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Аннотация. В статье рассматривается отношение студентов ВИУ 
РАНХиГС к нестандартным видам спорта, включающим паркур, скейтбординг, 
кроссфит, йогу, пейнтбол, роллерспорт, флорбол и капоэйру. На основе опроса 60 
студентов выявлена популярность этих направлений и причины их выбора. Среди 
ключевых факторов отмечены стремление к самовыражению, гибкость занятий, 
социальные аспекты и физическая подготовка. Приведены статистические дан-
ные, отражающие уровень вовлеченности молодежи в нестандартные виды дви-
гательной активности. Рассмотрены перспективы их развития в образователь-
ной среде, а также возможные меры поддержки со стороны вузов. 

Abstract. The article examines the attitude of students at VIU RANEPA towards non-
traditional sports, including parkour, skateboarding, CrossFit, yoga, paintball, roller sports, 
floorball, and capoeira. Based on a survey of 60 students, the popularity of these activities 
and the reasons for their choice were identified. Key factors include the desire for self-
expression, flexibility of training schedules, social aspects, and physical fitness. Statistical 
data reflecting student involvement in alternative physical activities is presented. The 
article also discusses the prospects for the development of these sports in the educational 
environment and possible support measures from universities. 

Ключевые слова: нестандартные виды спорта; студенты; паркур; 
скейтбординг; кроссфит; йога; пейнтбол; роллерспорт; флорбол; капоэйра; 
физическая активность; двигательная деятельность; вовлеченность; молодежь; 
образовательная среда; университетский спорт. 
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В последнее время система высшего образования Российской Федерации 

находится в стадии реформирования. Причиной является необходимость раз-
вития общества, а именно совершенствования интеллектуального ресурса 
человека, являющегося базовым компонентом социально-экономического 
благополучия государства. Система высшего образования выступает в качестве 
основного механизма такого развития, так как она построена на процессах 
систематизации, творческой переработки и организованного усвоения социо-
культурного опыта предшествующих поколений [1]. 

В последние десятилетия среди студентов высших учебных заведений на-
блюдается устойчивый рост интереса к нестандартным видам спорта, отличаю-
щимся от традиционных дисциплин как по формату, так и по характеру физии-
ческой нагрузки. Подобные спортивные направления предлагают молодым 
людям альтернативные способы поддержания физической активности, соче-
тающие в себе элементы творчества, свободы движений и самовыражения. 
В отличие от классических видов спорта, где преобладают чёткие правила, уста-
новленные нормативы и жесткая соревновательная система, нестандартные 
виды спорта обладают большей гибкостью в подходе к тренировкам, методике 
освоения навыков и стилю их исполнения [1, 2]. 

Существует множество методов популяризации спорта среди молодежи, 
которые основываются на опытных практиках и инновационных подходах. 
Один из таких методов - организация спортивных событий и соревнований, ко-
торые становятся яркими и запоминающимися моментами для молодежи. Это 
может быть проведение турниров по популярным спортивным играм или со-
здание новых необычных видов спорта, привлекающих внимание молодых 
людей [3]. 

К числу подобных видов двигательной активности относят паркур, скейт-
бординг, кроссфит, йогу, пейнтбол, роллерспорт, флорбол и капоэйру. Каждый 
из этих направлений привлекает студентов своей уникальностью и специфичес-
кими возможностями. Паркур развивает ловкость, выносливость, силу и бы-
строту реакции, а также учит адаптироваться к нестандартным условиям, 
формирует уверенность в собственных физических возможностях. Тренировки 
обычно проходят на улице, что делает паркур доступным и гибким по вре-
мени.Скейтбординг предоставляет свободу движений и творческий подход 
к выполнению трюков. Данный вид спорта способствует развитию моторики 
и творческого мышления, позволяя каждому спортсмену создавать свой уни-
кальный стиль. Кроссфит ориентирован на всестороннее физическое развитие, 
предлагая интенсивные функциональные тренировки: повышение силы, 
выносливости, скорости, гибкости и координации. Такой подход делает кросс-
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сфит особенно привлекательным для студентов, желающих быстро и эффектив-
но улучшить физическую форму. Йога сочетает в себе физические и психологи-
ческие аспекты здоровья, способствуя улучшению концентрации и гармониза-
ции внутреннего состояния. Йога также улучшает гибкость, выносливость, 
равновесие и способствует снижению уровня стресса, что особенно важно для 
студентов в условиях интенсивной умственной нагрузки. Пейнтбол и флорбол, 
относящиеся к командным играм, помогают развивать тактическое мышление 
и навыки взаимодействия в коллективе. Роллерспорт даёт возможность соче-
тать скорость, манёвренность и зрелищность, а капоэйра объединяет в себе 
элементы боевого искусства, акробатики и ритмичных движений. Этот вид 
спорта улучшает координацию, баланс, развивает мышцы ног и сердечно-
сосудистую систему, сочетая элементы зрелищности и динамичности [3]. 

