Для работы в классах АОП, для усвоения материала, развития позна-

вательных универсальных учебных действий оптимальна игровая техно-

логия.  

Пример использования элементов игровой технологии 

«Путешествие на гору Эверест» (6 класс) 

– Учитель: «Отряд, по порядку номеров рассчитайсь!». Учащиеся 

выполняют задание.  

– Учитель: «Тропинка узкая, поэтому идѐм друг за другом. Шире 

шаг, лѐгким бегом марш, переходим на шаг. На месте стой, раз, два». 

Учащиеся выполняют задание.  

– Учитель: «На этом месте у нас будет стоянка, привал. Давайте ос-

мотрим место стоянки.  

Посмотрим вверх – на вершину горы. Опустили голову вниз, по-

смотрели под ноги, не развязались ли шнурки? Посмотрели вправо в сто-

рону реки. Посмотрели влево в сторону тайги. Посмотрели ещѐ раз». 

Учащиеся выполняют задание.  

– Учитель: Первым делом надо насобирать дров (собираем дрова на 

прямых ногах, спички по одной). Теперь надо нарубить дров. Один при-

держивает ветку, второй рубит (работа в парах). Дрова заготовлены, те-

перь надо принести воды для каши и чая (передаем мячи друг другу). 

Учащиеся выполняют задание.  

– Учитель: «Пока вода на костре греется, поиграем в игру».  

А)Упражнение «Путаница».  

Ход упражнения: участники встают в круг и протягивают правую 

руку к центру, берут за руку соседа, левой рукой берут другого соседа за 

руку и пытаются распутаться так, чтобы все участники построились, 

вкруг лицом друг к другу, держась за руки. Учащиеся выполняют зада-

ние.  

– Учитель: Упражнение «Мяч». 

Ход упражнения: у игроков в правой руке по теннисному мячу, в па-

рах держать указательными пальцами. По команде поднимать и опускать 

руки. Задача не уронить мячи.  

– Учитель: «Если в паре, группе никто не берет на себя руководя-

щую роль – она проигрывает. Учащиеся выполняют задание.  

– Учитель: «Поиграли, попили чаю, легли отдыхать, но так как у нас 

тайга, то решили дежурить по очереди. Легли на спину. Руки за головой, 

ноги согнуты в коленях. Начинаем дежурство (1, 2, 3, 4) поднимание ту-

ловища. Учащиеся выполняют задание.  

– Учитель: «Отдохнули, убрали место стоянки. Пошли дальше (по 

кругу)». Учащиеся выполняют задание.  

– Учитель: «Вот и видна вершина Эвереста. Вот и финиш. Потяну-

лись на носочках, руки вверх к солнышку, глубокий вдох свежего горно-
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го воздуха, выдох, руки через стороны вниз» (2 раза). Учащиеся выпол-

няют задание.  

– Учитель: «На доске карта маршрута, по которому мы прошли. 

Сейчас вы приклеите магнитики – красные, зеленые. Зелѐные – на места, 

где больше всего понравилось. Красные – туда, где испытывали трудно-

сти». Учащиеся выполняют задание.  

– Учитель: «Теперь внимательно посмотрели друг на друга, пожали 

руки и широко улыбнулись». Учащиеся выполняют задание.  

Применение на уроках физической культуры игровых технологий с 

детьми с ограниченными возможностями здоровья позволяет детям по-

лучить эмоциональную разрядку, ребѐнок высказывает своѐ мнение, вы-

страивает логическую цепочку, как прийти к победе первому.  
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ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИЕ ТЕХНОЛОГИИ  
В СЕМЕЙНОМ ФИЗИЧЕСКОМ ВОСПИТАНИИ ДЕТЕЙ 

Сохранение здоровья детей, формирование здорового образа жизни, 

воспитание культуры здоровья – эти направления актуальны сегодня, как 

никогда прежде. Аналитические данные говорят о том, что 75 % болезней 

взрослых закладываются в детстве, а каждый четвертый ребенок дошколь-

ного и школьного возраста болеет ОРВИ более четырех-пяти раз за год [2]! 

А ведь здоровье – это бесценный дар, который получает человек в 

своей жизни. Беречь и приумножать здоровье ребѐнка должна, прежде 

всего, семья, в которой реализуется следующий комплекс здоровьесбере-

гающих технологий [1]: оздоровительные (физическая подготовка, фи-

зио-, фито-, арт- и ароматерапия, закаливание, гимнастика и массаж); 

обучение здоровью (беседы или рассказы родителей своим детям о пользе 

здорового образа жизни, направленные на формирование и укрепление в 

детском сознании ценности собственного здоровья, на ответственное от-

ношение к своему здоровью и здоровью окружающих, не только родите-

лей, на побуждение желания сохранить и приумножить свой внутренний 

резерв здоровья, на формирование устойчивой и долговременной потреб-

ности вести здоровый образ жизни [3], а также беседы о вредных при-

http://festi-val.1september.ru/articles/522077
http://festi-val.1september.ru/articles/522077
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вычках и их последствиях); здоровьесберегающие (профилактические 

прививки, обеспечение правильного режима двигательной активности, 

витаминизация питания, полезная пища); воспитание культуры здоровья 

(участие в физкультурно-спортивных мероприятиях, конкурсах, физкуль-

турно-оздоровительных соревнованиях и т. д.).  

Современные исследования уверенно доказывают, что коллабора-

тивная деятельность родителей и детей при выполнении физических уп-

ражнений всегда дает положительные результаты. Занятия в такой форме 

благоприятно влияют на развитие у детей двигательных навыков, адек-

ватных их возрасту и способностями, углубляют духовно-нравственную 

связь родителей и детей, позволяют с пользой проводить свободное вре-

мя, в которое мать или отец уделяют повышенное внимание ребенку, в 

это время происходит более глубокое личностное взаимообогащение, 

которое способствует всестороннему развитию. Нужно отметить и тот 

факт, что предоставляется возможность позаниматься физкультурой за 

короткий отрезок времени не только ребенку, но и взрослому: родитель 

показывает ребенку те или иные упражнения и выполняет большинство 

из них вместе с ним, отдыхая и отвлекаясь от повседневных забот и тя-

гот.  

Во время домашних занятий физической культурой взрослый качает 

ребенка, поднимает его, помогает подтянуться, подпрыгнуть или взо-

браться наверх и т. д. Благодаря этому и сами родители развиваются фи-

зически, становятся более сильными, ловкими и выносливыми. Исполь-

зование свободного времени на физическое воспитание полезно для обе-

их сторон. Ребенок в восторге от своего отца: какой папа сильный, как 

ловко его страхует, как легко и быстро выполняет упражнения! Мама 

может показать пример в грациозности и координации движений при 

выполнении упражнений под музыку. Конечно, родители занимают по-

луактивную позицию, но своими ловкими движениями помогают ребенку 

выполнить то или иное упражнение, подбадривают его и вместе с ним 

радуются успеху. Гораздо позже, уже во взрослой жизни, придет осозна-

ние, что эти совместные занятия – действительно самые счастливые со-

бытия детства.  

Однако важно помнить, что занятия семейной физической культурой 

должны быть не редкими, периодическими и случайными, а регулярными 

и, желательно, ежедневными. Только систематическая забота о здоровье 

ребенка, его физическом воспитании и двигательном развитии принесет 

положительный результат, а здоровьесберегающая деятельность родите-

лей формирует и закрепляет у ребенка привычку к здоровому образу 

жизни.  
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РАЗВИТИЕ ПОЗНАВАТЕЛЬНОЙ АКТИВНОСТИ  

ОБУЧАЮЩИХСЯ СРЕДСТВАМИ ЦИФРОВЫХ  

ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ РЕСУРСОВ  

Наряду с требованиями развития познавательной активности в со-
временном образовании актуален вопрос здоровьесбережения при ин-
форматизации. Использование цифровых образовательных ресурсов (да-
лее – ЦОР) предоставляет возможность заниматься различным категори-
ям обучающихся в собственном темпе, что способствует сохранению 
здоровья за счет снижения уровня утомляемости [1].  

Но некоторые педагоги-практики считают, что использование ЦОР 
приводит к снижению познавательной активности, отмечается вред здо-
ровью от длительного пребывания за компьютером, снижение двигатель-
ной активности, усталость глаз.  

Проблема поиска и научного обоснования средств развития познава-
тельной активности обучающихся с применением ЦОР, способствующих 
здоровьесбережению, является актуальной в теоретических и практиче-
ских аспектах.  

Гипотеза нашего исследования состояла в том, что применение ЦОР 
в обучении способствует здоровьесбережению обучающихся за счѐт 
снижения утомляемости и повышения работоспособности через смену 
видов деятельности, преобладания положительных эмоций, возможности 
выполнять задания в собственном темпе.  

Для проверки гипотезы мы провели анализ психолого-педагоги-
ческой литературы, в результате которого определили, что под познава-
тельной активностью понимают свойство личности обучающегося. Кри-
териями познавательной активности являются: самомотивация, самоор-
ганизация, самоанализ, самоконтроль и самооценка.  

На основе анализа теории и практики ЦОР мы сделали вывод, что 
для развития познавательной активности наиболее подходящими будут 
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ментальные ЦОРы. При разработке таких учебников мы использовали 
технологию ментальных карт, интерактивные и мультимедиа технологии, 
моделирование, игровые и творческие задания.  

Разработанные ЦОРы способствовали здоровьесбережению через 
смену видов деятельности, преобладание положительных эмоций, нали-
чие физкультурных пауз, индивидуальный темп и скорость обучения.  

Эффективность разработанных ЦОР проверили с помощью методов 
наблюдения, анкетирования, экспертной оценки, методики «САН». Ре-
зультаты диагностики представлены в таблице.  

Сводная таблица результатов исследования 

№ 
Вид диагностики 

и уровни 

Результаты диагности-

ки: констатирующий 
этап 

Результаты диагности-

ки: заключительный 
этап 

Динамика  

показателей 

1 Наблюдение КГ (28 

чел) % 

ЭГ (28 

чел)% 

КГ(28 

чел)% 

ЭГ (28 

чел) 

КГ ЭГ 

 высокий 3 
10,71 % 

4 
14,29 % 

4 
14,29 % 

9  
32,14 % 

+1  
3,57 % 

+5  
17,86 % 

 средний  19  

67,86 % 

16  

57,14% 

18  

64,29% 

15  

53,57 % 

+1  

3,57 % 

+1  

3,57 % 

 низкий 6  

21,43 % 

8  

28,57 % 

6  

21,43 % 

4  

14,29 % 

0 -4  

14,29 % 

2 Анкетирование       

 высокий 5 
17,86 % 

3 
10,71 % 

5 
17,86 % 

8 
28,57 % 

0 +5  
17,86 % 

 средний 13 

46,43 % 

15  

53,57 % 

16  

57,14 % 

16 

57,14 % 

+3  

10,71 

+1  

3,57 % 

 низкий 10 
35,72 

10  
35,72 % 

7 
25 % 

4 
14,29 % 

-3  
10,71 

-3 
10,71 % 

3 Тест САН Х сред. 

арифм.  

     

 самочувствие 61  
высокий 

58 
высокий 

60 
высокий 

65 
высокий 

+1 +7 

 активность 44 

средний 

45 

средний 

46 

средний 

56 

высокий 

+2 +11 

 настроение 38 
средний 

40 
средний 

40 
средний 

52 
высокий 

+2 +12 

Достоверность полученных данных подтверждена t-критерием 

Стьюдента.  

За счѐт включения здоровьесберегающих технологий в ЦОР воз-

можно развитие познавательной активности и решение проблемы недос-

таточной направленности дистанционного обучения на поддержание и 

развитие здоровья обучающихся.  

Библиографический список 

1. Адольф В. А., Ковалевич И. А. Воспитание информационной культуры учащихся в 
контексте профессиональной ориентации // Сибирский педагогический журнал. 2009. 

№ 8. С. 73–81.  

© Кондратюк А. И., Кобецкий А. А., Ермаков Н. Н., 2020 



195 

В. С. Коробкова
1
, М. А. Куликовская

2
, 

1студент, 2старший преподаватель ФГБОУ ВО «Хакасский государственный  

университет им. Н. Ф. Катанова», г. Абакан 

ПРОБЛЕМНЫЕ ЗАДАНИЯ ПРИ ИЗУЧЕНИИ РАЗДЕЛА 

«ОСНОВЫ МЕДИЦИНСКИХ ЗНАНИЙ И ЗДОРОВОГО ОБРАЗА  

ЖИЗНИ», СПОСОБСТВУЮЩИЕ РАЗВИТИЮ  

МЕТАПРЕДМЕТНЫХ КОМПЕТЕНЦИЙ  

В условиях модернизации современного образования важнейшей за-
дачей является формирование универсальных учебных действий, обеспе-
чивающих школьникам умение учиться, а также способность к самораз-
витию и самосовершенствованию. Качество усвоения знаний определяет-
ся многообразием и характером видов учебных действий. Совокупность 
познавательных, регулятивных и коммуникативных учебных действий 
составляет метапредметные компетенции школьника. Ряд исследователей 
под метапредметными компетенциями понимают способы действий, 
обеспечивающие самостоятельную позицию обучающегося в процессе 
его образования и самореализации в конкретной сфере деятельности [1]. 
По мнению А. В. Хуторского метапредметные компетенции подразделя-
ются на следующие виды: учебно-познавательные, проблемно-поис-
ковые, информационные, контрольно-оценочные, коммуникативные [2]. 
На наш взгляд совокупность данных видов полностью соответствует 
универсальным учебным действиям, которые должны формироваться в 
комплексе на каждом уроке. Для качественной сформированности мета-
предметных компетенций учителя в своей практике используют разнооб-
разные приемы и технологии, позволяющие школьникам действовать в 
новой обстановке на качественно высоком уровне. Одним из таких прие-
мов является использование на уроках проблемных заданий, которые 
позволяют не только расширить возможности учителя по организации 
самостоятельной работы учащихся, но и помогают безошибочно выявить 
проблемные зоны по изучаемой теме и овладеть метапредметными ком-
петенциями.  

Проблемные задания это прежде всего учебные задания, которые со-
держат проблемный вопрос, задачу, ситуацию, ставящую школьника в 
затруднение, так как для решения данного задания требуется нестандарт-
ное решение и использование всего арсенала знаний и умений, приобре-
тенных ранее. На уроках ОБЖ проблемные задания играют значимую 
роль при отработке умений, предполагающих последовательный разбор 
ситуации и поиск адекватного решения в опасной ситуации. Проблемные 
задания по ОБЖ ориентированы на формирование умений не только ра-
ботать с информацией, преобразовывать и обобщать ее, но и на поиск 
нестандартных решений в разного рода ситуациях. Решение проблемного 
задания погружает обучающихся в активное взаимодействие с пробле-
мой, описанной в задании и требует от школьника творческого ее реше-
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ния, любыми доступными способами. Таким образом, обучающиеся вжи-
ваются в решение «жизненной» задачи, что очень выгодно использовать 
при реализации материала по предмету ОБЖ, так как опыт, полученный 
самостоятельно, способствует наиболее эффективному формированию 
знаний в области безопасности.  

Нами ведется разработка проблемных заданий по ОБЖ для обучаю-
щихся 8-х классов, которые будут предлагаться обучающимся как на эта-
пе учебно-познавательной деятельности для получения новых знаний, так 
и на этапе интеллектуально-преобразовательной деятельности для отра-
ботки умений по курсу ОБЖ. Все задания будут соответствовать выдер-
жанной структуре, будут носить межпредметный и практикоориентиро-
ванный характер, что предполагает действия по составлению алгоритмов, 
сравнений, аналогий и т. д. В процессе выполнения проблемных заданий 
предполагается работа с различными источниками информации, по кото-
рым обучающиеся выполняют задачные формулировки разных типов: 
составить схему, заполнить таблицу, написать эссе, составить классифи-
кацию, сравнить и сопоставить, а самое главное предложить свое реше-
ние. Такая деятельность будет способствовать формированию различных 
составляющих метапредметных компетенций, так как от школьника тре-
буется реализация всех ранее усвоенных способов действий и приемов: 
умения поиска и выделения значимой информации, моделирование, от-
бор критериев и оснований, установление причинно-следственных связей 
и многое другое.  
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ГИМНАСТИКА ДЛЯ ГЛАЗ НА УРОКАХ МАТЕМАТИКИ 

Согласно определению всемирной организации здравоохранения, 

здоровье – это состояние полного физического, душевного и социального 

благополучия, а не только отсутствие болезней.  

Недельная учебная нагрузка обучающегося основной школы состав-

ляет от 32 до 36 часов при шестидневной учебной неделе и от 29 до 33 

при пятидневной учебной неделе. Значительную часть своего времени 
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обучающийся проводит в школе, поэтому именно перед этим социальный 

институтом стоит задача сбережения его здоровья.  

Создание условий для сохранения и улучшения здоровья школьника 

в настоящее время является приоритетным направлением деятельности 

общества в целом, поскольку лишь здоровые дети способны правильно 

использовать полученные знания и в будущем способны заниматься про-

изводительно-полезным трудом. Таким образом, сегодня образователь-

ное учреждение – это важнейшее звено в формировании и укреплении 

здоровья обучающихся [1].  

В России сейчас лишь менее 10% выпускников школ могут считать-

ся здоровыми. По данным Минздрава РФ, из 6 млн. подростков 15–17 

лет, прошедших профилактические осмотры, у 94,5 % были зарегистри-

рованы различные заболевания.  

Ввиду данной статистики у школы есть все основания для введения 

ряда профилактических технологий, направленных на поддержание здо-

ровья обучающихся. Здоровьесберегающие мероприятия могут прохо-

дить как во внеурочное, так и в урочное время.  

Рассмотрим более подробно здоровьесберегающие технологии, кото-

рые можно использовать на уроках математики. Сам предмет не предпола-

гает физической активности, но в ход урока можно включать отдельные 

элементы, направленные на поддержание здоровья обучающихся.  

В первую очередь рассмотрим физическую сторону здоровья, если 

быть точнее, упражнения, которые можно ввести в учебный процесс. 

Приведенные далее упражнения рассчитаны на проведение во время уро-

ка и по продолжительности составляют не более 2–3 минут.  

У весомого количества школьников наблюдается ухудшение зрения, 

поэтому необходимо включать в ход урока зарядку для глаз. Рассматри-

вая здоровьесберегающие технологии на уроках математики, обучаю-

щимся можно предложить нарисовать глазами геометрическую фигуру. 

Причем, при систематическом использовании данной технологии, следу-

ет усложнять предлагаемые задания, учитывая имеющиеся у обучающих-

ся знания, что позволит также развивать пространственное мышление 

обучающихся.  

В 5 классе при построении физической модели текстовой задачи 

обучающимся можно предложить сначала описать ее «глазами», напри-

мер, как перекладывают яблоки, едет велосипедист по круговой беговой 

дорожке и т. д. [2].  

Рассмотрим пример использования данной технологии в 7 классе. 

Школьникам уже знакомы определение прямоугольника и его «состав-

ляющих», поэтому можно предложить следующую задачу: «Нарисуйте 

глазами прямоугольник и проведите прямые линии, соединяющие его 

противоположные углы. Посчитайте количество получившихся тре-

угольников». Решение задачи представлено на рисунке.  
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Прямоугольник и его диагонали 

 

Аналогичные задания можно применять на уроках различного типа. 

При изучении нового материала, при помощи данных заданий, школьни-

ки смогут не только «разгрузить» органы зрения, но также попробовать 

представить изучаемый новый объект.  
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ЗАНЯТИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ В ТРЕНАЖЕРНОМ ЗАЛЕ  
КАК УСЛОВИЕ ФОРМИРОВАНИЯ КУЛЬТУРЫ ЗДОРОВЬЯ  

СТАРШЕКЛАССНИКОВ 

Физическое воспитание и физкультурно-спортивная деятельность 

имеют первостепенную важность в реализации здоровьесберегагощих 

технологий. Также отметим, что, наряду с оздоровительной направленно-

стью, они зачастую ориентированы на решение других социальных и 

личностно значимых задач. С учетом реалий настоящего времени ведутся 

поиски такой организации процесса физического воспитания и универ-

сальных форм физкультурно-спортивной деятельности школьников, ко-

торые имели бы для них устойчивый оздоровительный эффект, одновре-

менно «работая» на формирование культуры здоровья личности.  

Данные статистики уверенно говорят о том, что здоровый образ 

жизни и проявление культуры здоровья среди школьников не являются 

первостепенной потребностью, как того хотелось бы. В подростковом 

возрасте возникают и закрепляются многие поведенческие привычки, 

проявляется сильная тяга ко всему новому, старшеклассники сталкива-
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ются со многими негативными факторами, перед которыми не могут ус-

тоять, и со временем формируют вредные привычки, негативно отра-

жающиеся на здоровье [3].  

В интересах общества – создать для подрастающего поколения та-

кую физкультурно-оздоровительную среду, в состав которой входят оз-

доровительные комплексы, кондиционеры, очистители воздуха, спортзал, 

бассейн, специализированный тренажерный зал [2]. Методика выполне-

ния двигательных действий с помощью тренажеров позволяет опреде-

лить для каждого школьника его индивидуально-оптимальные двига-

тельные действия, а также наиболее адекватный метод их достижения, 

так как у старшеклассников разная физическая подготовка. Также это 

будет способствовать мотивации старших подростков на регулярное по-

сещение тренажерного зала, занятия физической культурой и формиро-

вание собственной культуры здоровья.  

Изучив опыт А. Ш. Кереселидзе [1], мы адаптировали предложен-

ную программу занятий в тренажерном зале для старшеклассников. Сре-

ди школьников, с энтузиазмом воспринявших посещения тренажерного 

зала как современную форму проведения уроков физической культуры, 

были и те, кто целеустремленно занимается спортивной подготовкой, и 

те, для кого физическая активность бывает от случая к случаю. У всех 

обучающихся была разная мотивация, в результате чего нам нужно было 

продумать систему персональных мини-тренировок, направленную также 

на формирование культуры здоровья. Ведь кто-то хочет похудеть, кто-то – 

мечтает о красивом теле, а кто-то – «чтобы хоть немного стать спортив-

ным» (просьба одного из подростков). Также в процессе занятий в тре-

нажерных залах нами были использованы аэробные упражнения (с по-

вышенным использованием кислорода, например, из программы «Бодиф-

лекс»). В нашей программе силовые упражнения способствовали разви-

тию выносливости, приводили организм в тонус, снижали вес, формиро-

вали мышечный корсет и помогали получить заряд позитивной энергии. 

Используя элементы пилатеса, подростки укрепляли мышцы, развивали 

силу и гибкость, подвижность суставов, что помогло им исправить осан-

ку и почувствовать себя гармоничными людьми.  

После проведенных занятий подростки отметили улучшение своего 

эмоционального и физического состояния и (многие с удивлением) обна-

ружили исчезновение некоторых вредных привычек. Таким образом, мы 

можем утверждать, что поставленная нами цель формирования культуры 

здоровья старшеклассников на занятиях физической культурой в трена-

жерном зале была достигнута.  
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КОМПЛЕКС МЕРОПРИЯТИЙ ВО ВНЕУЧЕБНОЙ  
ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ВУЗА КАК СРЕДСТВО УСПЕШНОЙ  

АДАПТАЦИИ И ЗДОРОВЬЕСБЕРЕЖЕНИЯ СТУДЕНТОВ 
ПЕРВОГО КУРСА 

Развитие рынка труда определяет необходимость опережающего 

развития системы высшего образования на основах гумманизации и ин-

тенсификации учебно-воспитательного процесса. На первый план выдви-

гаются вопросы повышения эффективности высшего профессионального 

образования с точки зрения своевременного удовлетворения потребно-

стей социума, адекватных происходящих в нем изменений.  

Интенсификация образования, требования ФГОС диктуют необхо-

димость полноценного включения студентов в учебно-воспитательный 

процесс с первого дня их пребывания в вузе. Начальный период обучения 

специфичен по своей напряженности и важности для личностного и про-

фессионального становления будущего специалиста.  

Задача вуза в этот сложный для молодого человека период – помочь 

ему как можно быстрее и успешнее адаптироваться к новым условиям 

обучения, влиться в ряды студенчества.  

Студенческая молодежь живет в конкретном социальном и культур-

ном пространстве и общий кризис системы не может не отражаться на еѐ 

деятельности.  

Внеучебная деятельность в университете состоит из разнообразных 

направлений: спортивного, физкультурно-оздоровительного, культурно–

массового, профориентационного направления, а также создания студен-

ческих объединений.  

Спортивное направление включает в себя создание сборных команд 

по видам спорта (волейбол, баскетбол, мини-футбол, легкая атлетика, 

пауэрлифтинг, самбо и др.), в задачи которых входит представлять уни-
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верситет на соревнованиях различного уровня, создавая имидж универ-

ситета.  
Для оптимизации и координации спортивной деятельности в универ-

ситете в апреле 2017 года был создан спортивный комитет ХГУ  
им. Н. Ф. Катанова. Основными звеньями комитета являются: спортив-
ный клуб «Университет», спортивные секции колледжей, студенческие 
спортивные объединения (в том числе ССК «Импульс, клуб туристов 
«Меридиан», ВПК «Хакасия»).  

Физкультурно-оздоровительная работа заключается в проведении 
ряда спортивных мероприятий внутри вузовского характера, таких как: 
спартакиада первокурсников, турниры и чемпионаты по видам спорта, 
соревнования по видам спорта АССК «Импульс» и внутриструктурные 
соревнования.  

Культурно – массовая работа заключается в проведении различных 
творческих мероприятий – день знаний, день учителя, посвящение в сту-
денты, празднование нового года. Проведение встреч со специалистами 
по вопросам профилактики наркомании, алкоголизма и многих других 
мероприятий, способствующих социальной адаптации студентов к усло-
виям вуза. В университете развито волонтерское движение.  

С целью выявления эффективности комплексного подхода к соци-

альной адаптации и здоровьесбережению студентов было проведено ис-

следование студентов первого курса. Во время внеучебной деятельности 

студентам был предложен комплекс мероприятий. Были выбраны крите-

рии – успеваемость, посещаемость и заболеваемость. В дальнейшем осу-

ществлялся контроль участия студентов в различных мероприятиях.  

Опытным путем была доказана эффективность действия комплекса 

мероприятий на социальную адаптацию студентов. Те студенты, которые 

принимали активное участие в мероприятиях, предлагаемых вузом, дос-

тигли следующих показателей: успеваемость составила – 4,6 баллов, по-

сещаемость возросла до 86,8 %, случаи заболеваемости не наблюдались. 

У тех студентов, которые принимали участие в мероприятиях от случая к 

случаю, успеваемость снизилась до 3,5 баллов, посещаемость снизилась 

до 62,8 %, заболеваемость увеличилась на 16 %.  

Таким образом, можно сделать вывод, что успешная социальная 

адаптация студентов будет напрямую влиять на их здоровьесбережение, 

учебу и способствовать формированию гармоничной личности.  
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ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ  
ТЕХНОЛОГИИ КАК ОСНОВА ЗДОРОВЬЕСБЕРЕЖЕНИЯ  

ШКОЛЬНИКОВ 

В наше время население страны переживает сложный период по 

причине того, что появилось очень много негативных социальных фено-

менов. Все они распространяются на подрастающее поколение. Поэтому 

актуальным становится вопрос об оздоровлении нации, о том, чтобы со-

временная школа не стала школой болезней. Как никогда злободневной 

проблемой является сохранение и укрепление здоровья с самого раннего 

возраста. Первостепенное значение в ее решении отводится образова-

тельным учреждениям. Только обладающие здоровьем дети могут ус-

пешно учиться, эффективно проводить свой досуг, стать созидателем 

своей судьбы.  

Задача педагога – культура здоровья школьников, безопасность ре-

бенка в школьном коллективе, помощь в утверждении в жизни школьни-

ков понятия добра и красоты, духовного и физического развития.  

Если дети научатся с самого раннего возраста заботиться о своем здо-

ровье, если учителя будут на личном примере вести здоровый образ жизни, 

то только тогда можно будет надеяться, что грядущее поколение будет 

более здоровым и высокоразвитым как личностно, интеллектуально, ду-

ховно, так и физически. Многочисленные исследования за последние годы 

показывают, что около 26–31 % детей, которые приходят в начальные 

классы имеют различные отклонения в состоянии своего здоровья.  

За время учебы в образовательной школе, количество здоровых де-

тей уменьшается в 4 раза, число детей с близорукостью увеличивается от 

первого класса к выпускному с 4,2 % до 11,3 %; с расстройствами нерв-

но-психического характера с 5,5 % до 15,4 %; с функциональными нару-

шениями осанки с 1,7 % до 14,8 %. В данное время существует специаль-

ное направление в педагогике «педагогика оздоровления». В еѐ основе 

лежат понятие о здоровом ребенке, который является нормой детского 

развития и рассматривается в качестве целостного телесно-духовного 

организма.  

В функционировании всех образовательных учреждений для детей 

дошкольного и младшего школьного возраста наиважнейшим направле-

нием обязано стать подготовка к здоровому образу жизни ребенка на ос-

нове здоровьесберегающих технологий: 1. Методики, осуществляющие 

профилактику предупреждения заболеваний; 2. Внедрение физкультур-
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но-оздоровительных переменок, обязательное проветривание помеще-

ний; 3. Использование мероприятий для реабилитации – ЛФК, лечебный 

массаж, психологические тренировки; 4. Проведение мероприятий – спор-

тивно – оздоровительные, праздники здоровья, выходного дня, экскурсион-

ные прогулки; 5. Популяризация ЗОЖ и внедрение новых технологий.  

Цель школы нового поколения – это подготовить обучающихся к 

действительности. Одной из задач образовательного этапа может высту-

пать здоровьесбережение. План по формированию и укреплению здоро-

вья обучающихся, может быть решен только благодаря комплексному 

подходу к обучению школьников. Тогда можно заявить, что учебно-

образовательный цикл происходит по здоровьесберегающим обучающим 

технологиям, если решается задача сохранения здоровья при реализации 

используемой педагогической программы.  

Целью здоровьесберегающих образовательных стандартов обучения 

является организовать обучающимся вероятность сохранить и умножить 

свое здоровье за время обучения, воспитать обязательные знания, умения 

и навыки по ЗОЖ. Основной параметр, распознающий здоровьесбере-

гающие образовательные технологии – это постоянная диагностика са-

мочувствия обучающихся и контроль основных величин развития в ди-

намике (на начало и на конец учебного года). Это позволит сделать необ-

ходимые выводы о состоянии здоровья школьников.  

Для достижения целей здоровьесберегающих образовательных тех-

нологий обучения используются: 

1) средства двигательной направленности – это физические упражне-

ния, физкультминутки и оздоровительные перемены, лечебный мас-

саж, самомассаж, гимнастика и психогимнастика, спортивные и под-

вижные игры;  

2) оздоровительные силы природы – это выполнение упражнений на 

свежем воздухе, солнечные и воздушные ванны, водные процедуры, 

фито и ароматерапия; 

3) гигиенические факторы – выполнение санитарно-гигиенических тре-

бований; личная гигиена; соблюдение режима дня; режим питания; 

простейшие навыки оказания первой медицинской помощи.  

Комплексное использование этих средств позволяет решать задачи 

педагогики оздоровления. Проблема здоровья детей сегодня актуальна как 

никогда. В настоящее время можно с уверенностью утверждать, что имен-

но учитель в состоянии сделать для здоровья современного ученика боль-

ше, чем врач. Это не значит, что педагог должен выполнять обязанности 

медицинского работника. Просто учитель должен работать так, чтобы обу-

чение детей в школе не наносило ущерба здоровью школьников.  

Итак, основное правило – создание ситуации успеха каждому учени-

ку на каждом уроке. Ведь даже разовый успех влияет на психологическое 

состояние ребенка, резко изменяет его деятельность. Так что же нужно 
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сделать сегодня, чтобы сохранить здоровье ребенку завтра? Учиться у 

мастеров педагогического ремесла! 
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КОМПЕТЕНТНОСТНО-ОРИЕНТИРОВАННЫЕ ЗАДАНИЯ  
ДЛЯ ФОРМИРОВАНИЯ ЗНАНИЙ О ЗАЩИТЕ ЗДОРОВЬЯ  

ОТ ОПАСНЫХ ВЕЩЕСТВ В КУРСЕ ОБЖ 8 КЛАССА 

Компетентностный подход нацелен на то, чтобы не увеличивать 

объем информированности человека в различных предметных областях, а 

научить его самостоятельно решать проблемы в незнакомых ситуаци-

ях [2]. В своей работе мы предлагаем формировать предметные результа-

ты, к которым относятся знания, умения и опыт деятельности по кон-

кретному предмету, в нашем случае по ОБЖ, с использованием учебно-

творческих заданий. Ранее мы предлагали внедрение таких заданий для 

повышения уровня профессионально-педагогической компетентности 

будущих учителей безопасности жизнедеятельности в период разных 

видов практик [1], адаптация данных заданий для школьников и измене-

ние их структуры может способствовать качественному формированию 

предметных результатов по ОБЖ у школьников.  

В своей работе мы предлагаем использовать на уроках ОБЖ в 8-х 

классах такие типы компетентностно-ориентированных заданий, как за-

дача-модель, задача-структурирование, задача-сравнение, задача-интер-

претация. На их решение отводится до 10 минут урока, обязательно пре-

дусмотрена проверка выполнения задания, деятельность при выполнении 

данных заданий будет способствовать формированию предметных ре-

зультатов в разных сферах.  

Например, при изучении темы: «Обеспечение химической защиты 

населения», мы предлагаем использовать задачу-структурирование, ко-

торая рассчитана на структурирование и упорядочивание информации с 

раскрытием определѐнных закономерностей, данное комптентностно-

ориентированное задание связано с построением классификаций и типо-
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логий изучаемых объектов. Задание выполняется в группах. Стимул: 

Учитель капает аммиак на перчатку, он быстро испаряется. Обсуждение: 

Как вы думаете, что такое летучесть веществ? Какие химические вещест-

ва используют предприятия нашего региона? Как действовать в случае 

выброса АХОВ в атмосферу? 

Задачная формулировка: 1. Составьте схему «Химическая защита 

населения», если это комплексное мероприятия, которое направлено на 

исключение или минимизацию воздействия химических веществ на че-

ловека. Обоснуйте свои ответы, от каждой группы выступающий поясня-

ет один из пунктов схемы.  

2. Составьте 2 классификации аварийных химических веществ: 1) по 

степени воздействия их на организм; 2) по токсическому проявлению. 

Приведите примеры правил поведения при выбросах одного из видов в 

каждой классификации.  

3. Составьте правила защиты здоровья человека от опасных веществ, 

выделяемых при авариях. Приведите правила поведения населения и спо-

собы оказания помощи пострадавшим. Критерии ответов и критерии 

оценки их правильности каждого задания, учитель выводит на слайде, 

после окончания выполнения задания. Источником информации на дан-

ном уроке будет учебник, методическая разработка «Особенности защи-

ты населения от химической опасности» в которой содержится текстовая 

информация в различном виде (рисунки, схемы, графики, карты произ-

водств в Республике Хакассия, описание ряда АХОВ и т. д.).  

При выполнении такого компетентностно-ориентированного задания 

формируются такие предметные результаты как: знания об организации 

подготовки населения к действиям в условиях опасных ситуаций связан-

ных с выбросом АХОВ, полученные теоретические знания на практике 

принимать обоснованные решения и вырабатывать план действий в кон-

кретной опасной ситуации при выбросе конкретного вещества, отстаи-

вать свою точку зрения.  
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ФОРМИРОВАНИЕ СТРЕССОУСТОЙЧИВОСТИ В ОПАСНЫХ  
СИТУАЦИЯХ ПРИРОДНОГО ХАРАКТЕРА У ОБУЧАЮЩИХСЯ 

7-Х КЛАССОВ ЧЕРЕЗ ВНЕУРОЧНУЮ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ  

В последние годы сохраняется актуальная проблема сохранения и 

укрепления психического и соматического здоровья подрастающего по-

коления. Появление значительного числа исследований данной направ-

ленности привело к возникновению нового направления исследований – 

копинг исследований, которое на сегодняшний день активно развивается 

как за рубежом, так и в нашей стране [1]. Несмотря на значительное ко-

личество исследований, посвященных проблеме развития стрессоустой-

чивости современного молодого человека, на сегодняшний день недоста-

точно разработаны методические подходы, позволяющие решать про-

блему в условиях учебно-воспитательного процесса [2].  

В своем исследовании мы предлагаем использовать внеурочную дея-

тельность в качестве способа повышения стрессоустойчивости школьни-

ков в опасных ситуациях природного характера. В современном мире 

значительная нагрузка на окружающую среду происходит в ходе антро-

погенной деятельности, в зависимости от этого все чаще и чаще происхо-

дят ситуации природного характера, которые обладают разрушительной 

силой. В таких ситуациях человек, который не уверен в себе и подвержен 

различным влияниям, может неадекватно повести себя, что приведет к 

его гибели или нарушению состояния здоровья, приведет к инвалидно-

сти. Поэтому одним из направлений нашей работы будет именно повы-

шение стрессоустойчивости в данных ситуациях.  
Для выявления сформированности стрессоустойчивости нами у се-

миклассников было проведено 2 диагностики (Л. П. Пономаренко, 
Р. В. Белоусова, экспресс-диагностика состояния стресса К. Шрайнера). В 
результате самооценка у школьников показала, что большинство (72,2 %) 
отнесли себя к среднему уровню стрессоустойчивости, хотя проявилась 
категория детей со стрессоустойчивостью ниже среднего, что характери-
зует отсутствие у подростков умений контролировать свои эмоции в 
стрессовой ситуации. Эти данные были подтверждены второй диагности-
кой, по результатам которой большинство школьников имеют умеренный 
уровень регуляции стрессовых состояний, что говорит о том, что человек 
не всегда правильно и адекватно ведет себя в стрессовой ситуации. В 
опасной ситуации такая личность может неадекватно отреагировать на 
ситуацию и допустить непоправимую ошибку. Для коррекции данной 
ситуации предложена программа внеурочной деятельности «К опасно-
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стям готовы!», рассчитанная на 17 часов. Цель программы: сформировать 
у обучающихся 7-х классов знания о возможностях саморегуляции, спо-
собах преодоления стрессовых ситуаций и в принятии решений в экстре-
мальных условиях. Тематический план предполагает разделение на 
2 блока: мотивационно-информационный, направленный на расширение и 
углубление кругозора обучающихся по данной теме, и блок по формирова-
нию мотивации к изучению проблем, связанных с воздействием стресса и 
паники на поведение. Второй блок деятельностный, направлен на повыше-
ние отдельных элементов стресоустойчивости школьников, таких как го-
товности, стойкости, уравновешенности, а также развитию черт личности, 
необходимых для безопасного поведения в случае возникновения опасно-
стей природного характера.  

Для реализации занятий предусмотрены различные виды деятельно-

сти обучающихся, групповая работа, работа в парах сменного состава, 

такая деятельность эффективна для усвоения знаний, которые сформули-

рованы в виде определенных правил, алгоритмов действий. Анализ кон-

кретных ситуаций и решение ситуационных заданий способствуют со-

вершенствованию навыков логического мышления, формируется адек-

ватная самооценка личности, своих возможностей и способностей, фор-

мируется аналитическое поведение в окружающей среде. Тренинговые 

занятия способствуют овладению навыками психологической саморегу-

ляции для выработки привычки поведения и навыка использования меха-

низмов самопознания, самооценки, самопрогноза, самоуправления во 

всех видах жизнедеятельности.  

Библиографический список 

1. Норчук А. Т. Возможные механизмы повышения тревожности школьников при изуче-
нии вопросов безопасности // Безопасность жизнедеятельности: научно-практический 

и научно-методический журнал. 2015. № 3. С. 5–10.  

2. Павлович И. Ю. Организация внеурочной деятельности по ОБЖ в свете современных 
стандартов // Естественно-научное образование: научный журнал. 2017. Т. 2. С. 6–9.  

© Куликовская М. А., 2020 

Т. Г. Кызласова, 
учитель английского языка МБОШИ «Аскизский лицей-интернат» им. М. И. Чебодаева,  

Аскизский район, Республика Хакасия 

ФИЗМИНУТКИ НА УРОКАХ АНГЛИЙСКОГО ЯЗЫКА  
В 5 КЛАССАХ В УСЛОВИЯХ ДИСТАНЦИОННОГО ОБУЧЕНИЯ 

В современном обществе остро стоит вопрос здоровья подрастающе-

го поколения. Здоровьесберегающие технологии выходят на первый план 

при обучении любому предмету в школе. Это целая система профилакти-

ческих, оздоровительных и воспитательных мероприятий. Главная цель – 

обеспечить условия и возможность сохранить здоровье ребенка за весь 
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период обучения [1]. Важным способом поддержания общей учебной 

работоспособности организма учащихся является проведение на каждом 

уроке физминуток.  

Последняя четверть 2019–2020 учебного года запомнится надолго в 

истории российских школ, так как обучение проходило в дистанционном 

режиме. Этот период стал непростым как для детей и их родителей, так и 

для учителей.  

Мне, как и всем учителям, пришлось перестраивать свою работу, ис-

пользуя сеть интернет. Изучив различные электронные платформы, я 

остановилась на видеоуроках через приложение Zoom. Эта программа 

позволяет вести урок и поддерживать видеосвязь с детьми в течение 30 

минут. Но даже за эти 30 минут внимание и усидчивость пятиклассников 

улетучивалось. Ведь им приходилось сидеть без движений перед компь-

ютером, сосредоточив все внимание на мониторе, а это большая нагрузка 

на глаза и позвоночник. Проведя несколько уроков, я решила, что даже в 

условиях дистанционного обучения необходимо проводить физминутки. 

Что это такое? Физминутки – это кратковременные серии физических уп-

ражнений, которые учитель использует для активного отдыха и восстанов-

ления работоспособности. Конечно, время урока и без этого было ограни-

чено, хотелось и домашнее задание устно проверить, и новую тему объяс-

нить, и следующее домашнее задание «разжевать». Но все же минутку 

времени решила уделять физминутке. Естественно, что разминка будет 

интересной, если у всех детей во время урока будет включена камера.  

Итак, что мы делали? В каждом классе на каждом уроке давались 

разные задания таким образом, чтобы дети за минуту успевали отвлечься 

и разомнуться. Например, в 5Б было сказано примерно за 30 секунд сбе-

гать и вымыть руки с мылом (учитывая причину дистанционного обуче-

ния, это было актуально). В 5В на физминутке попросила сбегать на кух-

ню и принести свою любимую кружку и показать в камеру. В 5Г просила 

взять в руки вещь определенного цвета, заодно и цвета вспомнили. И так 

далее. Конечно же, никто не отменял традиционные физминутки, когда 

мы все хором поем хорошо знакомую считалку или стишок. Когда учи-

тель называет действие, а дети с закрытыми глазами выполняют. Напри-

мер, посмотрите налево/направо, похлопайте руками, потопайте ногами, 

присядьте и так далее. Почему с закрытыми глазами? Учитывая, что урок 

ведется на английском языке, сразу можно отследить тех, кто хорошо 

понимает и выполняет команду, а кто мешкается и подглядывает. Это 

говорит о том, что ребенок не усвоил лексику.  