Нетрадиционные виды спорта имеют рациональные формы двигательной 
деятельности, которые позволяют формировать наилучшим образом нужные в 
жизни двигательные умения и навыки, обеспечивают направленное развитие 
жизненно важных физических способностей, оптимизируют состояние здо-
ровья и работоспособность. К исходным побуждениям деятельности относятся 
потребности, которые при обнаружении своего предмета приобретают мотива-
цию. Промежуточным звеном процесса перехода потребности в мотив деятель-
ности выступает интерес к предмету этой потребности. Интерес есть причина 
действия или поступка, исходный стимул действия. Он определяет направлен-
ность к рассматриваемой деятельности и усиливает ее. Стимулирующая роль 
интереса заключается в том, что основанная на нем деятельность и достигае-
мые при этом результаты вызывают у субъекта чувство радости, эмоциональ-
ного подъема и удовлетворения, что и побуждает его к проявлению активности 
[4]. 

В исследовании, проведенном среди студентов ВИУ РАНХиГС, приняли 
участие 60 человек в возрасте от 18 до 20 лет. Опрос показал, что 42% респон-
дентов регулярно занимаются нестандартными видами спорта. Среди них 25% 
отдают предпочтение паркуру, 20% — скейтбордингу, 18% — кроссфиту, 15% — 
йоге, 10% — пейнтболу, 8% — роллерспорту, 3% — флорболу и 1,5% — 
капоэйре, что приведено ниже в таблице 1. 

Таблица 1 
Нестандартные виды спорта среди студентов ВИУ РАНХиГС 

Вид спорта Количество студентов Доля от общего числа (%) 

Паркур 15 25% 

Скейтбординг 12 20% 

Кроссфит 11 18% 

Йога 9 15% 

Пейнтбол 6 10% 

Роллерспорт 5 8% 

Флорбол 2 3% 

Капоэйра 1 1,5% 
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Основные причины выбора нестандартных видов спорта:  
1. Самовыражение и индивидуальность. В отличие от командных видов 

спорта, здесь можно проявить креативность, создать собственный стиль и про-
грессировать без жестких рамок. Отсутствие строгих правил дает возможность 
развиваться в удобном темпе и адаптировать занятия под личные пред-
почтения. 

2. Гибкость графика. Многие нестандартные виды спорта не требуют по-
сещения специализированных секций в определенное время. Тренировки 
можно проводить самостоятельно в удобном месте и в удобное время, что 
особенно важно для студентов с плотным учебным графиком. 

3. Социальный аспект. Занятия такими видами спорта объединяют людей 
в сообщества, где новички могут получить поддержку, а более опытные спорт-
смены — делиться знаниями и развивать культуру своего направления. Внутри 
таких сообществ активно поддерживается дружеская атмосфера, что делает 
занятия более привлекательными. 

4. Физическое развитие и здоровье. Многие нестандартные виды спорта 
дают значительную нагрузку на разные группы мышц, способствуют развитию 
координации, выносливости и силы. Кроссфит, например, сочетает в себе эле-
менты тяжелой атлетики, гимнастики и кардио, позволяя развивать силу и вы-
носливость одновременно. Паркур тренирует ловкость, скорость реакции и гиб-
кость. 

5. Экономическая доступность. В отличие от традиционных видов спорта, 
которые требуют покупки дорогостоящей экипировки или оплаты занятий 
в спортивных залах, некоторые нестандартные виды доступны практически 
бесплатно. Несложное оборудование и возможность заниматься на улице сни-
жают барьеры для массового вовлечения в спорт.Например, паркур и йога не 
требуют специального инвентаря, а роллерспорт и скейтбординг требуют толь-
ко начального вложения в снаряжение [4]. 

6. Психологический аспект также играет значимую роль. Нестандартные 
виды спорта способствуют формированию устойчивости к стрессам, развитию 
концентрации и самоорганизации. Йога, как один из примеров, акцентирует 
внимание на дыхательных техниках и медитативных практиках, что помогает 
улучшить эмоциональное состояние и снизить уровень тревожности — частую 
проблему студентов. 

7. Разнообразие и вариативность форм тренировок. В отличие от тради-
ционных видов спорта, здесь отсутствует жёсткая структурированность трении-
ровочного процесса, что позволяет адаптировать нагрузку под индивидуаль-
ные потребности и текущий уровень подготовки. Такая гибкость важна для сту-
дентов, испытывающих перепады времени и энергии из-за учёбы. 

Рост популярности таких направлений среди молодежи создаёт необходи-
мость для вузов учитывать этот тренд в своей физкультурно-спортивной дея-
тельности. Создание специализированных секций, организация мастер-классов 



Автономия личности                                                                                      № 4 (37) 2025 

9/129 

и фестивалей по нестандартным видам спорта позволит привлечь больше 
студентов и сформировать устойчивый интерес к двигательной активности [5]. 

Процесс реализации методики нетрадиционных видов спорта так же дол-
жен включать совершенствование содержания программ подготовки организа-
ции в данной области. При включении нетрадиционных видов спорта в практи-
ку физкультурно-спортивной деятельности студентов, ранее не занимавшихся 
спортом, требуется прогнозирование эффективности выполнения, степени 
влияния на состоя ние здоровья, физической подготовленности и приобрете-
ние технических навыков без угрозы здоровью, а также уровень заинтересо-
ванности в процессе участия. Моделирование программы в этом случае яв-
ляется принципиально важным в пла нировании включения нетрадиционных 
видов спорта в досуговую и физкультурно спортивную деятельность студен- 
тов [4]. 

Многие университеты уже внедряют в программу физического воспитания 
элементы йоги и функциональных тренировок. Однако для более широкого 
распространения нестандартных видов спорта необходимо расширение спор-
тивной инфраструктуры, создание оборудованных площадок и стимулирование 
интереса студентов через соревнования и тренинги [4]. 

С учетом данных опроса, можно предположить, что интерес к нестандарт-
ным видам спорта среди студентов ВИУ РАНХиГС будет продолжать расти. Под-
держка со стороны образовательного учреждения и спортивных организаций 
позволит увеличить долю студентов, занимающихся двигательной актив-
ностью, а также сформировать культуру здорового образа жизни в молодеж-
ной среде. 

На основании представленных данных можно заключить, что нестандарт-
ные виды спорта не только привлекают студентов возможностью самореали-
зации, но и способствуют их физическому и социальному развитию. Универси-
теты могут использовать этот потенциал для повышения вовлеченности 
молодежи в активный образ жизни, создавая условия для занятий и поддержи-
вая инициативы студентов. 
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Аннотация. В данной работе анализируются возможности применения инно-

вационных технологий для повышения спортивных результатов, а также эффек-
тивности образовательного процесса в правоохранительных органах. Рассматри-
ваются такие инструменты, как носимые датчики для мониторинга физиологи-
ческих параметров, виртуальная и дополненная реальность для создания реалис-
тичных симуляций ситуаций профессиональной деятельности и повышения уровня 
физической подготовленности, а также искусственный интеллект для разработ-
ки персонализированных тренировочных программ. Особое внимание уделяется 
анализу преимуществ и недостатков каждого метода, а также их интеграции 
в существующую систему подготовки. 