На самом деле вариантов много как организовать физминутку, даже 

на онлайн уроке. После нее ребенок с удовольствием включается в рабо-

ту и способен более качественно усваивать знания. Неутомленный ребе-

нок активен и на уроке и расположен к общению. А что учителю еще для 
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счастья нужно? Физминутки можно и нужно проводить даже в условиях 

дистанционного обучения.  
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ВЛИЯНИЕ СРЕДСТВ АЭРОБИКИ И ШЕЙПИНГА  
НА РАЗВИТИЕ ФИЗИЧЕСКИХ СПОСОБНОСТЕЙ  

У ДЕВУШЕК 16–17 ЛЕТ 

Большую роль в организации двигательной активности человека, 

формировании положительного отношения к здоровью и здоровому образу 

жизни (далее ЗОЖ) играет правильно организованный педагогический 

процесс по физическому воспитанию в общеобразовательной школе.  

За последние годы все большую популярность набирают различные 

виды оздоровительной гимнастики, такие как аэробика и шейпинг. Аэро-

бика – это популярный вид занятий физическими упражнениями, кото-

рый включает в себя разнообразные движения, выполняемые под музыку. 

Шейпинг – это система оздоровительно-развивающих физических уп-

ражнений гимнастического характера, включающая упражнения, избира-

тельно воздействующие на отдельные части тела и функции организма.  

Эти упражнения носят оздоровительный характер. Сегодня аэробика 

и шейпинг получили широкое распространение в отечественной системе 

физического воспитания. Не является исключением и преподавание еѐ на 

уроках физической культуры в школе [1]. Авторы Э. И. Михайлова и 

Н. Г. Михайлов отмечают, что «многообразие движений, применяемых 

во время занятий аэробикой, создает предпосылки для развития всех пяти 

физических качеств – выносливости, быстроты, гибкости и ловкости, а 

также способствует развитию основных функциональных систем орга-

низма школьника».  

Для выявления эффективности использования на уроке средств аэ-

робики и шейпинга был проведен педагогический эксперимент: кон-

трольная группа девушек занималась по комплексной программе физиче-

ской культуры, представленной школьной программой, а эксперимен-

тальная группа девушек старшего школьного возраста (16–17 лет) также 

посещали уроки физической культуры по расписанию и дополнительно – 

внеурочные занятия по аэробике и шейпингу.  
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В эксперименте для определения влияния средств аэробики и шей-

пинга в процессе физического воспитания старшеклассниц на развитие 

их двигательных способностей были подобраны следующие тесты: 

1. Определение силы – сгибание и разгибание рук в упоре лежа от ска-

мейки высотой 40 см (количество раз); кистевая динамометрия по выбору 

(правой или левой рукой); становая динамометрия; поднимание и опус-

кание туловища из положения лежа на спине, ноги согнуты в коленях, 

руки за голову (количество раз); удержание туловища на весу из положе-

ния лежа на животе, на гимнастической скамейке (секунды); удержание 

ног под углом 45° из положения лежа на спине (секунды). 2. Определения 

скоростно-силовых способностей: прыжок в длину с места (см). 3. Опре-

деления координационных способностей: челночный бег 3 × 10 метров 

(секунды). 4. Определения гибкости: наклон вперед из положения стоя на 

скамейке (см).  

В ходе эксперимента девушки дважды выполняли контрольные ис-

пытания, результаты которых подвергались математической и статисти-

ческой обработке. У старшеклассниц 16–17 лет ЭГ по всем исследуемым 

тестам был выявлен достоверный прирост (Р < 0,05), у старшеклассниц 

16–17 лет КГ прирост по всем исследуемым тестам также имел место. 

Однако, достоверного прироста по тестам, характеризующим развитие 

двигательных способностей, у старшеклассниц контрольной группы вы-

явлено не было.  

В связи с получением в ходе исследовательской работы положитель-

ных результатов, рекомендуем в педагогическом процессе по физическо-

му воспитанию старшеклассниц использовать средства аэробики и шей-

пинга. Также желательно использовать в учебно-тренировочных занятиях 

упражнения из стретчинга, которые направлены на растяжку мышечных 

групп после выполнения упражнений силовой направленности.  
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К ВОПРОСУ О ФОРМИРОВАНИИ КУЛЬТУРЫ ЗДОРОВОГО  
ОБРАЗА ЖИЗНИ У СТАРШЕКЛАССНИКОВ 

Теория человеческого капитала утверждает, что развитие социума в 

ближайшем будущем будет определяться вложениями в человека, в его 

образование и здоровье. Для этого необходимо сформировать у личности 

привычку здорового проживания каждого дня, а потребность в поддер-

жании и укреплении здоровья должна рассматриваться как одна из пред-

почитаемых ценностей современности. Национальные приоритетные 

проекты «Образование» и «Здоровье», «Концепция развития здравоохра-

нения Российской Федерации до 2020 года», «Концепция долгосрочного 

социально-экономического развития Российской Федерации до 2020 го-

да», «Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период 

до 2025 года» и другие государственные документы подтверждают этот 

тезис.  

Здоровый образ жизни мы понимаем как одну из форм активной 

жизненной позиции современного человека, как его отношение к услови-

ям, которые общество создает для сохранения здоровья населения, как 

использование ресурсов индивидом для формирования поведения и соот-

ветствующей культуры, чтобы оценивать своѐ качество жизни как дос-

тойное, чтобы воплотить в реальность единство физиологических, пси-

хических и профессиональных функций [1].  

По нашему мнению, культура здорового образа жизни – это способ 

активной жизнедеятельности личности, включающий в себя многомер-

ную систему социальных механизмов, формирующих положительную 

мотивацию личности к сохранению и укреплению собственного здоро-

вья, которая зависит от уровня общей культуры, природного и социаль-

ного окружения, модели политики государства в области здоровьесбере-

жения и образования, различного рода традиций.  

К сожалению, большинство людей сейчас не задумывается о том, 

как важно вести здоровый образ жизни, целенаправленно повышать у 

себя уровень культуры ЗОЖ, и наиболее уязвимым в этом аспекте явля-

ется старший подросток – ещѐ не взрослый, но таковым уже себя счи-

тающий. Если осознанно не «прививать» школьнику культуру сохране-

ния здоровья в общеобразовательном процессе, в последующем у него 

либо останется недостаточно сформированный, неполноценный уровень 

осознания ценности культуры ЗОЖ, либо сформируется специфическая 

культура «нездоровья», что равной степени опасно и нежелательно [3].  
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В структуре культуры здорового образа жизни старшеклассников, 

вслед за О. В. Петровой [2], мы отмечаем аксиологический, когнитивный 

и поведенческий компоненты. Аксиологический компонент выражает 

потребности человека в здоровье личного и социально-значимого уров-

ней. Когнитивный компонент культуры здорового образа жизни реализу-

ется в функции информирования (на уровне представлений, понятий, 

идей о здоровом образе жизни и культуре здорового образа жизни, на 

уровне знания о всех компонентах ЗОЖ и культуры ЗОЖ). Поведенче-

ский компонент проявляется в практической деятельности, определяет 

отношение к здоровому образу жизни, характеризует заинтересованность 

по отношению к собственному здоровью.  

В связи с этим значимым становится разработка и реализация про-

граммы формирования культуры здорового образа жизни у старшекласс-

ников, сущность которой состоит в том, что она предусматривает опти-

мальную, последовательную и целенаправленную совместную деятель-

ность учителей, школьников-подростков и родителей в урочное и вне-

урочное время с учѐтом представленных структурных компонентов куль-

туры ЗОЖ.  
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ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ КАК ОСНОВА ЗДОРОВОГО  
ОБРАЗА ЖИЗНИ 

«Здоровый образ жизни – это образ жизни человека, направленный 

на сохранение здоровья, профилактику болезней и укрепление человече-

ского организма в целом» [2]. То есть, ЗОЖ – это целая система, позво-

ляющая поддерживать качественный и полноценный уровень жизнедея-

тельности человека и, как любая другая система, она имеет свои компо-

ненты: отсутствие вредных привычек, закаливание организма, физиче-
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ская активность, личная гигиена и, безусловно, рациональное (правиль-

ное) питание.  

Проблема правильного питания заключается в том, что, несмотря на 

всѐ богатство литературных источников, интернет-пропаганды, массовых 

мероприятий и т. п., в общественном сознании отсутствуют основные 

правила правильного питания.  

На основе проведенного нами опроса, в ходе которого было опроше-

но 273 студента КГПУ им. В. П. Астафьева (Институт математики, физи-

ки, информатики и Институт психолого-педагогического образования) с 

целью исследования понимания основных правил «рационального пита-

ния», было установлено, что для большинства студентов (55,6 %), пра-

вильное питание – это отказ от вредной пищи (жирное, мучное, сладкое). 

32,8 % опрошенных утверждают, что правильное питание – это соблюде-

ние режима питания и учет суточной нормы белков, жиров и углеводов. 

2 % студентов затрудняются ответить на вопрос: «Какие принципы пра-

вильного питания Вы знаете?». Лишь 9,6 % студентов описали основные 

принципы правильного питания: 

  «энергетическая ценность питания должна в полной мере соответст-

вовать энергетическим тратам организма; 

 ежедневно, в нужном количестве и пропорции, в организм человека 

должно поступать порядка 70 различных веществ, которые не синте-

зируются в организме, но являются жизненнонеобходимыми; 

 питание должно быть разнообразным, потому что снабжение орга-

низма необходимыми пищевыми веществами обеспечивает его нор-

мальное функционирование; 

 питание должно быть регулярным. Необходимо помнить, что режим 

питания выстраивается индивидуально с учетом возраста, физиче-

ских нагрузок и состояния здоровья человека.  

Мы считаем, что недостаточно активной пропаганды здорового об-

раза жизни и правильного питания, в данной ситуации важно не количе-

ство проводимых мероприятий, а их качество. Необходимо привлекать к 

этой работе надѐжных и грамотных специалистов в области физической 

культуры, спорта, здорового образа жизни и правильного питания [1], 

которые не просто проинформируют о пользе ЗОЖ и его компонентах, но 

и научат основным принципам поддержания, укрепления и сохранения 

своего здоровья и всей нации в целом.  
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Статистикой установлено, что каждый год примерно 14% студентов, 

которые поступили в вузы, являются определенными в специальные ме-

дицинские группы. Данный феномен обусловлен различными факторами, 

такими как: рост врожденных патологий, приобретенных инвалидностей, 

неблагоприятные экологические условия.  

Адаптивная физическая культура (АФК) – это комплекс мер спор-

тивно-оздоровительного характера, которые направлены на реабилита-

цию и адаптацию к стандартной социальной среде людей с ограничен-

ными возможностями, преодоление возможных психологических пре-

град, которые тормозят ощущения полноценной жизни, а также понима-

ние потребностей своего личностного вклада в социальное развитие об-

щества [1]. Адаптация данных студентов с особенностями здоровья к 

физическим нагрузкам является актуальной проблемой большинства ву-

зов страны, которая требует решения на протяжении всех лет обучения.  

Целью данной физкультуры является не только повышение навыков 

физической подготовки, но и социализация студента с ограниченными 

возможностями здоровья, улучшение качества жизни личности, наполне-

ние жизни новыми эмоциями, знакомствами, общением.  

Сама организация занятий и учебного процесса адаптивной физкуль-

туры отличается от стандартной программы занятий физкультурой в 

высших учебных заведениях и имеет свои отличительные особенности. В 

программу курса для студентов специальной медицинской группы вхо-

дит: изучение теоретического материала, практического материала, адап-

тивная физическая активность.  

Несмотря на активное использование адаптивной физической куль-

туры в многих вузах страны, также можно выделить несколько причин 

недостаточной развитости программы для студентов с ограниченными 

возможностями здоровья, таких как: 

 невозможность выполнения программы в полной мере, из-за отсутст-

вия социально-экономических условий для реализации; 

 недостаточное количество знаний о важности адаптивной физиче-

ской культуры среди государственных деятелей; 

 возможность совершенствования адаптивной физической культуры 

не является приоритетной задачей государства; 
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 недостаточный уровень подготовленности тех, кто осуществляет 

обучение адаптивной физической культуре, отсутствие у преподава-

телей медицинского образования для понимания тонкостей диагноза 

и будущего построения учебной деятельности особенного студента; 

 отсутствие мотивации и желания среди самих студентов с ограни-

ченными возможностями здоровья к занятиям спортом.  

Также необходимо отметить, что из-за пониженного уровня физиче-

ского здоровья студенты специальных медицинских групп не должны 

выполнять физические упражнения в течение всего занятия по физиче-

ской культуре (90 мин.), они нуждаются в дополнительном времени на 

отдых, что влечет за собой нерациональное использование времени заня-

тий. Для того, чтобы рационализировать время занятия и физическую 

активность студентов, была разработана и внедрена в практику лекцион-

но-практическая форма занятий по физической культуре [2].  

Для примера можно привести поиск актуальной информации по за-

болеваниям сердечно-сосудистой системы, выделение упражнений, кото-

рые способны помочь в поддержании и развития уровня здоровья. Сту-

дентам, которые являются сердечниками, рекомендуется следующий ал-

горитм упражнений: 

1. Разминка. Она проходит от семи, до десяти минут. Ходьба, легкий 

бег (с учетом самочувствия), наклоны; 
2. Основная часть включает в себя два положения: в положении сидя и 

стоя. Они содержат приседания, наклоны, повороты и прочее; 
3. Заключительная часть подразумевает медленную ходьбу, глубокое 

дыхание, плавные наклоны и вращения рук [3].  
Для данных студентов необходимо заниматься по подобным про-

граммам регулярно, для поддержки своего физического здоровья. Естест-
венно, особенности диагноза и рекомендаций по физической активности 
на часах физкультуры составляются индивидуально, под присмотром 
лечащего врача. Также выполняются с учетом самочувствия, чтобы ис-
ключить возможность ухудшения здоровья. Исключениями считаются 
периоды с обострениями болезни  

Данные модули позволяют раскрыть потенциал студента, совершен-
ствовать себя в теоретическом познании тонкостей физической культуры, 
пробовать себя в других видах деятельности, связанных с данным пред-
метом.  

Таким образом, развитие адаптивной физической культуры в учеб-

ных заведениях России является очень важной задачей, особенно в рам-

ках инклюзивного образования. К студентам с ограниченными возмож-

ностями здоровья необходимы индивидуальные подходы, которые связа-

ны с их диагнозом. Помогая данным студентам чувствовать себя нераз-

рывно с коллективом, заниматься посильным спортом, мы в какой-то 
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мере решим проблему социализации и адаптации людей с ограниченны-

ми возможностями здоровья.  
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ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИЕ ТЕХНОЛОГИИ НА УРОКАХ 
ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И ВО ВНЕКЛАССНОЙ РАБОТЕ  

В МБОУ СОШ № 19 Г. АБАКАНА 

Здоровье – самая величайшая ценность, дарованная человеку приро-
дой. Динамика сегодняшней жизни слишком интенсивна, и часто у со-
временных школьников просто не хватает времени, чтобы обращать вни-
мание на свое здоровье, а многих и вовсе не волнует проблема сохране-
ния здоровья. Забота о нем всегда была и будет уделом взрослых – семьи, 
школы, внешкольных и дошкольных учреждений [2].  

В школе отработан системный подход в организации здоровье сбе-
регающего обучения и воспитания через уроки физкультуры и внекласс-
ные мероприятия в соответствии с требованиями ФГОС. Урок физиче-
ской культуры является стартовой площадкой для приобщения обучаю-
щихся к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и выяв-
ления предрасположенности к тем или иным видам спорта. [1]  

Уроки по физической культуре планируются и проводятся на осно-
вании комплексной программы по физическому воспитанию для учащих-
ся 1–11 классов под редакцией В. И. Ляха и рабочих программ учителей 
физической культуры школы. Для этого с первых классов на уроках физ-
культуры применяются упражнения для укрепления опорно-двигатель-
ного аппарата, упражнения на внимание, координацию.  

Для решения оздоровительных задач на уроках мы в системе исполь-
зуем здоровье сберегающие технологии. Основной упор делается на зака-
ливающих процедурах и профилактике осанки обучающихся. Это уроки 
физической культуры на свежем воздухе в весенний и осенний период.  
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Для контроля результатов проделанной работы предусмотрены за-
четные уроки, соревнования. В начале учебного года все обучающиеся 
школы распределяются по медицинским группам для занятий физиче-
ской культурой. При работе с детьми, имеющими ограничения по со-
стоянию здоровья, осуществляется индивидуальный подход к определе-
нию объема и качества предлагаемой нагрузки.  

Согласно проведенного мониторинга (табл. 1) с 2017 по 2020 уч. го-
да наблюдается положительная динамика состояния здоровья обучаю-
щихся, снижается количество учащихся СМГ и подготовительной груп-
пы, вследствие чего увеличивается количество занимающихся на уроках 
в основной группе.  

Таблица 1 

 
Медицинские группы 2017/2018 уч. год 2018/2019уч. год 2019/2020 уч. год 

Основная  86 % 89,4 % 91,4 % 

СМГ 1 % 0,4 % 0,2 % 

Подготовительная  8 % 7,2 % 6,0 % 

Освобожденные  5 % 3 % 2,4 % 

 

Нагрузка дозируется с учетом индивидуальных данных каждого 

учащегося. Для девочек используются ритмическая гимнастика, элемен-

ты художественной гимнастики: с лентой, с обручем и упражнения, вы-

полняемые под музыку. При раздельном обучении на уроках физкульту-

ры обучающиеся чувствуют себя более комфортно, особенно на обучаю-

щих уроках. Отсутствие скованности помогает и мальчикам, и девочкам 

быстрее освоить сложный элемент или выполнить трудное упражнение, 

особенно слабым обучающимся.  

С 2017 г. в школе проводился мониторинг уровня физической подго-

товленности учащихся по тестам, предложенным Министерством образо-

вания РХ. Результаты тестирования физического развития обучающихся 

в 1–11 классах показали снижение показателей низкого и ниже среднего 

уровня и увеличение среднего и выше среднего уровня физической под-

готовки (табл. 2).  

Таблица 2 

Уровень физической подготовленности учащихся 1–11 классов 

МБОУ СОШ № 19 г. Абакан 
Уровень физической  

подготовки 
2007/2008 уч. год 2018/2019 уч. год 2019/2020 уч. год 

Высокий уровень 24,5 % 24,8 % 24,8 % 

Выше среднего 31,5 % 32,2 % 33,5 % 

Средний уровень  21,3 % 23,1 % 22,9 % 

Ниже среднего  14,7 % 12,6 % 11,8 % 

Низкий уровень  8,0 % 7,3 % 7,0 % 
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Низкий и ниже среднего уровня физической подготовленности пока-

зывают в основном учащиеся с ослабленным здоровьем и отнесенные к 

подготовительной медицинской группе.  

На спортивной базе школы с обучающимися организована секцион-

ная работа по баскетболу, волейболу, шахматам, футболу. В школе стали 

традиционными спортивно – массовые мероприятия, в которых участву-

ют классы в полном составе (мальчики и девочки): Спартакиада допри-

зывной молодежи «Сильные люди» для 10-х классов, Дни здоровья, 

«Осенний кросс».  

Хорошая физическая подготовленность школьников обеспечивает 

полноценную трудоспособность на уроках и занятость во внеурочное 

время.  
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ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИЕ ТЕХНОЛОГИИ  
В КОРРЕКЦИОННО-РАЗВИВАЮЩЕЙ РАБОТЕ  

С ДОШКОЛЬНИКАМИ С ОВЗ 

Оптимальное сочетание традиционных и современных образова-

тельных технологий, в которых есть место инициативе ребенка, сочета-

нию свободы познания, деятельности и культуры, способствует органи-

зации эффективного образовательного процесса в ДОУ в соответствии с 

ФГОС [1]. Здоровьесберегающие технологии сочетают в себе как тради-

ционные приемы воздействия на ребенка, так и современные. Особенно 

ощутимой потребность в использовании данных технологий становится 

при работе с детьми, имеющими статус ОВЗ.  

Работая на группе компенсирующей направленности, важно соблю-

дать преемственность и единство требований к ребенку со стороны всех 

участников образовательного процесса, поэтому воспитатели и специа-

листы работают сообща. Для повышения качества коррекционно-

развивающей работы с детьми, мы систематически и эффективно исполь-

зуем элементы здоровьесберегающих технологий [3].  

Для достижения поставленных задач в работе с детьми ежедневно 

применяем следующие приемы: 
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 защитно-профилактические (личная гигиена и гигиена обучения); 

 компенсаторно-нейтрализующие (динамические паузы, пальчиковая 

и дыхательная гимнастика, гимнастика для глаз, элементы игрового 

массажа и самомассаж); 

 стимулирующие (элементы закаливания).  

В процессе совместной деятельности регулярно используем упраж-

нения, во время которых движения сочетаются со словом, тем самым 

естественно и ненавязчиво воспитывается поведение детей, развивается 

мышечная активность, корригируются недостатки речи, активизируется 

имеющийся словарный запас. Используем разнообразные тренажеры: 

шнуровки; игры – нанизывания на шнур, застегивания пуговиц. Детям 

очень нравится массажер Су Джок – это эффективный, универсальный, 

доступный и безопасный метод самооздоровления и самоисцеления пу-

тем воздействия на активные точки, расположенные на пальцах рук и 

ладонях. Это всѐ помогает повысить результативность образовательного 

процесса, формируя у воспитанников ценностные ориентации, направ-

ленные на сохранение и укрепление здоровья.  

Эффективно используем элементы сказкотерапии. Во время «ска-

зочного перевоплощения» идет обогащение словаря, автоматизация по-

ставленных звуков, введение их в самостоятельную речь [2]. Элементы 

театрализации помогают создать позитивное настроение у детей, преодо-

леть стеснительность, являются профилактикой утомляемости. С помо-

щью драматизации сказки развивается просодическая сторона речи: тем-

бра голоса, его силы, темпа, интонации, выразительности.  

В системе и эффективно используем кинезеологические упражнения, 

направлены на развитие точности движения пальцев и способность пере-

ключения с одного движения на другое, а также на формирование и раз-

витие межполушарного взаимодействия.  

Технологии музыкального воздействия – музыкотерапия – являются 

вспомогательным средством для снятия напряжения, повышения эмо-

ционального настроя, закрепления лексической темы недели, развития 

слухового внимания.  

В своей работе также используем метод пескотерапии. Данный ме-

тод включаем в процесс организованной образовательной деятельности. 

Во время занятий дети прислушиваются к себе и проговаривают свои 

ощущения. Учатся понимать самих себя других детей. Песок и теплая 

вода обладает релаксирующим действием.  

Для расслабления и снятия напряжения систематически используем 

упражнения для релаксации.  

Проводим ежедневно, по мере пробуждения детей, бодрящую гим-

настику, в сочетании с контрастными воздушными ваннами. Это в свою 

очередь помогает улучшить настроение детей, поднять мышечный тонус, 
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а также способствует профилактике нарушений осанки и стопы. После 

бодрящей гимнастики проводим контрастное закаливание.  

Все вышеперечисленные компоненты мы используем каждый день, 

чередуя в течение недели, что очень благоприятно влияет на развитие 

речи детей дошкольного возраста с ТНР.  

Таким образом, используемая в комплексе здоровьесберегающая 

деятельность формирует у детей стойкую мотивацию на здоровый образ 

жизни, способствует развитию психических процессов, что является ос-

новой для подготовки детей к успешному усвоению образовательной 

программы.  
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ОЗДОРОВЛЕНИЯ СТАРШИХ ДОШКОЛЬНИКОВ 

В настоящее время особо остро встает проблема сохранения и укре-

пления не только физического, но и психического здоровья детей. Про-

блема развития физических качеств и коммуникативных способностей 

встает остро не только у подростков, но и у детей старшего дошкольного 

возраста.  

Как научить ребенка конструктивному общению, умению взаимо-

действовать в коллективе, команде, как сформировать адекватную само-

оценку? Как сформировать детский коллектив? Как осуществлять опти-

мальное физическое развитие интересное детям? Такие вопросы задает 

себе, наверное, каждый педагог.  

В нашем дошкольном образовательном учреждении проблеме со-

хранения и укрепления физического и психического здоровья детей, ус-

пешной их социализации уделяется огромное внимание. Пытаясь решить 

эту задачу, мы пришли к выводу, что оптимальной формой оздорови-

тельной работы является туризм. Нами написан проект – «Маленький 

турист», который реализуется на протяжении трех лет (2018–2021). Важ-

ной составляющей данного проекта является использование инновацион-

ных педагогических технологий. Одной из них является подвижный тим-
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билдинг, который можно назвать эффективной здороьесберегающей тех-

нологией.  

Подвижный тимбилдинг – это организация активного отдыха детей, 

основой которого является командообразование. Цель подвижного тим-

билдинга – создание дружной команды, сплочение, решение общих задач 

и выработка навыка общения и взаимодействия, развитие и совершенст-

вование физических качеств. Педагоги, моделируя различные ситуации, 

формируют у детей данные навыки, вызывают интерес к физической ак-

тивности и взаимодействию, способствуют успешной социализации де-

тей в обществе.  

Методика проведения подвижного тимбилдинга проста. Участвовать 

в тимбилдинге могут одновременно несколько команд. Состав команды 

может быть разновозрастным. Количество игроков до 10 человек. Осо-

бенностью тимбилдинга является командообразование, а именно: ко-

мандное выполнение заданий на «Улицах» (станциях), зарабатывание 

жетонов (баллов). На «Улицах» – станциях детей ждут аниматоры, кото-

рые предлагают им выполнить командные задания [1]. При выполнении 

заданий детям нужно научиться действовать сообща и понять, что ре-

зультат зависит от всех членов команды. Необходимо так же проявить 

смекалку, ловкость, силу. Тимбилдинг можно провести как на террито-

рии образовательного учреждения, так и за его пределами.  

Первый этап для всей команды – придумать девиз, название команде 

и собрать пазл.  

Второй этап – это прохождение «Улиц». У каждой «Улицы» есть 

свое задание, которое дают аниматоры. Аниматоры следят за точностью 

выполнения задания и слаженной работы всей команды, после чего дают 

участникам жетоны, в зависимости от точности выполнения заданий. 

Улиц может быть разное количество 5–8.  

Третий этап – это церемония «Мы вместе». Когда все «Улицы» 

пройдены и задания выполнены, проходит церемония, которая поможет 

детям выразить свои дружеские чувства, эмоции и благодарность друг 

другу за участие в тимбилдинге. После церемонии все жетоны обмени-

ваются на сладкие угощения.  

Таким образом, данная педагогическая здоровьесберегающая техно-

логия является очень эффективной, так как способствует формированию 

у детей не только физических качеств, но и таких важных качеств, как 

целеустремлѐнность, уверенность, находчивость, смелость, инициатив-

ность, самостоятельность. И самое главное, ребенок, играя, учится вла-

деть в совершенстве искусством общения, познает общечеловеческие 

ценности, вырабатывает определѐнные человеческие и деловые качества.  

И в заключение, хочется сказать, что для детей подвижный тимбил-

динг – это увлекательное и развлекательное мероприятие, а для педагогов 

это серьѐзная кропотливая работа, направленная на сплочение детского 
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коллектива, формирование навыков взаимодействия и развития физиче-

ских качеств.  
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ФОРМИРОВАНИЕ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ  
ЧЕРЕЗ СИСТЕМУ ВОСПИТАТЕЛЬНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ 

У ОБУЧАЮЩИХСЯ МБОШИ «АСКИЗСКИЙ  
ЛИЦЕЙ-ИНТЕРНАТ» ИМ. М. И. ЧЕБОДАЕВА,  

ПРОЖИВАЮЩИХ В ИНТЕРНАТЕ  

Современная жизнь характеризуется обилием негативных ситуаций, 

возникающих в разных сферах жизнедеятельности, и активным проявле-

нием экологически неблагополучных условий жизни, и как следствие 

люди становятся агрессивными и равнодушными, процветают социаль-

ные болезни. Ухудшается состояние здоровья не только взрослого насе-

ления, но и детей и молодежи. Поэтому в Федеральном законе № 323 

(2011) «Об основах охраны здоровья граждан в Российской Федерации» 

выделяется особая область воспитания – «формирование культуры здо-

ровья учащихся» [1].  

Реализация этого закона возможна через правильную организацию 

жизнедеятельности детей и формирование у них здорового образа жизни 

(ЗОЖ). К базовым составляющим ЗОЖ относятся: воспитание с раннего 

детства здоровых привычек и навыков; безопасная и благоприятная ок-

ружающая среда для обитания, знания о влиянии окружающих предметов 

на здоровье; отказ от вредных привычек; умеренное питание, информи-

рованность о качестве употребляемых продуктов; физическая актив-

ность; соблюдение правил личной и общественной гигиены, владение 

навыками первой помощи; закаливание.  

В МБОШИ «Аскизский лицей-интернат» им. М. И. Чебодаева, обу-

чается 1 173 школьников. В интернате проживает 168 человек и это уча-

щиеся 5–11 классов, и как правило, из малообеспеченных семей дальних 

поселений территориально крупного Аскизского района.  

Для того чтобы оценить исходный уровень становления здорового 

образа жизни у обучающихся, проживающих в интернате, был выбран 

опросник М. Я. Виленского и В. И. Ильинича. В исследовании приняли 
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участие 21 ученик 6-х классов. Анализ результатов опроса показал, что у 

учащихся преобладает средний уровень сформированности здорового 

образа жизни (53 %). Эти подростки имеют представления о здоровом 

образе жизни, но не прилагают усилий к тому, чтобы ему следовать, не 

могут точно назвать критерии здоровья человека, мало знают о здоровом 

образе жизни, не уверены в необходимости соблюдения оптимального 

рациона питания, имеют приблизительное понятие о своих физических 

параметрах. У девяти подростков (30 %) сформирован только низкий 

уровень здорового образа жизни: мало знают о здоровом образе жизни и 

не соблюдают его принципов. Высокий уровень сформированности здо-

рового образа жизни имеют только 5 учеников.  

В интернате организована работа для сохранения и укрепления здо-

ровья обучающихся: тематические воспитательные часы; физкульт. ми-

нутки на самоподготовке; осуществляется правильное, питание; поддер-

живается физическая активность – «Клуб выходного дня» – игры на све-

жем воздухе по воскресеньям; правильно распределено время режима 

дня школьника и его контроль; регулярный медицинский осмотр воспи-

танников и диспансеризация; оформление «Уголков здоровья», ежеднев-

ные рейды (санитарная проверка комнат), практические занятия по стир-

ке, ремонту одежды и др.  

Для более эффективной работы в данном направлении предлагаем 

систему воспитательных мероприятий, представленных в таблице. Ис-

пользование разнообразных активных методов обучения (дискуссия, иг-

ра-исследование, квест, соревнование, круглый стол и др.) обеспечит не 

только расширение и углубление знаний шестиклассников о ЗОЖ, но и 

закрепление умений личной гигиены, поддержания физической формы, а 

также формирование активной жизненной позиции.  

Система воспитательных мероприятий по формированию здорового  

образа жизни у обучающихся 6 класса пришкольного интерната  

МБОШИ «Аскизский лицей-интернат» им. М. И. Чебодаева 

Название 
мероприятия 

Форма  
проведения 

Целевые установки 

«Из чего слагается 

здоровье» 

Брейн-ринг Расширение представлений о здоровье и здо-

ровом образе жизни 

«Будь здоров!» Конкурс плакатов  Проявление знаний о здоровье и здоровом 

образе жизни 

«Быть здоровым 
модно?!!!» 

Диспут Помощь в формировании основ ЗОЖ 

«Здоровье дороже 

всего!» 

Дискуссионная 

беседа 

Формирование ценностного отношения к 

здоровью 

«Красота – залог 

здоровья» 

Мастер-класс Формирование опрятного внешнего вида и 

стиля 

«Спорт – здоровье – 

мы» 

Соревнование  Демонстрация спортивных достижений 
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Окончание табл. 

«Обойдѐмся без 

вредных привычек!» 

Круглый стол  Формирование негативного отношения к 

вредным привычкам 

Как правильно спла-

нировать чистоту? 

Игра-исследование Расширение знаний о чистящих веществах 

используемых в быту (польза-вред) 

«Курить или жить» Дискуссия  Формирование негативного отношения к 

курению 

«Ты и компьютер» Квест Показать пользу и вред компьютерных игр, 

закрепление правил работы за компьютером 
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ВЗАИМОСВЯЗИ В РАБОТЕ УЧИТЕЛЯ-ЛОГОПЕДА,  
ВОСПИТАТЕЛЕЙ И МЕДРАБОТНИКА ПО РЕАЛИЗАЦИИ 
ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИХ ТЕХНОЛОГИЙ С ДЕТЬМИ  

С НАРУШЕНИЯМИ РЕЧИ 

Актуальность исследуемой темы заключается в том, что в последнее 

время наблюдается увеличение детей с различными нарушениями в раз-

витии речи. Согласно данным статистики, данная группа детей составля-

ет 60 % от общего числа дошкольников [1]. Именно поэтому чрезвычай-

но важной задачей как учителя-логопеда, так и воспитателя и медицин-

ских работников, является формирование правильной речи и коррекции 

речевых нарушений посредством здоровьесберегающих технологий.  

На сегодняшний момент непосредственно образовательный процесс 

в дошкольных образовательных учреждениях отличается «учебной» на-

правленностью коррекционно-педагогической работы, направленной на 

подготовку ребенка к школьной деятельности. При этом слишком мало 

внимания уделяется непосредственно коррекции речевой деятельности, 

личностному развитию ребенка и его воспитанию. Все это выявило необ-

ходимость поиска новых форм организации логопедической помощи де-

тям дошкольного возраста [2].  

С нашей точки зрения, при осуществлении коррекционной работы, 

необходимо обращать пристальное внимание на полноценное развитие 

личности ребенка с нарушением речи. При этом эффективность коррек-

ционной работы можно повысить посредством тщательного изучения 

особенностей каждого дошкольника. А также необходимо учитывать тот 

факт, что в последнее время нарушения речи сочетаются с различными 

http://www.consultant.ru/
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нарушениями психического развития дошкольников, и, следовательно, 

при построении коррекционно-педагогической работы необходимо объе-

динять усилия воспитателя, учителя-логопеда, медицинских работников, 

музыкального руководителя, родителей дошкольника [3; 4].  

Исходя из основных проблем осуществления коррекционно-

педагогической работы в ДОУ, считаем необходимым осуществить рабо-

ту по следующим направлениям: 

 детально исследовать особенности взаимодействия учителя-логопе-

да, медицинского работника, воспитателей ДОУ; 

 вовлечь медиков в коррекционно-педагогический процесс в ДОУ; 

 увеличить количество наглядной информации для родителей дошко-

льников в рамках осуществления коррекции речевых нарушений, а 

также осуществить лечебно-коррекционные мероприятия для дошко-

льников; 

 систематизировать практический материал, которым могли бы вос-

пользоваться педагоги и медики в осуществлении работы во взаимо-

действии учителя-логопеда и медицинского блока в процессе кор-

рекционной работы с детьми дошкольного возраста с речевыми на-

рушениями.  

При этом для осуществления эффективной коррекционно-педаго-

гической работы необходимо дифференцировать деятельность сотрудни-

ков ДОУ в соответствии с их профессиональным функционалом.  

Так, учитель-логопед может взять на себя деятельность по обеспече-

нию гибкого, щадящего режима работы, обогащения лексического запаса 

дошкольников, проведению артикуляционной гимнастики, дыхательных 

упражнений, упражнений на релаксацию, а также работу с родителями по 

коррекции речевых нарушений.  

К функциям воспитателей следует отнести обеспечение оздорови-

тельного режима, наблюдение за динамикой развития детей, использова-

ние оздоровительных технологий и, несомненно, постоянная работа с 

родителями дошкольника.  

Медики в этом случае обеспечивают витаминизацию, вакцинацию, 

необходимую медикаментозную помощь, физиотерапию, лечебно-

профилактические мероприятия и т. п.  

Организация работы по коррекции речевых нарушений в ДОУ в 

данном контексте позволит не только повысить эффективность исправ-

ления речевых нарушений у дошкольников, но и улучшить качество ра-

боты по формированию полноценной, разносторонней личности дошко-

льника.  
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ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИЕ ТЕХНОЛОГИИ  

НА УРОКАХ НЕМЕЦКОГО ЯЗЫКА В СТАРШИХ КЛАССАХ 

Здоровье человека – актуальная тема для разговора на все времена. 

Как воспитание нравственности и патриотизма, так и воспитание уважи-

тельного отношения к своему здоровью необходимо начинать с самого 

детства. И сегодня актуально выражение французского мыслителя Жан-

Жака Руссо «Чтобы сделать ребенка умным и рассудительным, сделайте 

его крепким и здоровым: пусть он работает, действует, бегает, кричит, 

пусть он находится в постоянном движении!».  

Здоровьесберегающие технологии – обеспечивают школьнику воз-

можность сохранения здоровья за период обучения в школе, сформиро-

вать у него необходимые для этого знания, научить использовать полу-

ченные знания в современной жизни.  

Применение здоровьесберегающих технологий на уроках немецкого 

языка имеет огромное значение. Учащиеся должны усвоить большой 

объѐм лексического и грамматического материала, а это большая затрата 

сил в течение всего урока. Так же их применение снижает риск пере-

утомления, происходит активное включение в деятельность.  

Существует много методов проведения физкультминуток в младших 

классах, но в старших классах есть проблема того, что детские разминки 

не актуальны и не интересны старшеклассникам. Поэтому наблюдая за 

подростками нужно учитывать их интересы.  

На уроках в старших классах я использую методы позитивной пси-

хологической поддержки ученика, уделяю внимание созданию макси-

мально благополучной и комфортной обстановки и главное продумываю 

варианты использования заданий с двигательной активностью.  

В своей работе я применяю следующие: 

 на уроках включаю музыку современных немецких исполнителей, к 

которым учащиеся относятся положительно. Детям предлагаю пере-

вести песню или определить певца. Для этого располагаю на доске 

таблички с правильным ответом, включаю мелодию, учащиеся назы-
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вают исполнителя, после чего проходят к доске и проверяют свой от-

вет. Если ответ правильный – ученик получает 1 балл, кто наберет 

больше баллов – выигрывает небольшой приз. При этом по желанию 

ребята могут потанцевать. У учащихся поднимается настроение; 

 пение на уроке немецкого языка – это хорошая разминка, потому что 

дети в этом возрасте интересуются музыкой, инструментами и также 

сами исполняют и изучают полюбившие мелодии. Песни мы поем на 

немецком языке, что способствует закреплению и развитию речи у 

учащихся; 

 дидактические игры – творческие, развивающие и обучающие. На-

пример: подсказать перевод текста только руками (или другими час-

тями тела), не употребляя слов; 

 игровые элементы урока, включающие двигательную активность. 

При этом ученики должны «собрать» части текста, которое по частям 

находится вокруг них, совершая повороты туловища; 

 креативные физкультминутки. Пример: учитель показывает вопроси-

тельное предложение на немецком языке, если ответ «да», то дети 

поворачиваются друг к другу и обмениваются хлопками, если «нет» 

то приседают; 

 прогулки по школьному двору. Иногда я провожу часть занятия на 

улице при этом дети дышат свежим воздухом, двигаются, что спо-

собствует укреплению их здоровья.  

При этом я даю задания по теме, например, для 6 класса – описать 

школьный двор, для 7 класса – рассказать, что находится за пределами 

школы (магазины, фитоцентр, церковь, дорога, пешеходы, дети и живот-

ные). Напротив школы находится дорога с разметкой пешеходный пере-

ход с предупреждающими знаками обозначающие пешеходный переход, 

осторожно дети и регулирующий светофор, учащимся старших классов 

предлагается описать эти знаки и рассказать на немецком языке правила 

дорожного движения. С учащимися 10–11 классов ведем диалог по темам 

их программы. Уроки на свежем воздухе помогают закрепить пройден-

ный материал в атмосфере непринужденности и отдыха, а главное позво-

ляют оторваться от парты.  

Кроме этого конечно необходимо проводить и другую работу по 

здоровьесбережению в старших классах: 

 режим смены динамических поз; 

 креативные физминутки; 

 упражнения для мышц глаз и хрусталика; 

 игровые элементы, предполагающие двигательную активность; 

 перевод и обсуждение текстов о здоровье человек; 

 нестандартные уроки.  
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Таким образом, применение здоровьесозидающих технологий – 

профессиональная задача учителя и неотъемлемая часть уроков ино-

странного языка в старшей школе. Использование здоровьесберегающих 

технологий на уроках немецкого языка является необходимым в услови-

ях современной действительности.  
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ВЛИЯНИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ  
НА ДЕТЕЙ СРЕДНЕГО ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА 

Сегодня социум стремится к тому, чтобы любой ребенок рос здоро-

вым, сильным, крепким, а также гармонично сформированным и разви-

тым.  

Основой физической культуры служат движение, двигательный про-

цесс, спортивная тренировка и физическое упражнение. Под влиянием 

различных упражнений улучшается самочувствие, укрепляется физиче-

ское развитие, формируются моторные качества, умения, физические 

свойствa, а также условия для осуществления обучения.  

Физическое воспитание – это тaкого рода тип обучения, отличитель-

ная чертa содержания которого отражается в подготовке двигательных 

упражнений, формировании физических свойств, развитии сознательной 

потребности приобщения к спортивным занятиям. В физическом воспи-

тании учащихся основная роль принадлежит базовой гимнастике, кото-

рой отводится значительная доля школьного предмета «Физическая 

культура». Физические упражнения дают гарантию формирования у обу-

чающихся важных умений для выполнения трудовой деятельности и дей-

ствий в быту. Различные упражнения рассчитаны на силу, стойкость, 

скорость и выносливость [1].  

В презентованной дaлее тaблице даны рекомендованные объемы 

разновидностей моторной деятельной активности.  
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Объемы разных видов моторной деятельный для школьника 

Клaссы 

Ежедневные 

объемы времени 

(чaсов) 

Культурно-оздоровительные мероприятия 

Гимнастикa  
до учебных 

зaнятий (мин) 

Физкульт. минуткa 

нa урокaх (мин) 

Подвижные перемены 

(мин) 

5  2 6–8 5 35–45 

6  2 6–8 5 35–45 

7  2 6–8 5 35–45 

8 2 6–8 5 35–45 

 

Регулярные занятия физическими упражнениями являются основ-

ным способом воздействия на опорно-двигательный аппарат и группы 

мышцы. При интенсивном выполнении физических нaгрузок увеличива-

ется кровотечение: кровь подносит к мускулам О2, необходимые пита-

тельные элементы. Физическую культуру можно считать мощным про-

филактическим орудием против сердечно-сосудистых болезней [3].  

В ходе изучения мaтериала мы пришли к выводу: 

1. Стабильные занятия физической культурой содействуют оздоровле-

нию детей среднего школьного возраста, усиливaют их нервную, 

сердечно-сосудистую и дыхaтельную системы, значительно расши-

ряют возможности опорно-двигательного аппaрaта; 

2. Занятия физкультурой – зaлог хорошего самочувствия, здорового 

развития и ростa ребенка.  

3. Каждый школьник воспринимает физическую культуру не только как 

здоровый образ жизни, но и как нормальную и здоровую жизнь и, 

выбирая эту жизнь, общество должно открывать все новые и новые 

возможности своего развития.  
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ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИХ ТЕХНОЛОГИЙ  
ВО ВРЕМЯ НЕПРЕРЫВНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ  
ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ПРИ РАБОТЕ С ДЕТЬМИ С ОВЗ 

Одной из задач Федерального государственного образовательного 

стандарта дошкольного воспитания является охрана и укрепление физи-

ческого и психического здоровья детей, а стоить отметить, что в ДОУ с 

каждым годом увеличивается количество детей с ОВЗ. Исследования, 

проведенные НИИ гигиены и охраны здоровья детей и подростков НЦЗД 

РАМН, показали, что за последние 10 лет количество детей с хрониче-

ской патологией увеличилось в 2 раза, а детей, не имеющих отклонений в 

здоровье, снизилось в 3 раза. Среди хронической патологии преобладают 

болезни органов дыхания, костно-мышечной системы, аллергические 

заболевания кожи и органов пищеварения  [1]. Следовательно, одной из 

основных задач в работе с детьми с ОВЗ является такая организация и 

методика проведения всех оздоровительных и воспитательно-

образовательных мероприятий, при которой не только улучшается уро-

вень познавательной активности, но и происходит дальнейшее укрепле-

ние здоровья ребенка. В данной статье мы продемонстрируем, как при-

меняются здоровьесберегающие технологии (далее ЗСТ) в нашем образо-

вательном учреждении, в различных образовательных сферах. Педагоги 

общеобразовательной группы ДОУ, в ходе непрерывной образовательной 

деятельности используют дифференцированный подход (работа в груп-

пах, парах, индивидуальная работа по карточкам, письмо по обводке и 

образцу, упражнения с пиктограммами, работа с конструктором). Для 

повышения работоспособности детей проводят физкультминутки, в кото-

рые включают танцевальные упражнения, игры, самомассаж под музыку. 

Физкультминутки содержат взаимозаменяемые упражнения по формиро-

ванию осанки, укреплению зрения (тренажер Базарного), мышц рук и 

позвоночника, пальчиковую гимнастику (осенний букет, орешки, домик, 

сапожник и др.); упражнения для ног (велосипед, колокольчик, мартыш-

ки и др.), кинезиологические упражнении (кулак-ребро-ладонь, колечко и 

др.), релаксационные упражнения для мимики (чистим лук, идет дождик 

и др.), психогимнастику (холодно-жарко, весѐлая пчелка и т. д.).  

Использование ЗСТ в деятельности учителя-логопеда стало перспек-

тивным средством коррекционно-развивающей работы с детьми, имею-

щими нарушения речи. Пример организации непосредственно образова-

тельной деятельности по теме «Осеннее настроение» с использованием 

разнообразных методов, средств, представлен в таблице.  
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Основой педагогической деятельности инструктора по физической 

культуре стала работа по благоприятному развитию функций организма 

детей с ОВЗ, повышению его защитных свойств и развитию устойчиво-

сти к заболеваниям средствами дыхательной гимнастики, самомассажа, 

закаливания и двигательной активизации. Система работы включает в 

себя проведение двигательных разминок во время образовательной дея-

тельности, организацию спортивных игр и развивающих упражнений на 

прогулке, организацию динамической паузы или оздоровительного бега 

во время прогулки. Важнейшим фактором здоровьесбереженияпедагог 

считает закаливание, так как при систематическом правильном выполне-

нии процедур увеличивается сопротивляемость к различным заболевани-

ям, вырабатывается способность без вреда для здоровья переносить рез-

кие колебания различных факторов внешней среды.  

© Петкун Н. Ю., Сѐмина Е. Г., Филиппова Н. А., 2020  

Методы, педагогические технологии Результативность 

Психогимнастика. Образные перевоплощения. 

(Изображение птиц, улетающих в теплые края.) 
Изображение дрожащей на ветру березки.  

Выражение грусти (птицы улетают в теплые края).  

Помогает концентрации внимания, 

активизирует работу мысли и вообра-
жения.  

Арттерапия (рисование красками, карандашами, 

составление рассказа по рисункам). 

Способствует развитию тонкой мото-

рики рук, развивает воображение.  

Здоровьесберегающий. Гимнастика для глаз «Осен-

ний лист». Пальчиковая гимнастика «Холодно. 

Осень. Пальцы мои …» Физминутка. «Деревцо». 

Способствуют сохранению и укрепле-

нию здоровья детей. 

Музыкотерапия (расслабление мышц рук.  
И. С. Бах. Хор, Время 3 мин. 30 с) – ТСО.  

Снимает гнев, досаду, улучшает на-
строение, тонизирует центральную 

нервную систему.  

Психогимнастика (образные перевоплощения).  Способствует снятию усталости, слу-
жит переходным мостиком между 

частями занятий. 

 Ритмическая пластика (движение под музыку).  Способствует развитию пластики дви-

жений. 

Сказкотерапия (придумывание истории о белом 

медведе, обыгрывание под музыку).  

Помогает развитию связной речи, 

воображения.  

Социоигровой. «Поймай звук [Д] (в слогах, в сло-

вах)», «Определи место звука в слове», «Дыхатель-
ные упр-я йогов».  

Повышает интерес к НОД, восстанав-

ливает функции организма, положи-
тельно влияет на темп речи.  

Здоровьесберегающий. Пальчиковые игры и упраж-

нения «Лень-лень, в море плавает тюлень». Движе-
ние под музыку с проговариванием стихотворения 

«Олень». Релаксация (И. С. Бах. Прелюдия № 1) – 

ТСО.  

Способствует развитию тонкой мото-

рики, развитию координации движе-
ния с речью, расслабляет мимические 

мышцы.  
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ОБОСНОВАНИЕ МУЗЫКАЛЬНОГО СОПРОВОЖДЕНИЯ  
ЗАНЯТИЙ ФИЗИЧЕСКИМИ УПРАЖНЕНИЯМИ 

В данной статье будет рассмотрено влияние музыки в целом на ор-

ганизм человека и теоретические основы музыкального сопровождения 

занятий физическими упражнениями [1].  

Ключевые слова: музыкальное сопровождение, физические упраж-

нения, оздоровление, ритм, темп музыки.  

С древних времен самым главным желанием человека является забо-

та о собственном здоровье, чему в большой степени способствуют физи-

ческая деятельность, психическое и психологическое здоровье, и творче-

ская активность. Уверенно можно сказать, что вся история человечест-

ва – это поиск реальных путей к здоровой, полноценной жизни [3].  

Одним из первых ученых, предпринявших попытки объяснить ле-

чебный эффект музыки был Пифагор. Еще в III в. до н. э. в Парфянском 

царстве был создан музыкально-медицинский центр, где с помощью спе-

циально подобранных мелодий лечили от тоски, нервных расстройств, 

сердечных болей.  

Современной медициной было установлено, что различные инстру-

менты по-разному влияют на те или иные органы человека. Например, 

струнные инструменты проявляют большую эффективность при лечении 

болезней сердца; кларнет, в свою очередь, помогает при лечении болезней 

кровеносных сосудов; а флейта оказывает положительное воздействие на 

легкие и бронхи; труба же эффективна при радикулитах и невритах.  

Учеными было установлено, что психическое состояние человека 

влияет на уровень сахара в крови. То есть, изменяя и регулируя свой пси-

хологический настрой и состояние человек напрямую может влиять на 

свой уровень сахара. Эти знания широко применяются в современной 

медицине, в частности в Швеции с 1969 года существует музыкально-

терапевтическое общество. А с 2003 года Минздрав России признал «му-

зыкотерапию» официальным методом лечения [2].  

Музыкально-ритмические упражнения несут расслабляющую и ус-

покаивающую функцию, они помогают психической разгрузке, снимают 

умственное переутомление и стресс [5].  

Сама музыка – это набор временных соотношений звуков, т. е. раз-

нообразных сочетаний звуков разной длины. Но помимо этого она еще и 

несет в себе, если можно так выразиться, внутреннее состояние, которые 

выражает характер музыки и ее динамические оттенки.  
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Четкость и ясность ритма – обязательное условие для проведения за-

нятий. При этом крайне необходим отвлеченный характер музыкальной 

тематики. Она не должна вызывать каких-то ассоциация на воображение 

занимающихся и проявлять сильное влияние их эмоциональное состояние.  

Одним из важных методических приемов является прием изменения 

темпа выполнения хореографических движений, в зависимости от стадии 

усвоения элемента темп выполнения можно либо сделать медленнее, ли-

бо ускорять [4].  

Музыкальные произведения в песенной или музыкальной форме 

крайне рекомендованы на занятиях по физической культуре. Однако, для 

подбора наиболее удачной эффективной музыки должен быть учтен ряд 

факторов: 

1. Часть занятия: 

 в подготовительной части музыка концентрирует внимание зани-

мающихся, задает и объединяет темп и ритм движений, вырабатыва-

ет выразительность, четкость, законченность упражнений, улучшает 

и приподнимает настроение; 

 в основной части музыкальное произведение задает необходимый 

положительный тон для улучшения работоспособности; 

 в заключительной части необходимо провести физические упражне-

ния под спокойную, плавную музыку для снижения общей нагрузки 

и перехода в обычный ритм организма.  

2. Основная направленность занятия; 

3. Уровень подготовленности и тип телосложения занимающихся; 

4. Способность правильного выполнения упражнения под музыку; 

5. Музыкальное предпочтение и возраст занимающихся. 

Для каждого комплекса упражнений необходим свой ритм. Жела-

тельно, чтобы занятие охватывало определенную тему, а может быть да-

же и единый художественный образ.  

В комплексе должны присутствовать медленные, умеренные и быст-

рые темпы. Неправильно выбранный темп будет искажать музыкальный 

образ, содержание и эффективность занятий.  

Только органическая связь между характером выполняемых упраж-

нений, темпом, размером и ритмом музыкального произведения достига-

ется эффективность положительного воздействия музыкального сопро-

вождения.  

На основе проведенного анализа можно отметить, что музыка явля-

ется одним из факторов эмоционального воздействия на организм чело-

века (на нервную, сердечно-сосудистую, дыхательную и другие систе-

мы), способствующим повышению продуктивности занятия.  
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ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИЕ ТЕХНОЛОГИИ  
НА УРОКАХ РУССКОГО ЯЗЫКА И ЛИТЕРАТУРЫ 

В наше время здровьесберегающие технологии становятся приори-

тетным направлением в современной школе. Сейчас сложно, даже прак-

тически невозможно представить свою жизнь без различных современ-

ных гаджетов и электронных устройств, их чрезмерное использование, 

малоподвижный образ жизни, насыщенность информации оказывает па-

губное влияние на психическое и физическое состояние подрастающего 

поколения, поэтому сейчас важно помочь сохранить здоровье обучаю-

щихся.  

Русский язык и литература – это сложные предметы, учащимся при-

ходится много писать, анализировать, рассуждать, поэтому на этих уро-

ках следует уделять особое внимание здоровьесберегающим технологи-

ям. Ученикам просто необходимо переключать внимание, делать паузы 

во время усвоения материала, это важно для их здоровья. Одним из мето-

дов является проведение физкультминуток и игровых технологий, их 

использование дает учащимся возможность разрядиться, снять с себя 

негативные эмоции, переключиться.  

 На уроках русского языка стараюсь использовать тематические 

физкультминутки, повышающие умственную работоспособность детей, 

способствующие снятию мышечного напряжения и усталости. Физ-

культминутки могут способствовать развитию орфографической зорко-

сти. Например, я буду читать слова с правописанием суффиксов «н» и 

«нн» у прилагательных. Если прозвучит слово с одной «н», вы садитесь, 

если слово с двумя «нн», то встаете. Слова для чтения: багряный, длин-

ный, кожаный, сонный, лимонный, жестяной, соломенный, журавлиный, 

оловянный, ветреный, безветренный, свиной, единственный. Также, сидя 

на своих местах, можно похлопать, потопать ножками. Например, если 

называю прилагательное, то хлопаете, если причастие, то топаете. Если 
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тема сложная и важная, то тематические физкультминутки позволяют 

легко запомнить и закрепить материал урока.  

Часто используются игровые моменты. Так, детям очень нравится 

гимнастика для глаз «Бинокль». Например, представьте, что нам необхо-

димо отыскать морфемы, которые куда-то исчезли. Эти морфемы (суф-

фикс, приставка, корень, окончание, основа) можно развесить вначале 

урока в кабинете. Возьмите в руки бинокли (учащиеся руками изобража-

ют бинокль). Посмотрите вправо, влево, вверх, вниз, вдаль. Найдите эти 

морфемы. Вместо морфем можно использовать части речи (прилагатель-

ное, существительное, глагол и т. д.), составь предложение из данных 

слов.  

В 5-х классах использую на уроках пальчиковую гимнастику паль-

цев по технике Большаковой С. Е., особенно после написания текстов [1]: 

Как живешь? 

Вот так! 

А плывешь? 

Вот так! 

Как бежишь? 

Вот так! 

Ждешь обед? 

Вот так! 

Машешь вслед? 

Вот так! 

Утром спишь 

Вот так! 

А шалишь? 

Вот так! 

Показать большие пальцы. Имитация плавания. Указательный и 

средний пальцы «бегут». Приставить к глазам пальцы «биноклем». Под-

переть щеку кулачком. Помахать руками. Обе руки – под щеку. Хлопнуть 

по надутым щекам.  

На уроках литературы стараюсь проводить минутки релаксации, 

способствующие снятию напряжения, помогающие переключиться на 

другой вид деятельности. Так, при изучении «Слово о полку Игореве» 

9 класс используем фрагменты из оперы Александра Бородина «Князь 

Игорь», из оперы Михаила Глинки «Иван Сусанин», 6 класс при изуче-

нии календарных песен, также прослушиваем соответствующие песни 

(обрядовые, веснянки, масленичные). Если проходим поэзию особенно в 

5–6 классах, читаю вслух стихи, прошу детей закрыть глаза и предста-

вить, почувствовать стихотворение. Хорошим подспорьем являются иг-

ровые технологии, ролевые игры на уроках литературы. В 5 классе инс-

ценировка сказок, 6 классе басен, по теме пословицы разыграть сценку 

7 класс.  
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В период дистанционного обучения физкультминутки стали необхо-

димостью, когда ребенок целый день проводит у компьютера или теле-

фона, мало двигается. Часто использовала их на своих уроках, очень мно-

го на ютуб-канале – https://youtu.be/y3kTgTDhmuE, https://youtu.be/ 

WHsuZgtaEP, https://youtu.be/ICuvAMk33pQ. Они позволяют вести дина-

мическая паузу, которую можно сделать во время дистанционного урока, 

быстро снимают усталость, поднимают рабочее настроение.  

Таким образом, использование физкультминуток и игровых техно-

логий на уроках предупреждает развитие переутомления, благотворно 

влияют на восстановление умственной работоспособности, повышают 

настроение учащихся, снимают статические нагрузки. Потраченное вре-

мя легко окупается усилением работоспособности, а главное, укреплени-

ем здоровья учащихся.  
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В НАЧАЛЬНЫХ КЛАССАХ 

В этой статье речь пойдѐт о сбережении не столько физического, 

сколько психического здоровья младших школьников.  

Опираясь на свои многолетние наблюдения, я пришла к выводу, что 

большинство учащихся 1–4 классов не любят, а некоторые даже боятся 

таких уроков литературного чтения, когда учащимся предстоит расска-

зать стихотворениенаизусть перед классом, так как по объективным при-

чинам не могут запомнить текст. Проблема заучивания стихов существу-

ет во всех школах, а в нашей тем более, где учатся дети с различными 

нарушениями речи.  

Учебник «Литературное чтение» построен так, что в нѐм циклично 

3–4 раза в учебный год встречается раздел «Поэтическая тетрадь», где 

подобраны стихи для обязательного заучивания наизусть, то есть за одну 

неделю ребѐнок должен выучить сразу 3–4 стихотворения.  

Вот эта неделя и является настоящим стрессом для большинства де-

тей, ведь немногие, к сожалению, могут похвастаться хорошей памятью.  

Теперь немного математики. Четыре цикла в год даже по 3 стихо-

творения – это 12 стихов. За четыре года получается, примерно, 48 сти-

хотворений, то есть 48 стрессовых дней. А если к ним приплюсовать дни 

https://youtu.be/y3kTgTDhmuE
https://youtu.be/%20WHsuZgtaEP,
https://youtu.be/%20WHsuZgtaEP,
https://youtu.be/ICuvAMk33pQ
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домашней подготовки, то получается в 2–3 раза больше, примерно 100 

дней стресса. А это уже может стать причиной ухудшения физического 

состояния ребѐнка.  

Когда я озвучивала учащимся, что дома нужно выучить стихотворе-

ние, то видела и слышала в ответ и страх, и отчаянье, и раздражение, и 

даже какую-то обреченность.  

Тогда стала искать способ помочь детям не только не бояться заучи-

вания наизусть, но и вызвать интерес к этому процессу. И у меня получи-

лось.  

Читая в первом классе детям сказки, я обратила внимание на то, что 

они всегда требуют показывать картинки, а затем очень легко пересказы-

вают тексты по этим картинкам очень близко к тексту. Рисунки надолго 

сохраняют у детей в памяти образы героев. Пересказы с опорой на ри-

сунки более яркие, красочные, эмоциональные. При этом обычный «гла-

гольный» словарь детей обогащается прилагательными.  

Тогда я решила рисовать картинки к стихам, которые нужно выучить 

наизусть. Начиная со второго класса, к рисункам стала добавлять знаки и 

символы, которые могут повторяться в разных текстах, и которые будут 

понятны детям.  

В третьем и четвертом классах я привлекала уже и детей к совмест-

ному составлению рисунков и символов к тексту.  

Такая здоровьесберегающая технология называется «знаково-

графическое опосредование».  

При зрительном подкреплении материал не только легче запомина-

ется, но и лучше усваивается.  

Заучивание стихов при помощи схем позволяет ребѐнку легко ори-

ентироваться в их содержании, начинать чтение с любого места, даже с 

середины строки.  

Схемы строятся как увлекательные игры на материале доступном 

детям, вызывающем у них интерес к литературным произведениям. 

Практика показала, что занятия по такой технологии развивают у детей 

интерес к чтению, способствуют приобретению знаний, соответствую-

щих их возрастным способностям, развивают зрительное восприятие 

предмета, память и мышление.  

Схемы должны быть максимально удобными для понимания детей. 

Коллективное составление схем проходит в четыре этапа: 

1) предварительный анализ содержания текста; 

2) перевод его на знаково-символический язык (составление элементов 

схемы); 

3) объединение элементов в общую схему; 

4) работа со схемой.  



238 

Благодаря такой работе, учащиеся перестают бояться учить стихи 

наизусть. С удовольствием выходят к доске и рассказывают стихотворе-

ние перед классом.  

Также очень важно, что время на заучивание сокращается в несколь-

ко раз.  

Итоги заучивания стихов наизусть по дням представлены в таблицах 

1 и 2.  

Таблица 1  

Итоги заучивания стихов учащимися 3–4-х классов  

МБОУ «ООШ № 27», г. Абакан без применения схем 

Первый день, % Второй день, % Третий день, % 
Не запомнили  

без ошибок, % 

0 20–30 60–70 20–30 

 

Таблица 2 

Итоги заучивания стихов учащимися 3–4-х классов  

МБОУ «ООШ № 27», г. Абакан с опорой на схемы 

Первый день, % Второй день, % 
Не запомнили 
 без ошибок, % 

30–40 100  0 

Графические схемы служат эффективным средством, облегчающим 

процесс переработки информации, процесс восприятия, усвоения, запо-

минания текстов и стихов.  

А в целом технология знаково-графического опосредования сохра-

няет психическое равновесие детей.  
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КОМПЛЕКСНАЯ КОРРЕКЦИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ  
ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ДЕТЕЙ МЛАДШЕГО ШКОЛЬНОГО  

ВОЗРАСТА С ЗАДЕРЖКОЙ ПСИХИЧЕСКОГО РАЗВИТИЯ  
В УСЛОВИЯХ ИНКЛЮЗИВНОГО ОБРАЗОВАНИЯ 

Уровень физического состояния и показатели здоровья детей, обу-

чающихся в младших классах общеобразовательных организаций, вызы-

вает неподдельное беспокойство по причине существующей тенденции в 

приросте хронических заболеваний, приобретаемых в процессе нахожде-

ния в стенах организации. Низкий возрастной показатель физического 

развития и физической подготовленности большей части изучаемого 

контингента детей находится в состоянии необратимости [2]. Именно 
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поэтому младшие школьники с задержкой психического развития отста-

ют от своих сверстников, обучающихся в одном классе, по всем показа-

телям физического состояния.  

Основной проблемой задержки психического развития (ЗПР) у детей 

младшего школьного возраста, является низкий уровень восприятия и 

воспроизведения учебного материала, нарушена память и мышление, 

указанные процессы происходят в некачественной или замедленной 

форме, что обусловливает неспособность к полноценному освоению пре-

подаваемого материала [1]. На современном этапе развития специальной 

педагогики, учебный процесс, построенный на средствах адаптивной фи-

зической культуры, может эффективно влиять на организм учащихся, и 

являться одним из перспективных направлений коррекционного образо-

вания.  

Анализ результатов исследований состояния здоровья, физического 

развития, физической подготовленности школьников обучающихся в 

младших классах показывает, что недостаточно научных исследований в 

области адаптивного физического воспитания младших школьников с 

ЗПР по коррекции их физического развития и физической подготовлен-

ности средствами лечебной физической культуры в условиях инклюзив-

ного образования.  

В опубликованных научных трудах Л. В. Харченко (1999), 

В. В. Андреева (2012) представлены материалы по сравнению со здоро-

выми сверстниками, показатели физического развития и физической под-

готовленности школьников всех возрастов, кроме детей, обучающихся в 

младших классах, с отклонениями в физическом и психическом развитии, 

рассматриваемые нами показатели в настоящее время являются доста-

точно устаревшими.  

Значительный объем разнообразных форм психического и физиче-

ского расстройства детей обучающихся в начальных классах, на занятиях 

адаптивного физического воспитания требует применения дифференци-

рованного или индивидуального подхода, которые являются основой ор-

ганизации урока, направленного на восстановление и компенсацию ука-

занных выше недостатков двигательной и психической сферы. Однако 

насущным моментом в образовательном процессе детей с задержкой 

психического развития, является организация урочных и внеурочных 

занятий в условиях интеграции при обучении в общеобразовательном 

классе. На основании изложенного остается актуальным разработка и 

поиск дополнительных методических приемов, средств и направлений, 

эффективно воздействующих на физическую и психическую сферы детей 

изучаемого контингента, обучающихся в условиях инклюзивного образо-

вания. Занятия следует акцентировать на повышении уровня двигатель-

ной подготовленности, и как следствие, компенсации отставания в физи-

ческом развитии.  
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Для эффективного педагогического воздействия на двигательную 

сферу детей с ЗПР, принимающих участие в исследовании, нами было 

реализовано тестирование и проведен сравнительный анализ показателей 

физического развития и физической подготовленности учащихся с ЗПР 

с учащимися, не имеющими отклонений. Выявлены возрастные отстава-

ния в физическом развитии по следующим показателям – длине и массе 

тела, жизненной емкости легких, окружности грудной клетки, динамо-

метрия кисти. Также возрастные отставания выявлены и по показателям 

физической подготовленности. В процессе экспериментальной работы 

производилась мотивационная деятельность, направленная на регуляр-

ную двигательную активность. Мотивация производилась в едином ме-

ханизме взаимодействия педагогических, социальных и медицинских 

работников средствами личных примеров, собеседований, убеждениями с 

доводами к мысли быть наравне со сверстниками и в контакте с взрос-

лыми.  

Методические приемы по организации занятий, специальные сред-

ства, применяемые в двигательном процессе, были основаны на традици-

онных дидактических принципах: 

 принцип доступности, характеризуется своей простотой в исполне-

нии специфических заданий и влиянием на уровень психического и 

двигательного развития; 

 в постепенной форме увеличивались требования и сложность физи-

ческих упражнений. Предложенная нами экспериментальная методи-

ка содержит в себе специально подобранные методы и средства, на-

правленные на повышение уровня физической подготовленности. 

Тестирование, проведенное по окончанию эксперимента, показало, 

что произошли позитивные изменения по всем изучаемым показате-

лям в экспериментальной и контрольной группах у детей с ЗПР в 

сравнении с исходными данными (p < 0,05), однако в ЭГ изменения 

более существенны (p < 0,05), чем в КГ.  

Проведенный анализ полученных показателей позволил выполнить 

заключение о том, что предложенная нами методика оказала эффектив-

ное воздействие на двигательную и психическую сферу занимающихся.  
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АКВА-ЙОГА КАК СРЕДСТВО ПРЕНАТАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ  
КУЛЬТУРЫ В УСЛОВИЯХ ЗДОРОВЬЕСБЕРЕЖЕНИЯ 

Беременность – великолепное и трудоемкое время в жизни любой 

женщины. Это великий дар, которым будущая мама должна гордиться.  

Беременность предъявляет организму женщины значительные тре-

бования и просит от нее индивидуальности, опыта, внутренней силы. 

Будущей маме следует уклоняться от слишком большой физической на-

грузки, психологических стрессов, ее обновленный стиль жизни должен 

соответствовать состоянию [1].  

Слишком часто бывает, что беременная женщина не знает, к какому 

виду спорта лучше обратиться, чтобы получать от занятий много пользы 

и удовольствия, при этом не навредить малышу.  

Аква-йога – более естественный и целостный путь к хорошей физи-

ческой форме и здоровью будущей мамы, нежели другие виды прена-

тальной физической культуры.  

С давних пор человечество использует воду в лечебных и восстано-

вительных целях. Во время плавания улучшается функция сердечно-

сосудистой системы и мышечный тонус, что очень важно для беременной 

женщины. Так же уменьшается время восстановления после травматич-

ных родов и кесарева сечения (по официальным данным в России прово-

дится более 20 % КС в год).  

Во время беременности и в послеродовой период очень важно укре-

плять и растягивать спинные и ягодичные мышцы, а также мышцы бедер 

и живота. В аква-йоге это происходит с помощью комбинации растяги-

вающих и дыхательных упражнений, что в воде куда более эффективно, 

чем на суше.  

Тело в воде практически не имеет веса, поэтому будущим мамам бо-

лее комфортно и свободно. Болевые ощущения, присущие беременности 

(боли в коленях, шее, внизу спины) становятся менее ощутимы или вовсе 

проходят, от чего женщина почувствует себя отдохнувшей, а переутом-

ление спадет [2].  

Таким образом, занимаясь аква-йогой во время беременности, поми-

мо укрепленных мышц и развитого дыхания, будущая мама становится 

энергичнее, чувствует себя более привлекательной и здоровой, а ее сон 

становится более комфортным и крепким.  
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ПРИМЕНЕНИЕ ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИХ ТЕХНОЛОГИЙ  
ДЛЯ РАЗВИТИЯ КУЛЬТУРЫ ДОРОЖНОЙ БЕЗОПАСНОСТИ  

НА УРОКАХ ОБЖ У ВОСПИТАННИКОВ СЕЛЬСКОЙ  
ШКОЛЫ-ИНТЕРНАТА 

С каждым днем увеличивается интенсивность дорожного движения 

не только в городах, но в селе. Это неизбежно ведет к необходимости 

лучшего взаимодействия людей, принимающих участие в дорожном 

движении: водителей, пассажиров, пешеходов. Наряду с увеличением 

скорости сообщения, нарастает опасность возникновения дорожно-

транспортных происшествий, а жертвами дорожно-транспортных проис-

шествий все чаще становятся дети. Поэтому в школьном курсе изучения 

ОБЖ особое внимание необходимо уделять развитию культуры дорож-

ной безопасности обучающихся [1]. Основной задачей является отработ-

ка четких действий поведения при любых дорожных ситуациях.  

Для наиболее успешного достижения планируемых результатов по 

модулю «Дорожная безопасность» были применены элементы игровых 

технологий, так как игра обладает высоким здоровьесберегающим потен-

циалом, создает положительный эмоциональный подъем, вызывает хоро-

шее самочувствие и, вместе с тем, требует определенного напряжения 

нервной системы. Активность во время игры развивает двигательные на-

выки, формирует нормы поведения. Правильная организация урока с ис-

пользованием игровых технологий оказывает большое влияние на функ-

циональное состояние организма и, как следствие, на работоспособность. 

Игровые формы обучения позволяют использовать все уровни усвоения 

знаний: от воспроизводящей деятельности к творческо-поисковой [2].  

Базой исследования стала МБОУ «Таштыпская школа-интернат 

№ 1», которая является школой с круглосуточным пребыванием детей. 

Школа сельская, в ней обучается 598 человек. Для оценки сформирован-

ности культуры дорожной безопасности были проведены 3 диагностиче-

ских методики, в исследовании приняли участие 78 обучающихся  

7–9 классов МБОУ «Таштыпская школа-интернат № 1»: методика «Неза-

конченных предложений» М. Ньюттена в модификации А. Б. Орлова с 

изменениями стимульного и упрощении контрольно-измерительного ма-
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териала для выявления знаний правил дорожного движения [3]. Для изу-

чения сформированности умений применять Правила дорожного движе-

ния (ПДД) был использован адаптированный вариант проективной мето-

дики Рене Жиля «Решение ситуаций» [4]. Для выявления сформирован-

ности личностных результатов обучения по программе курса ОБЖ, а 

именно готовности и способности к законопослушному поведению, 

сформированности их мотивации ценностносмысловых установок на со-

блюдение Правил дорожного движения использовалась диагностика по-

нятийного уровня законопослушного поведения учащихся Е. И. Соколов-

ской [5].  

Результаты проведения диагностики показали, что обучающиеся 7–9 

классов МБОУ «Таштыпская школа-интернат № 1» имеют достаточный 

уровень знаний в вопросах безопасности в транспортной среде. При этом 

дорожные риски и ответственность за собственное поведение осознаются 

им недостаточно, способность и готовность применения этих знаний у 

большинства воспитанников школы-интернат, обучающихся в 7–9 клас-

сах, не сформированы.  

Школьный курс ОБЖ в МБОУ «Таштыпская школа-интернат № 1» 

ведется с 7-го класса. В УМК по курсу ОБЖ в 7, 9 классах для формиро-

вания культуры дорожной безопасности не отведено ни одного часа.  

В 8-м классе на изучения ПДД отводится 3 часа. В связи с включением 

модуля «Дорожная безопасность» внесены изменения в рабочую про-

грамму курса «Основы безопасности жизнедеятельности» для учащихся 

7, 8, 9 классов за счет вариативных часов. Разработанные игры, включен-

ные в дополнительный модуль «Дорожная безопасность» по ОБЖ  

для 7–9 классов МБОУ «Таштыпская школа-интернат №1», основаны на 

системном характере реализации развития культуры безопасного поведе-

ния в транспортной среде у обучающихся основной школы. Уроки на-

правлены на повышение готовности и способности применения правил 

дорожного движения через применение дидактических игр, сюжетно-

ролевых игр, работу с индивидуальными карточками, моделирование 

ситуаций, развлечения, игры-эксперименты, минутки безопасности, те-

матические мероприятия.  
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ОБРАЗА ЖИЗНИ 

В современном мире продвигается и популяризируется здоровый образ 

жизни (правильное питание, спорт, отказ от вредных привычек и т. д.) как 

среди молодежи, так и взрослого населения, что свидетельствует о желании 

улучшить и продлить свою жизнь путем работы над собой и своим здоровь-

ем. Ведь «каждый человек есть художник своей собственной жизни». Одна-

ко, данное течение стало популярным только в последнее десятилетие. В 

первую очередь, это обусловлено такими факторами повседневной жизни, 

как стресс из-за высокого темпа жизни, плохая экология, несбалансирован-

ное питание, вредные привычки, которые не только способствуют ухудше-

нию здоровья, но и сокращению продолжительности жизни.  

Проанализировав статистические данные по РФ, можно сделать вы-

вод, что главная причина смертности ‒ различные болезни. По данным за 

2018 год в РФ по естественным причинам (от глубокой старости) умерло 

5 % населения, тогда как 95 % – по неестественным причинам, из кото-

рых 88 % россиян – в результате заболеваний. В большинстве своем это 

проблемы с кровообращением, органами дыхания, пищеварения, инфек-

ционные болезни, онкологические заболевания и другое [1]. Известно, 

что в поддержании здоровья существенный вклад вносит здоровый образ 

жизни, т. е. в обществе необходима прочная идея здоровьесбережения, 

«правильной» традиции.  
Например, изучая культуру Китая, можно отметить существование в 

обществе некого культа «здорового образа жизни». Еще в Древности, в 
традиционной культуре «жизнь» входила в число самых главных духов-
ных ценностей, и отношение к ней закрепилось в «бережном отношении, 
продлении (шоу – «долголетие») и созданию необходимых условий в об-
ществе для ее нормального протекания» [2, с. 9, 38]. Идеология нашла 
свое отражение в модели образа жизни. Безусловно, этому способствова-
ли и современные проблемы: «загрязнение окружающей среды, небезо-
пасная пища, общее возрастание стресса и вместе с тем низкое качество 
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медицинских, выявили острую потребность в охране здоровья и преду-
преждении болезней в Китае» [3].  

Культ здорового образа жизни состоит в «яншэн фа – системе методов 
психического и физического оздоровления с определенной теоретической 
базой», которая из-за потребности в регулярном выполнении, нередко ста-
новится частью повседневной жизни, превращается в правильную привыч-
ку. Кто-то предпочитает заниматься медитацией, выполнением упражне-
ний боевых искусств, пением, игрой в настольные игры (манджонг). Кал-
лиграфию и соблюдение здоровой диеты тоже можно отнести к видам ян-
шэн, которая поддерживает гармоничное состояние тела и духа в естест-
венном процессе старения в более зрелом возрасте [2].  

Подводя итог вышесказанному, хочется отметить ценность традиции 
психологических и физических практик для всего китайского общества, 
особенно для старшего поколения.  

На наш взгляд, существование подобных физкультурно-оздорови-
тельных практик в культуре общества может поспособствовать решению 
проблемы сохранения и укрепления здоровья в современных социально-
экономических условиях, а также формированию правильных привычек 
и традиции здорового образа жизни.  
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РАБОТА КЛАССНОГО РУКОВОДИТЕЛЯ  
ПО ФОРМИРОВАНИЮ ЗДОРОВОГО И БЕЗОПАСНОГО ОБРАЗА  

ЖИЗНИ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

Воспитательная деятельность в Аскизском лицее-интернате реализу-

ется по утвержденной воспитательной программе на 2017–2022 годы 

«Новое поколение – шаг в будущее». К направлениям воспитательной 

работы относится: учебно-познавательное, культурно-просветительское, 

патриотическое, физкультурно-оздоровительное воспитание, а также 

профилактическая работа. В контексте воспитательной программы шко-

лы мною разработана воспитательная программа «Лестница успеха».  

https://rosinfostat.ru/smertnost/#i-2
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Программа воспитательной работы «Лестница успеха» разработана 

на 2016–2021 годы с 5 по 9 класс [1].  

Цель программы: создание условий для разностороннего развития лич-

ности на основе усвоения общечеловеческих ценностей, моральных, этиче-

ских и других социальных норм; воспитание успешного человека, живущего 

в согласии с самим собой, с окружающей действительностью, занимающей 

активную позицию в обществе. Программа реализована поэтапно: 

5 класс – «Мы – одна семья», направлено на сплочение коллектива, 

формирование творческой и социальной активности детей, появление 

личностного потенциала, адаптацию к основной школе.  

6 класс – «Мы талантливы во всем», направлено на реализацию спо-

собностей детей в различных видах деятельности, умение планировать и 

выполнять совместные дела, анализировать и нести ответственность за 

свои поступки.  

7 класс – «Мы успешны», направлено на воспитание самостоятель-

ности, повышение творческой активности, профессиональное самоопре-

деление, повышения уровня качества обучения.  

8 класс – «Мы единомышленники», создание условий для самораз-

вития, самореализации, личностного и профессионального самоопреде-

ления личности на этапе подросткового возраста.  

9 класс – «Мы профессионалы» активизация и оптимизация процес-

са личностного и профессионального самоопределения личности на этапе 

подросткового возраста.  

Классным руководителем вначале формируется социальный паспорт 

класса, где обобщена информация о социальном положении обучающихся 

(состав семьи, жилищные условия, образование и род деятельности роди-

телей). В зависимости от социального статуса обучающегося (благополуч-

ные, не благополучные, дети «группы риска») определяются направления 

работы с субъектами профилактики школы.  

В рамках физкультурно-оздоровительного направления реализуются 

мероприятия направленные на формирование здорового и безопасного 

образа жизни обучающихся (табл.).  

 

Некоторые внеклассные мероприятия и классные часы  

физкультурно-оздоровительного направления 
Мероприятия Результат 

Классный час «Физические особенности развития мальчика и 

девочки»;  

Классный час «Память и обучение»; Международный день 
отказа от курения «Скажи, нет!»;  

Беседы «Что такое грипп, ОРЗ, ОРВИ и их профилактика»;  

Конкурс чтецов «Я выбираю здоровый образ жизни»; 
Участие в школьных спортивных мероприятиях и соревнова-

ниях, смотрах.  

Формирование культуры 

сохранения собственного 

здоровья.  
Популяризация занятий фи-

зической культуры и спорта.  

Пропаганда здорового образа 
жизни.  
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Реализация этого направления требует ежедневной работы с обу-

чающимися, контроль за соблюдением техники безопасности и охраны 

труда. Внешний и опрятный вид в особенности в 5 и 6 классах. К более 

старшим классам ученики стараются сами выглядеть красиво.  

Работа с детьми с ограниченными возможностями здоровья требует 

особого подхода. В классе обучается мальчик с ОВЗ. Мальчик обучается 

по основной программе средней школы, в системе ведется работа с пси-

хологом, логопедом, социальным педагогом. Реализуется дифференциро-

ванный подход в обучении, индивидуальная работа. Учащийся успевает 

по всем предметам, выполняет общественные поручения, участвует в 

спортивных соревнованиях, хорошо адаптирован к социуму.  

Эффективность реализации общей системы совместной работы с ро-

дителями показывает высокий уровень активности родителей, участвую-

щих в корректировке направлений работы с детьми, подтверждается вы-

сокими показателями качества знаний детей и участия детей в олимпиа-

дах, творческих конкурсах. Родители на своем примере показывают, что 

можно не курить, не злоупотреблять алкоголем. Вырастить здоровых и 

счастливых детей.  
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РОЛЬ ШКОЛЬНОЙ БИБЛИОТЕКИ В ФОРМИРОВАНИИ  
ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ У ДЕТЕЙ С ОВЗ 

Сохранение здоровья ребѐнка является одной из важнейших задач, 

стоящих перед современной школой. Школьный период – это важный 

период для ребѐнка, именно в этот период происходит его формирование 

и развитие. В связи с этим, на педагогов ложится большая ответствен-

ность не только за обучение, но и за сохранение здоровья подрастающего 

поколения [1]. Уже с младшего школьного возраста дети должны пони-

мать важность сохранения здоровья, поэтому педагоги нашей школы с 

самых первых дней пребывания детей в школе, используют на своих уро-

ках технологии, направленные на здоровьесбережение обучающихся, при 

этом учитывают то, что в нашей школе обучаются дети с интеллектуаль-

ными нарушениями и часто с ослабленным здоровьем.  

Воспитание здорового образа жизни – это длительный педагогиче-

ский процесс, который должен проводиться систематически и обязатель-
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но при совместной деятельности педагогов, семьи, медицинского персо-

нала нашей школы, а также библиотекаря.  

Школьная библиотека вносит свой важный вклад в сохранение здо-

ровья обучающихся. Библиотека для этого имеет свои возможности – это 

пропаганда здорового образа жизни и профилактика вредных привычек. 

Чтобы сформировать ответственное отношение обучающихся к своему 

здоровью в библиотеке проводятся мероприятия, направленные на ин-

формирование детей и подростков о здоровом образе жизни. Цель этих 

мероприятий – убедить детей думать о своѐм здоровье, как о ценности, 

которое легко потерять и очень сложно, а иногда и невозможно вернуть. 

Важно донести до детей, что быть здоровым – это не значит «не болеть», 

быть по-настоящему здоровым – это обладать культурой здоровья, т. е. 

умением его сохранять. Работа библиотеки в этом направлении преду-

сматривает, прежде всего, мероприятия, которые пропагандируют здоро-

вый образ жизни [2]. Для этого в библиотеке оформляются информаци-

онные стенды: «Скажи здоровью ДА», «Выбери свой путь правильно», 

«Правила здорового образа жизни». Так же обязательно оформляются 

книжные выставки, соответствующей тематики.  

Знакомя детей с произведениями детских писателей, я подбираю ма-

териал, на котором можно воспитывать ответственное отношение здоро-

вью. Например, в младших классах при знакомстве с произведением 

Корнея Чуковского «Мойдодыр», говорим с детьми о правилах гигиены. 

Говоря о положительном влиянии на здоровье активной жизни, закалива-

ния, использую разные подходящие по теме и по возрасту произведения, 

например, например, в 1-м классе – сборник А. Прокофьева «Хороши 

малыши». Подобные произведения можно использовать и при оформле-

нии книжной выставки. Произведение С. Михалкова «Про мимозу» ис-

пользую как антирекламу нездорового образа жизни. Дети должны пони-

мать важность и необходимость соблюдения личной гигиены, режима 

дня, закаливания, физкультуры. Учитывая, что для детей с интеллекту-

альными нарушениями характерно наглядно –образное мышление необ-

ходимо, чтобы информация была доступна и наглядна, поэтому часто 

использую презентации, видеоролики, обучающие мультфильмы («Тайна 

жѐлтого куста»), привожу примеры из школьной жизни.  

Для старших классов в библиотеке проводятся мероприятия, направ-

ленные на профилактику вредных привычек. Цель профилактических 

занятий – выработать у детей негативное отношение к курению, употреб-

лению алкогольных напитков, токсикомании и наркомании. При прове-

дении просветительской работы по этой теме оформляю информацион-

ные стенды «Умей сказать – НЕТ», «Курить – здоровью вредить», «Не 

сломай свою жизнь», «Сделай правильный выбор», так же оформляю 

книжные выставки. Это позволяет ориентировать учащихся на здоровье-

формирование и здоровьесбережение. На библиотечных занятиях, говоря 
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о вредных последствиях курения для здоровья, я рассказываю о возник-

новении у курильщиков таких тяжелых заболеваний, как рак легкого, 

бронхит, тяжелые поражения сердца и кровеносных сосудов. Обсуждая 

пагубное действие наркотических и токсических средств на организм 

человека, я так же знакомлю детей с социальными последствиями упот-

ребления наркотиков, такими как – безработица, проблемы в семье, уго-

ловная ответственность. Проводя профилактические беседы, стараюсь 

убедить подростков в ценности их собственной жизни, что только от них 

самих зависит, как она сложится в дальнейшем.  

Во время занятий я всегда учитываю, что наши дети – это дети с 

особыми потребностями в обучении, воспитании и развитии. Для них 

характерна неустойчивость психоэмоциональной сферы. Поэтому свои 

занятия я строю на принципах сотрудничества, совместной работы, ста-

раюсь создать благоприятную, доброжелательную атмосферу, чтобы дети 

психологически и эмоционально могли расслабиться, чтобы снижалась 

их утомляемость, зажатость, агрессивность. При этом всегда учитываю 

индивидуальные психофизические особенности каждого обучающегося. 

Во время проведения библиотечных занятий, я обязательно провожу 

физкультминутки, также мы делаем пальчиковую гимнастику, гимнасти-

ку для глаз, упражнения для осанки. Это помогает повысить умственную 

работоспособность обучающихся, обеспечивает им активный отдых, 

снимает напряжение глаз, укрепляет осанку.  

Самое важное в формировании ЗОЖ – это не только наделить обу-

чающихся знаниями, но, главное, чтобы они смогли применить свои зна-

ния к самому себе, чтобы у них сформировалась устойчивая мотивация к 

здоровьесбережению [3].  

Как известно, привычки, сформированные в детском возрасте, оста-

ются на всю жизнь. Привычка к здоровому образу жизни поможет не 

только сохранить здоровье нашим детям, но и позволит им реализовать в 

дальнейшем свои возможности, полноценно адаптироваться в социуме, 

жить полной жизнью.  
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ПРИМЕНЕНИЕ ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИХ ТЕХНОЛОГИЙ 
В КУРСЕ ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

«КОМПЬЮТЕРНАЯ ГРАМОТНОСТЬ» 

Внеурочная деятельность в образовательном процессе призвана для 
расширения возможностей у обучающихся к различным видам деятель-
ности. Сам процесс обучения в школе, к сожалению, оказывает отрица-
тельное влияние на здоровье школьника, что требует повсеместного ис-
пользования здоровьесберегающих технологий, которые способствуют 
укреплению и сохранению здоровья обучающихся.  

Курс внеурочной деятельности «Компьютерная грамотность» для 
обучающихся 6 классов, во-первых, направлен на формирование основ-
ных общеучебных понятий информационно-логического характера, во-
вторых, формирует основы культуры пользования компьютерами, гадже-
тами, что способствует сознательному отношению к своему здоровью[1].  

Среди факторов, негативно влияющих на здоровье обучающихся, 
можно отметить следующие: 

 длительное сидячее положение за компьютером; 

 влияние электромагнитного излучения; 

 нагрузка на зрительный аппарат, утомляемость глаз; 

 шум, вибрация, тепловой режим.  
Каким же образом учителю сформировать правильную здоровьесбе-

регающую позицию на занятиях внеурочной деятельности!? 
Здоровьесберегающие технологии можно интегрировать в содержа-

ние курса внеурочной деятельности. Различные темы при изучении курса 
внеурочной деятельности по информатике 6 класса.  

В процессе изучения темы «Зачем нужны графики и диаграммы. На-
глядное представление процессов изменения величин. Создаем модели – 
графики и диаграммы» обучающиеся проводят анализ группы здоровья 
класса. Данные для анализа мы берем из классного журнала, где имеется 
актуальная информация по состоянию здоровья каждого учащегося в 
классе. Дети с интересом знакомятся с этой информацией, при этом ин-
формация не носит персонифицированный характер (ее озвучивает учи-
тель без фамилий, имен, отчеств учащихся класса). Полученные данные 
дети заносят в электронную таблицу, а затем строят диаграммы и графи-
ки состояния здоровья своего класса. Для сравнения учащимся показы-
ваются графики и диаграммы состояния здоровья обучающихся прошлых 
лет. Результат совместной работы наглядно заставляет учащихся заду-
маться о своем здоровье.  

При прохождении темы «Табличные информационные модели. Пра-
вила оформления таблиц. Создаем табличные модели» обучающиеся ну-
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мерованным списком записывают свой режим дня. В итоге мы получаем 
количество строк в таблице. Затем все вместе мы обсуждаем, сколько в 
нашей таблице будет столбцов, и как они будут называться. К примеру, 
второй столбец назовем «Режимные моменты» или «Действия» и напротив 
графы «Подъем» напишем подтянуться и позевать, а в следующем столбце 
напишем пользу от этих действий. После создания и заполнения таблицы 
можно определить у кого самый полезный и здоровый режим дня.  

Немаловажным условием здоровьесбережения обучающихся на за-
нятиях с компьютерами становится соблюдение норм техники безопасно-
сти и охраны труда.  

При организации занятий следует оптимально сочетать различные 
виды деятельности, которые сменяют друг друга в процессе занятия. 
Специфика курса по информатике заключается в длительном сидении за 
компьютером. Что усугубляет нагрузку на суставы в сидячем положении. 
Для профилактики гиподинамии на занятиях проводятся тематическое 
физкультминутки.  

Главным отрицательным фактором технических средств на сего-

дняшний день становится нагрузка на зрительный аппарат и утомление 

при работе за компьютером и пользовании гаджетами. В этом направле-

нии в рамках курса проводятся мероприятия на культуру использования 

смартфоном и других портативных устройств.  

Таким образом, системная работа по формированию компьютерной 

грамотности обучающихся во внеурочной деятельности сводится не 

только к привитию технологического мышления и формированию циф-

ровых компетенций, но и параллельной работе по привитию культуры 

здоровьесберегающего поведения при использовании компьютеров, гад-

жетов и других средств связи.  
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УЧЕТ ПСИХИЧЕСКОЙ СФЕРЫ ДЕТЕЙ С РАССТРОЙСТВОМ  
АУТИСТИЧЕСКОГО СПЕКТРА В ПЕДАГОГИЧЕСКОЙ  

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Расстройство аутистического спектра (РАС) относится к специфиче-

ским заболевания нервной системы и проявляется виде отсутствующих 

https://askizlyceum.ru/DswMedia/komp
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показателей и социальных взаимоотношений и контактов, в этом случае 

коммуникативные функции выражаются в многообразии двигательных 

действий, которые могут повторяться. Негативные причины, повлекшие 

возникновение изучаемого нами заболевания в полном объеме не изуче-

ны, однако некоторые ученые в своих работах выносят свою точку зре-

ния о том, что оно может производить свое развитие вследствие совокуп-

ного смешивания генетики, эпидемиологии и экологии. Ученые опреде-

лили свою точку зрения о том, что указанные направления, полностью 

освещающие характеристики детей с расстройством аутистического 

спектра имеют тенденцию своего развития в следующих аспектах: пол-

ное или частичное отсутствие психологической адаптации в социуме, 

низкий уровень показателей коммуникативной сформированности, сте-

реотипность в поведенческой сфере [1; 3].  

В исследованиях, проведенных ученым-психологом В. К. Бальсевич 

(2018) было выявлено, что у детей с расстройством аутистического спек-

тра присутствуют в значительной форме различительные черты при вы-

полнении непроизвольного двигательного действия и сознательного вы-

полнения упражнения по заданию специалиста по адаптивной физиче-

ской культуре. Средства коррекционной направленности, относящиеся к 

адаптивному физическому воспитанию содержат в себе комплексные 

специфические задачи: компенсацию в отставании развития двигатель-

ных способностей, устранение двигательных отклонений, в частичной 

форме производить коррекцию присутствия стереотипности в движени-

ях, частично производить стабилизацию психической и эмоциональной 

сферы [2].  

С учетом того, что расстройство аутистического спектра в многолет-

ней практике относится к проблемам медицинской и педагогической на-

правленности, в современной педагогике не существует эффективных ме-

тодик, разработанных специалистами профильного направления, которые 

особенно востребованы для реализации в условиях внедрения инклюзив-

ного образования. Ученые-педагоги и ученые-медики, имеющие интерес к 

изучению детей с расстройством аутистического спектра, имеют противо-

положные точки зрения в отношении использования традиционных и не-

традиционных методических приемов работы. Однако указанными спе-

циалистами единогласно отводится основная роль по воздействию на изу-

чаемый нами контингент адаптивной физической культуре, которая несет 

на себе функции психологической и педагогической реабилитации, однако 

обоснованная сущность экспериментальных методик в педагогической 

системе инклюзивного образования не существует.  

У детей изучаемого нами контингента наблюдется нарушение ин-

стинкта самосохранения, это проявляется при частых испугах и неадек-

ватности страха, в данных случаях они могут попадать в опасные момен-

ты. Как правило, это происходит при любых для них дискомфортных 
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ситуациях, когда происходит угроза потери стабильности на реакции 

близкого человека. Также нами выявлено, что школьники с расстрой-

ством аутистического спектра страдают отсутствием познания в любой 

сфере, не интересуются новизной по причине отсутствия инстинкта по 

преодолению даже малых трудностей. И главным признаком рассматри-

ваемой нозологической группы является глубокая тяжесть в практиче-

ском общении при голосовом или зрительном контакте.  

Несколько позднее в педагогических наблюдениях нами было опре-

делено, что школьникам с расстройством аутистического спектра прису-

щи значительные трудности при переработке получаемой информации, 

при этом происходит искажение формирования реальности окружающе-

го мира. Указанное направление непосредственно характеризует изучае-

мый контингент детей.  

Существенные трудности при работе со школьниками, имеющими 

РАС, создаются когда следует организовать внимание на двигательном 

действии, это ярко проявляется при первых пробных контактах. Поэтому 

высокий уровень сложности по включению учащегося в двигательную 

работу заключается в нарушении взаимной координации внимания, когда 

он не следует голосу или зрительному контакту, не воспринимает двига-

тельный жест. Однако при работе мы учитывали, что при недостаточно-

сти или отсутствии внимания они могут производить восприятие и запо-

минание в пассивной форме на основании периферического зрительного 

и слухового контакта.  

Дети с расстройством аутистического спектра имеют тенденцию 

производить фиксацию окружающей и привычной обстановки, кроме 

этого, определенную последовательность любой деятельности, при изме-

нениях в указанном, происходит проявление сопротивления. Однако мо-

торная память находится на должном уровне, если определенные навыки 

уже выработаны.  

У школьников с РАС наблюдается определенная особенность разви-

тия восприятия, сенсорная система находится в нормальном состоянии, а 

в некоторых случаях формируется с опережением. Выявлен высокий 

уровень ориентировки в пространстве, дети свободно во фрагментарной 

форме могут перепрыгивать с предмета на предмет даже при изменении 

расстояния, однако процесс подробного восприятия находится в стадии 

недостаточности и определяется как дисфункция сенсорной системы.  

Наблюдая за способностями детей с РАС при восприятии вербально-

го материала, было выявлено, что у некоторых указанная функция прояв-

ляется лучше, чем у сверстников с ЗПР, однако на практических занятиях 

большая трудность происходит при создании эпизодической игры.  



254 

Библиографический список 

1. Акатов Л. И. Социальная реабилитация детей с ограниченными возможнocтями 

здopовья. Психологические ocновы: учеб. пocобие для студ. высш. учеб. заведений. 

М.: ВЛАДOC, 2003. 231 с.  
2. Баенская Е. Р. Особенности раннего аффективного развития аутичного ребенка в воз-

расте от 0 до 1,5 лет // Дефектология. 1995. № 5. С. 76–83.  

3. Детский аутизм: Хрестоматия / сост. Л. М. Шипицына. СПб.: Дидактика плюс, 2001. 
368 с.  

© Чебодаева Н. Г., 2020  

Н. Г. Чебодаева, 
студент ФГБОУ ВО «Хакасский государственный университет  

им. Н. Ф. Катанова», г. Абакан 

Научный руководитель – Р. А. Лежнин, старший преподаватель 

ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ НА ЗАНЯТИЯХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ  
ДЛЯ УЛУЧШЕНИЯ ЗДОРОВЬЯ СТУДЕНТОВ ВУЗА 

В настоящее время среди обучающихся разных учебных заведений 

очень много студентов с заболеваниями опорно-двигательного аппарата, 

сердечно-сосудистой системы и так далее. С чем же это связано? В пер-

вую очередь с физиологической неподготовленностью студентов. Чтобы 

решить эту проблему нужна совокупность ряда факторов. Подвижные 

игры очень облегчают процесс формирования здорового образа жизни 

студентов.  

Игры на занятиях физической культурой являются неотъемлемой ча-

стью образовательного процесса. Во время игры студент развивается не 

только физически, но и интеллектуально, задействуется логика и мышле-

ние. Кроме того, правильно подобранные по возрасту и развитию игры, 

способствуют укреплению организма.  

Спортивные игры дают возможность развивать и совершенствовать 

движения, упражняться в беге, метании и так далее. Разнообразные дви-

жения требуют активной деятельности крупных и мелких мышц, способ-

ствуют лучшему обмену веществ, кровообращению, дыханию, т. е. по-

вышению жизнедеятельности организма.  

Игры расширяют кругозор, способность делать выводы и быстро 

реагировать. В ходе игры развивается способность правильно оценивать 

пространственно-временные отношения. Если игры проводятся на све-

жем воздухе, то это лучше вдвойне. Они помогают снять нервное напря-

жение и дают положительные эмоции. Игры воспитывают у студентов 

чувства ответственности за действия друг друга. Правила игры способст-

вуют воспитанию сознательной дисциплины, умению взять себя в руки 

после сильного возбуждения, сдерживать свои эгоистические порывы.  

Влияние спортивных игр на организм человека очень существенно. 

Чем интенсивнее и разнообразнее движения в игре, тем активнее измене-
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ния, происходящие в организме человека. Во время игры происходит 

возбуждение симпатического отдела нервной системы, кровь движется 

быстрее, тем самым кислорода к органам поступает больше. Улучшается 

зрение и способность ориентироваться в пространстве. Подвижные игры 

помогают переключиться с умственной работы на физическую, поэтому 

они так необходимы студентам, которые в основном проводят свободное 

время за компьютером.  

Подвижные игры в совокупности с дополнительными физическими 

упражнениями нужно целенаправленно использовать в вузе, для улучше-

ния физической подготовки студентов, улучшения их здоровья и качест-

ва жизни.  
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ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИЕ ОСНОВЫ МНЕМОТЕХНИКИ  
В РАБОТЕ С ЛОГОПАТАМИ ПОСРЕДСТВОМ ТАКТИЛЬНЫХ  

КНИЖЕК 

Мягкие тактильные книжки мы увидели на семинаре в городе Абазе. 

Эти книги широко используют воспитали в работе с дошколятами. Нас 

поразило многообразие тактильных книг. Каждая книжка не была похожа 

на предыдущую книгу. Хотелось ещѐ раз возвратиться к этим книгам, 

чтобы полистать – поиграть в неѐ.  

И тогда нам пришла идея сшить мягкие тактильные книги с этно-

культурным содержанием. Таких книг не было на выставке. Мы приду-

мывали их сами, начиняя их различными материалами и творческими 

заданиями.  

Первую книгу творческий коллектив педагогов изготовил с этниче-

ским содержанием для формирования связной речи обучающихся. Не-

обычная книга знакомит детей с жизнью, бытом, обычаями хакасского 

народа. Посредством тактильной книги в игровой форме дети заучивают 

слова, стихи на хакасском языке, загадывают загадки, читают сказки, 

знакомятся с творчеством хакасского народа, характерными признаками 

национальной одежды, обуви, предметов быта [1].  

Вторая мягкая книга предназначена не только для развития речи 

обучающихся. На каждой странице тактильной книги заложен лексиче-
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ский материал, а так же методика работы с мнемотехникой, графически-

ми диктантами и пазлами.  

Благодаря своим интересным и увлекательным заданиям эта книга 

заинтересовывает детей, делает задания, увлекательными, разнообразны-

ми и продуктивными. Книга не только помогает поддержать интерес к 

заучиванию стихов, песен на хакасском языке, но также способствует 

развитию тактильных ощущений, мелкой моторики, пространственного 

воображения, внимания, памяти, усидчивости и аккуратности детей 

младшего школьного возраста.  

Обложка книги встречает ребенка фиолетовыми ирисами, а камушки 

имитируют пуговицы. Название книги «Аyыxахтар» в переводе на рус-

ский «Дикие животные». Красочная обложка настраивает ребенка на 

приятные эмоции, к открытию новых тактильных ощущений и обучению 

через непосредственную игровую деятельность. Работать с пособием 

легко и удобно, оно мягкое, безопасное, «подвижное», и сразу несколько 

детей могут с ним играть одновременно, потому, как что книгу можно 

использовать как целиком, так и отдельными страничками.  

На первой странице хозяин тайги медведь – «Аба». Медведь нахо-

дится в центре страницы, рядом кусты малины. Логопатам дается задание 

заучить стихотворение на хакасском языке.  

При многократном повторении обучающиеся могут заучить песню, 

но не все сразу, кому то, нужно больше времени.  

Для лучшего запоминания стихотворения на родном языке мы стали 

использовать мнемотаблицы.  

Вначале мы знакомимся со стихотворением целиком, затем построч-

но, по смысловым частям. Предлагается подумать и изобразить эти части 

в рисунках. Наброски могут соответствовать слову, словообразованию, 

предложению. Первая строка стихотворения кодируется в первом квад-

ратике. Вторая строка во втором квадратике и т. д. Размер таблицы зави-

сит от размера стиха или песни. Для этого стихотворения таблица из че-

тырех квадратиков (рис.).  

 

 

Пример мнемотаблицы 
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Использование мнемотаблиц в коррекционной работе детьми ОВЗ, в 

т. ч. с логопатами дают хорошие результаты. Дети запоминают стихотво-

рение надолго, стоит только показать таблицу, зашифрованную ими  

раннее, они воспроизводят стихотворение или песню очень легко и без 

запинок.  

По моему мнению, тактильная книга, является отличным пособием, 

как элемент здоровьсберегающей технологии, которая развивает пред-

метно–пространственную среду, обеспечивает эмоциональную комфорт-

ность и позитивно-психологическое самочувствие ребенка. Передать вос-

торг детей при просмотре и игре с этими книжками, просто невозможно! 

Они приносят детям яркие и радостные впечатления.  
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РАЗВИТИЕ МОТИВАЦИИ ЗДОРОВЬЕСБЕРЕЖЕНИЯ  
У ОБУЧАЮЩИХСЯ 5-Х КЛАССОВ ВО ВНЕУРОЧНОЙ  

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ПО ОБЖ В УСЛОВИЯХ СЕЛЬСКОЙ ШКОЛЫ 

С учетом негативных тенденций в состоянии здоровья детей и под-

ростков, а также кризисного состояния всей работы по педагогической 

поддержке здоровья подрастающего поколения в работе [2] сформулиро-

ваны новые актуальные задачи в области образования для решения кото-

рых требуются новые способы деятельности. Целью деятельности всех 

участников образовательного процесса по сохранению здоровья является 

признание индивидуальных потребностей и особенностей развития каж-

дого учащегося, только на основе этого можно создать здоровый и инди-

видуальный образ жизни. В большинстве случаев данная работа в сель-

ской школе организуется в качестве просветительской, направленной на 

профилактику вредных привычек, ее проводят в рамках классных часов и 

массовых спортивных мероприятий, зачастую за подготовку и проведе-

ние данных мероприятий отвечают учителя ОБЖ и физической культуры. 

Профессиональная деятельность учителя безопасности жизнедеятельно-
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сти требует наличия умений и навыков оперативно и вариативно в зави-

симости от ситуаций применять теоретические знания в своей практиче-

ской деятельности [1], поэтому грамотно продуманная внеурочная дея-

тельность по ОБЖ с использованием диагностических и оздоровитель-

ных средств может качественно сформировать устойчивую мотивацию 

здоровьесбережения у современного подростка.  

Нами разработана программа внеурочной деятельности «Правила 

сохранения здоровья», рассчитанная на 34 часа. Целью программы явля-

ется комплексное и последовательное развитие у обучающихся мотива-

ции к здоровьесбережению, формирование положительных стереотипов. 

Программа состоит из 3-х блоков: «Здоровый образ жизни и мой образ 

жизни», посвящен вопросам изучения показателей здоровья, что это та-

кое, как они меняются от условий среды, почему здоровье это ценность, 

зачем нужно сохранять здоровье, составляющие ЗОЖ. «Я и социум», по-

священ вопросам изучения социально-значимых проблем в обществе. 

«Здоровье – это победа!», направлен на формирование умений и навыков 

здоровьесбережения, в каждом присутствует теоретическая и практиче-

ская часть.  

Программа была апробирована в МБОУ Чапаевская ООШ РХ. Вне-

урочная деятельность в рамках проблемы мотивации к здоровьесбереже-

нию ведется в данной школе на уровне работы социального педагога 

школы, классного руководителя через использование элементов здоровь-

есберегающих технологий. Организация занятий по программе включает 

разнообразные формы деятельности обучающихся. Так, исследователь-

ская деятельность при выполнении практических работ направлена на 

изучение собственных возможностей организма с помощью различных 

диагностик, их анализ. Рассматривались вопросы гигиены, нарушения 

режима питания и сна, разбирались правила минимизации нежелатель-

ных последствий воздействия среды. Школьники наглядно видели свои 

результаты, что способствовало развитию их познавательной активности 

к проблеме собственного здоровья и здоровья окружающих.  
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УЧЕБНО-ПОЗНАВАТЕЛЬНЫЕ ЗАДАЧИ ПРИ ИЗУЧЕНИИ  
РАЗДЕЛА «ОСНОВЫ МЕДИЦИНСКИХ ЗНАНИЙ И ЗДОРОВОГО  

ОБРАЗА ЖИЗНИ» КАК СПОСОБ ФОРМИРОВАНИЯ  
ПРЕДМЕТНЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ ОБУЧЕНИЯ ПО ОБЖ  

У ОБУЧАЮЩИХСЯ 8-Х КЛАССОВ 

Важнейшей задачей современного учителя является формирование у 

обучающихся мотивации к изучению преподаваемого предмета, развитие 

их познавательной активности. Как правило, каждый учитель в арсенале 

имеет свои приемы и методы для этого, однако есть такие элементы, ко-

торые нужно использовать на каждом уроке: в первую очередь это гра-

мотно отобранное содержание урока, практикоорентированность обуче-

ния, предполагающая использование примеров из жизненного опыта, что 

особенно значимо на уроках по ОБЖ. Применение способа учебно-

познавательной задачи становится на сегодняшний день актуальным на 

уроках по ОБЖ, поскольку преподавание данного предмета в современ-

ной школе претерпевает кардинальные изменения, связанные с использо-

вания различных материалов и средств обучения [1]. Как отмечается в 

работе [2], «для современного этапа человеческого сообщества характер-

ны такие глобальные проблемы, как экономический спад, экстремизм и 

рост преступности, резкое обострение экологических проблем, обуслов-

ленное возрастающими техногенными и антропогенными нагрузками на 

природную среду, рост количества техногенных катастроф, и как резуль-

тат, существенное расширение круга и уровня опасностей современного 

мира». Поэтому важно сформировать у обучающихся предметные ре-

зультаты по ОБЖ на высоком уровне, поскольку они заключаются в зна-

ниях об опасностях и их проявлениях, причинах возникновения, умениях 

защитить себя и окружающих, а также умениях минимизировать послед-

ствия проявления данных опасностей.  

В МОБУ СОШ № 9 г. Минусинска предмет ОБЖ реализуется по 

программе А. Т. Смирнова, Б. О. Хренникова. В 8-м классе изучается 

3 раздела, в процессе освоения которых у обучающихся формируются 

знания об основных составляющих здоровья, мерах безопасности в си-

туациях различного характера, правах и обязанностях граждан в области 

безопасности жизнедеятельности. Предметные умения при изучении 

дисциплины в 8-м классе включают умения предвидения, прогнозирова-

ния опасности, умения минимизации опасных факторов, умение исполь-

зовать средства защиты, составление алгоритмов безопасного поведения 

в зависимости от различных условий среды.  
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Для качественного формирования выше перечисленных предметных 

результатов предлагается комплекс учебно-познавательных задач для 

изучения раздела «Основы медицинских знаний и здорового образа жиз-

ни». Учебно-познавательные задачи предлагались школьникам на разных 

этапах урока. На решение данных задач отводилось не более 10 минут 

времени урока, после решения обязательно предполагается разбор оши-

бок либо недочетов в решении задачи. Для решения задач было подго-

товлено множество информационных материалов, как в тестовом, так и в 

иллюстрационном формате, часть информации зашифрована в схемах. 

Решение стандартных задач направлено на формирование знаний о необ-

ходимости безопасного и здорового образа жизни в современном мире. 

Обучающий тип способствует формированию установки на ЗОЖ, исклю-

чающий употребление различных психоактивных веществ и нанесение 

тем самым вреда здоровью. Решение задач поискового типа будет спо-

собствовать формированию умений определить вид опасных ситуаций по 

характерным признакам их проявления, на основе информации, получае-

мой из различных источников, умение проектировать алгоритм оказания 

помощи.  

В результате решения задач проблемного типа формируются такие 

предметные результаты, как знания о правилах оказания первой помощи 

при травмах, их видах и особенностях протекания, а также умения оказы-

вать помощь пострадавшим при различных видах травм, в зависимости 

от условий среды и индивидуальных особенностей.  
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ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ КОНТРОЛЬ В ФИЗИЧЕСКОМ  
ВОСПИТАНИИ ДЕТЕЙ ДОШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА 

Целью работы является выявление связи между факторами воздей-

ствия (средств, методов, дозировки нагрузи) и изменениями, которые 

происходят в физической подготовленности и состоянии здоровья в про-



261 

цессе физического воспитания старших дошкольников в МБДОУ «Цен-

тре Развития Ребенка д/сад № 3 Колокольчик» г. Абакана подготовитель-

ной группы в составе 25 детей.  

По данным медицинского обследования дети были распределены на 

основную, подготовительную и специальную группы. Основную группу 

составили 63 %. Подготовительную группу – 26 %, а 11 % детей отнесли 

к специальной медицинской группе. Предварительный контроль обычно 

проводили в начале учебного года для изучения состава детей. Эти дан-

ные помогают инструктору по физической культуре определять учебные 

задачи, использовать выбранные средства и методы. Состояние здоровье 

и уровень физического развития определяет врач ДОУ. Физическую под-

готовленность определяет инструктор по физической культуре по тести-

рованию. Данные результаты педагог записывает в протоколы, а врач 

медицинские карточки детей.  

Текущий контроль проводился для определения реакции занимаю-

щихся на физическую нагрузку до и после занятия по функциональной 

пробе «Тест степ». Кроме этого в три месяца один раз проводили тести-

рование у детей на развитие физических качеств и определяли их прирост 

в динамике. Работоспособность детей на физкультурных занятиях опре-

деляли по работе ЧСС до занятия, после подготовительной части занятия, 

основной, после проведения подвижной игры, по окончанию занятия и 

обеспечивали контроль в период восстановления [1]. Данные текущего 

контроля дают возможность педагогу основу для планирования содержа-

ния ближайших занятий и определять величину нагрузки. Итоговый кон-

троль в конце учебного года для определения успешности решения учеб-

ных задач, выявления положительных сторон в процессе физического 

воспитания, а также прироста функциональных и физических показате-

лей [3].  

В течение учебного года мы обеспечивали педагогический контроль 

за состоянием здоровья дошкольников во время физкультурных заня-

тий [2]. Выполняя физические упражнения, дети испытывают различную 

величину физической нагрузи. Мы регулировали физическую нагрузку 

не только в разных частях занятия, но и отдельных физических упражне-

ниях за счет увеличения или уменьшения интенсивности выполнения 

упражнения или больше или меньше объема упражнений на отдельном 

снаряде или в целом в занятии. Особое внимание уделяли дозировке в 

упражнениях.  

Кроме этого проводили хронометрирование (как форма контроля) 

которая определялась общей плотностью занятия (она составляла 94 %) и 

моторная плотность (составила – 83 %). Физическая нагрузка у детей оп-

ределялась по динамике пульса: в вводной части частота пульса в сред-

нем увеличивалась на 27 %, в основной части на -74 % по отношению к 

исходной величине, во время подвижной игры увеличение достигала до 
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90 %, в заключительной части пульс снижался и превышал исходные 

данные в среднем на -15 %. Возвращение к исходному уровню после за-

нятий наблюдалось на 2–3 мин., что соответствует восстановлению орга-

низма после физической нагрузки данного возраста.  

Итоговый контроль проводился в мае 2020 г. В результате тестиро-

вания прирост по всем исследованным показателям вырос: по силовым 

на 12 %, скоростно-силовым на 4 %, гибкости на 18 %, выносливости на 

6 %. В связи с этим основная группа пополнилась на 12 %, подготови-

тельная на 4 %.  

В итоге, мы считаем, что педагогический контроль необходим в до-

школьном образовательном учреждении, который обеспечивает проверку 

запланированных показателей по состоянию здоровья, физического раз-

вития и физической подготовленности детей.  
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МЕТОДИКА ФОРМИРОВАНИЯ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ  
У ДЕТЕЙ МЛАДШЕГО ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА  

С ОГРАНИЧЕННЫМИ ВОЗМОЖНОСТЯМИ ЗДОРОВЬЯ  
В УСЛОВИЯХ ИНКЛЮЗИВНОГО ОБРАЗОВАНИЯ 

Существует значительное многообразие причин, повлекших снижение 

уровня состояния здоровья школьников: генетическая наследственность; 

проблемы экологического фактора; социальная сфера; психическое со-

стояние, связанное с техногенными проблемами. Перенесение регулярных 

стрессовых состояний, некачественное питание, недостаточность двига-

тельного режима, патологическая зависимость от компьютерных игр, ни-

котиновая зависимость, является сопутствующей нормой жизни современ-

ного молодого поколения. Школьники, находящиеся значительное количе-

ство времени в стенах общеобразовательной организации, переносят высо-

кого уровня психические и физические нагрузки, на основании чего сни-

жаются адаптационные возможности, поэтому провоцируются хрониче-

ские заболевания.  
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Определение учащемуся оздоровительной жизнедеятельности долж-

но происходить на осознанной основе, поэтому учебная организация лю-

бого профиля должна являться «центром здоровой жизненной позиции» 

для своих воспитанников, когда любое направление практической дея-

тельности будет нести в себе оздоровительную направленность с педаго-

гическим сопровождением. Указанный процесс будет нести функцию 

воспитания и приспособления к мероприятиям, отнесенным к здоровому 

образу жизни, формировать самостоятельные навыки по планированию 

занятий и отдельных видов деятельности, направленных на профилакти-

ку и повышению уровня физической подготовленности. Задача педагоги-

ческого коллектива и конкретного учителя состоит в том, что существует 

необходимость производить подбор специальных приемов методической 

направленности именно для формирования принципов здорового образа 

жизни у детей, обучающихся в младших классах с ограниченными воз-

можностями здоровья, которые будут иметь доступность для каждого 

индивида.  

На основании изложенного возникли актуальные противоречия ме-

жду необходимостью формировать у детей с ОВЗ основ здорового образа 

жизни с увеличенным двигательным режимом, с одной стороны, и недос-

таточной разработанностью этого направления в системе обучения ука-

занного контингента в условиях инклюзивных общеобразовательных ор-

ганизаций, с другой.  

Проблема исследования: выявление основы педагогического воздей-

ствия по формированию здорового образа жизни у детей младшего 

школьного возраста с ограниченными возможностями здоровья в услови-

ях инклюзивного образования.  

Цель исследования – на основе анализа научно-методической лите-

ратуры выявить методические приемы по формированию здорового об-

раза жизни у детей младшего школьного возраста с ограниченными воз-

можностями здоровья в условиях инклюзивного образования.  

Принципы формирования специфических навыков здорового образа 

жизни, основаны на конкретных аспектах, которые характеризуют кон-

тингент детей с особыми образовательными потребностями:  

 комплексный подход, основанный на регулярности в условиях соз-

данной системы постоянной деятельности педагогов, родителей и 

других вспомогательных служб;  

 дидактический подход с соблюдением принципов доступности и на-

глядности. В процессе педагогического воздействия, по формирова-

нию навыков и начального уровня представлений по ведению здоро-

вой жизнедеятельности, необходимо основываться на элементарных 

методических приемах с включением специальных средств в виде 

практических уроков физической культуры и внеурочной деятельно-

сти, которая характеризуется двигательной направленностью. При-
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менялись: беседы (учителя, медработника, родителей и законных 

представителей); работа с книгой (чтение и обсуждение); мероприя-

тия, праздники здоровья классные часы («Значение здоровья?», 

«Путь к физическому совершенству», «Советы доктора Айболита»); 

конкурсы рисунков и плакатов; практические занятия по уходу за во-

лосами, ногтями, зубами, по уходу за одеждой и обувью; обсуждение 

ситуаций «А если не мыть руки?», «Одеваюсь по погоде»; занятия по 

ОБЖ и ПДД; День здоровья, Спортивно-оздоровительная игра «Зар-

ничка». В ходе учебного процесса мы повысили двигательный режим 

школьников на 30–40 %, были введены физкультурные и динамиче-

ские минутные паузы, которые несут функцию восстановления после 

признаков утомления. В результате применения указанных методи-

ческих направлений происходит процесс развития двигательных спо-

собностей и формирование способности выполнять правильно двига-

тельную работу координационного характера.  

Таким образом, объем деятельности по формированию здорового 

образа жизни, направлен на достижение следующих показателей: 

 знания и навыки, полученные в системе педагогического воздейст-

вия, могут позволить производить контроль, за своим состоянием 

здоровья с соблюдением перечня правил;  

 обучающиеся имеют возможность произвести оценку своего двига-

тельного режима и выполнить сравнительный анализ между реко-

мендациями здорового образа жизни и производить корректировку 

пунктов несогласованных с указанным направлением.  

 приобрести опыт самостоятельного контроля, за личностными пове-

денческими показателями в условиях искусственно созданных си-

туаций, для компенсации конфликтных ситуаций.  

В программу педагогического воздействия входили методические 

приемы по освоению комплексного подхода к самостоятельной оздоро-

вительной деятельности, куда были включена тематика дисциплин, 

включенных в программу обучения детей изучаемого нами контингента.  
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ПРИМЕНЕНИЕ ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИХ ТЕХНОЛОГИЙ  
НА УРОКАХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ  

С САХАРНЫМ ДИАБЕТОМ I ТИПА 

В России в 2013 году число пациентов с сахарным диабетом (далее 

СД) составляло 3,9 миллиона человек, а к 2019 году их стало 4,8 миллио-

на человек. В Республике Хакасия в 2015 г. зарегистрировано 17 445 

больных сахарным диабетом, их них 772 больных СД 1 типа, из которых 

198 – в возрасте старше 18 лет. Среди учащихся средних специальных и 

высших учебных заведений города Абакана на 2018 год – 406 человек, 

2019 г. – 187 заболевания СД I типа. Статистика свидетельствует, что СД 

является большой медико-социальной проблемой.  

Здоровьесберегающие образовательные технологии – это психолого-

педагогические приемы и методы работы, технологии организации учеб-

но-воспитательного процесса, не наносящего вреда здоровью участников, 

и постоянное стремление  самого  педагога к самосовершенствова-

нию [1].  

Сахарный диабет I типа является инсулинозависимым. Люди с таким 

видом болезни вынуждены вводить инсулин в организм на протяжении 

всей жизни. Кроме того, они часто страдают от перепадов уровня глюко-

зы в крови. Такие скачки оказывают очень негативное влияние на паци-

ента – его постоянно сопровождают усталость и затяжные стрессы. Ком-

плекс необходимых упражнений стоит разработать совместно со специа-

листом. При этом совершенно не нужна большая нагрузка, достаточно 

заниматься немного, но каждый день.  

Занятия физкультуры нацелены на укрепление и сохранение здоро-

вья обучающихся. Систематическое применение физических упражнений 

способствует восстановлению нормальных моторно-висцеральных реф-

лексов, регулирующих обмен веществ.  

Занятия физкультуры при диабете 1-го типа имеют много положи-

тельных сторон: повышается чувствительность организма к инсулину; 

показатель уровня глюкозы в крови приходит в норму; улучшается качест-

во самой крови; происходит развитие мышечной массы; снижается нервное 

напряжение, проходит стресс; укрепляются сосуды и сердце и т. д.  

Использование здоровьесберегающих технологий на уроках физиче-

ской культуры несет огромную пользу, в том числе для диабетиков. Не-

обходимо учитывать установленные правила: перед началом занятий 

спортом необходима консультация лечащего врача; нужно подобрать 
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более простые упражнения, так как большие нагрузки могут привести к 

резким скачкам уровня сахара в крови больного; интенсивные нагрузки 

нельзя резко прекращать, может развиваться гипергликемия; заниматься 

каждый день, желательно в одно и тоже время, эффективность будет вы-

ше; во время занятий контроль уровня сахара в крови; обязательно необ-

ходимо скорректировать питание. Кроме того, прием лекарственных 

средств также нужно постоянно держать на контроле.  

Для обучающихся, страдающих сахарным диабетом, лучше всего 

подходят аэробные нагрузки. Благодаря таким упражнениям уровень 

глюкозы в крови снижается, вес и жировые отложения уменьшаются. Это 

важно для больных сахарным диабетом. Существует множество разнооб-

разных аэробных нагрузок, которые вполне подойдут диабетикам. К ним 

относятся: прогулки пешком, ходьба – темп спокойный; бег трусцой – 

медленный темп, ровное дыхание; спокойное плавание – темп спокой-

ный; катание на роликах, коньках, лыжах, велосипеде – медленный темп, 

ровное дыхание и т. д.  

Выделим главные элементы здоровьесберегающих технологий для 

обучающихся с СД на уроках физической культуры: чередование умст-

венной и физической нагрузки; дозировка заданий, нельзя допускать пе-

регрузки; обязательное обращение внимания на физическое и психологи-

ческое состояние обучающего; создание ситуации успеха и предоставле-

ние права оценить свой результат; формирование ценностного отноше-

ния к своему здоровью и т. д. [2].  

При этом существуют определенные запреты, которые также необ-

ходимо знать. Так, например, нельзя заниматься физкультурой, если уро-

вень сахара превышает 13–16 мМ/л; нельзя если уровень глюкозы ниже 

4,5 мМ/л; нельзя бегать на марафонские дистанции; интенсивные нагруз-

ки противопоказаны при проблемах со зрением и другие.  

Активный спорт и возникший диабет требуют внимательного отно-

шения к возникновению гипогликемии, при физических упражнениях 

уровень сахара может резко снизиться. Поэтому необходимо помнить: 

уровень сахара необходимо измерить до начала и после окончания заня-

тий. Если уровень выше 10 мМ/л, то принимать дополнительные углево-

ды не нужно, а если ниже 10 мМ/л – то каждые полчаса нужно принимать 

по 1 хлебной единице; на занятиях обязательно с собой должны быть 

быстрые углеводы, чтобы при необходимости можно было быстро под-

нять уровень глюкозы в крови; обязательное наличие воды; измерять 

уровень сахара нужно каждые 30 минут занятий. Эти условия нужно обя-

зательно знать, чтобы избежать негативных последствий во время заня-

тий физкультурой.  

Таким образом, при соблюдение всех рекомендаций обучающиеся с 

СД, могут заниматься спортом, и даже стать профессиональными спорт-

сменами как футболист Пеле, хоккеист Бобби Кларк, сноубордист Шон 



267 

Басби. Этому значительно способствуют элементы здоровьесберегающих 

технологий применяемых на уроках физической культуры и обеспечи-

вающие обучающему сохранение и увеличение запаса их жизненных сил.  
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ЭЛЕМЕНТЫ ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИХ ТЕХНОЛОГИЙ В  
ОБУЧЕНИИ СТУДЕНТОВ С НАРУШЕНИЯМИ СЛУХА 

В России – по данным Минздрава – насчитывается около 200 тысяч 

инвалидов по слуху и слабослышащих граждан и статистика не охваты-

вает все категории людей, страдающих нарушениями слуха.  

По словам профессора Н. К. Смирнова, «здоровьесберегающие обра-

зовательные технологии – это системный подход к обучению и воспита-

нию, построенный на стремлении педагога не нанести ущерб здоровью 

учащихся».  

Использование традиционных методов обучения порождает у студен-

тов с нарушениями слуха затруднения в процессе коммуникации со сту-

дентами и преподавателями, в осмыслении учебного материала, выполне-

нии необходимых требований и заданий по различным дисциплинам. Зна-

чит, может привести к стрессу и нежеланию продолжать обучение.  

Наш колледж является центром инклюзивного образования в Рес-

публике Хакасия, поэтому здесь обучаются лица с ОВЗ, в том числе и 

студенты с нарушением слуха. В течение двух лет по специальности 

46.02.01 Документационное обеспечение управления и архивоведение 

учились две студентки, относящиеся к категории слабослышащих. На се-

годняшний день обучается студент слабослышащий и один тотально глу-

хой, что определяет необходимость дальнейшей работы по этому направ-

лению. Степень учебной подготовки этих студентов отличается от подго-

товки других обучающихся, особенно это проявляется при изучении цикла 

общепрофессиональных дисциплин юридической направленности – «Пра-

вовое обеспечение профессиональной деятельности» и «Государственная и 

муниципальная служба»: студенты не имеют базовых знаний в области 

права. Юридические дисциплины имеют особенности преподавания, на-

пример, работа с дефинициями, которая образовывает правовые знания, 

развивает юридический язык и юридическое мышление и т. д.  
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Исходя из этого, педагог, работающий с данной категорией студен-

тов, обязан учитывать их психологические особенности: замедленный 

процесс формирования понятий; быстрая утомляемость и неустойчивость 

внимания; снижение способности к приему, переработке, хранению и 

использованию информации; снижение скорости выполняемой деятель-

ности и как следствие увеличение ошибок и т. д. [2].  

Основной целью преподавателя является создание условий для мак-

симально возможного изучения содержания образовательных программ, 

в частности правовых дисциплин. Если говорить об особенностях препо-

давания то, прежде всего для упрощения работы можно использовать 

помощь сурдопереводчика, он изучает материалы занятия и совместно с 

преподавателем апробирует его: подбирает слова через синонимы из-

вестных им слов, упрощает изложение материала. Для того чтобы изу-

чаемый материал стал более доступным его можно свести к формуле: Что 

можно делать? Что нельзя делать?, Что за это будет?. Эта формула хоро-

шо подходит для ознакомления с текстом нормативно – правовых актов и 

выполнением практических занятий.  

Если вся группа получает задания найти эти понятия в Законе, то 

студенты с нарушением слуха получают раздаточный материал с форму-

лировками, адаптированными для их понимания, например, «Стандарт – 

государственный стандарт, санитарные нормы и правила, строительные 

нормы и правила и другие документы, которые в соответствии с законом 

устанавливают обязательные требования к качеству товаров (работ, ус-

луг)». Мы предлагаем понятие – «Стандарт – это документы, которые в 

соответствии с законом устанавливают обязательные требования к каче-

ству товаров (работ, услуг)», тем самым упрощая их для понимания. При 

проработке понятий с указанием статей Закона они прочитывают полную 

формулировку понятия.  

Очень эффективна проработка терминов через схемы с указанием 

дефиниций и подчеркиванием ключевых слов, которые более понятны 

для студентов этой категории. Например, Потребитель – это гражданин, 

имеющий намерение купить или же покупающий или использующий то-

вары (работы, услуги) исключительно для личных, семейных, домашних и 

иных нужд, не связанных с осуществлением предпринимательской дея-

тельности и т. д.  

С учетом того, что у студентов с нарушением слуха замедленный 

процесс формирования понятий, можно использовать различные вариан-

ты закрепления юридических терминов: тесты с точными определениями 

понятий, изученных на уроке; терминологический диктант, где указаны 

только понятия, определения нужно написать; терминологическая чехар-

да – карточки с определениями отделены от карточек с понятиями сту-

денты их совмещают; кроссворды – составление и решение и т. д. При 

этом они могут, как самостоятельно себя оценить, так и произвести взаи-
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мооценку, наравне с другими студентами, если после выполнения зада-

ния предоставить правильные ответы и оценочную шкалу. Таким обра-

зом, на уроках правовых дисциплин используются различные формы по-

дачи материала и различные методы проверки усвоения изученных тем.  

Рационально применять комбинированные формы: лекция сопрово-

ждается обязательной визуализацией; фронтальная работа слабослыша-

щих студентов осуществляется на равных условиях с другими студента-

ми при постоянной персональной помощи и т. д. [1]. Применение прие-

мов, средств, форм и методов обучения, адаптированных для данной ка-

тегории студентов дает возможность реализовать качественное профес-

сиональное обучение.  
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