Abstract. This paper analyzes the possibilities of using innovative technologies to 
improve sports performance and the effectiveness of the educational process in law 
enforcement agencies. It examines tools such as wearable sensors for monitoring 
physiological parameters, virtual and augmented reality for creating realistic simulations of 
professional activities and improving physical fitness, and artificial intelligence for 
developing personalized training programs. The paper focuses on analyzing the advantages 
and disadvantages of each method and their integration into the existing training system. 

Ключевые слова: инновационные технологии; тренировочный процесс;  
правоохранительные органы; мониторинг; искусственный интеллект. 

Keywords: innovative technologies; training process; law enforcement agencies; 
monitoring; artificial intelligence. 

 
Модернизация современности в контексте цифровых технологий начала 

свой путь в конце ХХ века. Данный процесс также называют термином 



Автономия личности                                                                                      № 4 (37) 2025 

12/129 

латинского происхождения «инновация», который приобрел свою популяр-
ность в  XVII веке.  

На сегодняшний день передовые технологии устойчиво вошли в обыден-
ную жизнь общества. Объяснением данного процесса является способность 
к упрощению рабочих и рутинных задач, а также совершенствование всех сфер 
жизнедеятельности в целом. Стоит отметить, что сфера спорта не стала исклю-
чением.  

В современном спортивном пространстве инновационные технологии вы-
ступают неотъемлемым компонентом практически всех дисциплин и разнооб-
разных методических подходов. 

Их ключевая роль заключается в обеспечении поддержки тренеров, пре-
подавателей и спортсменов в процессе координации и прогнозирования физи-
ческого состояния, а также в предоставлении рекомендаций по выбору наибо-
лее эффективного методического комплекса, направленного на повыше-ние 
физических показателей и спортивных результатов. Кроме того, важную роль 
играет обеспеченность высокоскоростным интернетом организаций, осущест-
вляющих деятельность в области физической культуры и спорта, необ-ходимый 
уровень оснащенности цифровыми сервисами области физической культуры 
и спорта. 

Ежегодно разработка новых инновационных систем, направленных на 
оптимизацию физической подготовки спортсменов, становится одним из прио-
ритетных направлений в сфере спортивной индустрии [1]. 

При этом используемые в этих разработках интегративные методики охва-
тывают широкий спектр факторов жизнедеятельности человека, способных 
оказывать влияние на уровень физической подготовленности. 

Стоит отметить, что масштабное внедрение инновационных технологий 
в профессиональном спорте существенно преобразовало специфику их 
применения, что обеспечивает возможность адаптации данных достижений в 
других сферах, где развитие физического состояния человека является 
актуальным. 

Однако анализ состояния процессов цифровизации области физической 
культуры и спорта выявил недостаточный уровень цифровой компетенции у 
специалистов области физической культуры и спорта, в том числе низкий 
уровень цифровых компетенций у руководителей физкультурно-спортивных 
организаций и организаций, реализующих дополнительные образовательные 
программы спортивной подготовки, расположенных в большинстве субъектов 
Российской Федерации. 

Решение данной проблему будет осуществляться на законодательном 
уровне через реализацию различных программ и нормативных документов, 
среди которых особое место занимает Распоряжение Правительства Российской 
Федерации от 7 февраля 2024 г. № 264-р «Об утверждении стратегического 
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направления в области цифровой трансформации физической культуры и спор-
та до 2030 г.»  

Целью которого является: 
- развитие области физической культуры и спорта путем ее цифровой 

трансформации;  
- достижение «цифровой зрелости» области физической культуры 

и спорта;  
- обеспечение технологической независимости области физической куль-

туры и спорта за счет создания устойчивой и безопасной информационно-теле-
коммуникационной инфраструктуры высокоскоростной передачи, обработки 
и хранения больших объемов данных в области физической культуры и спорта, 
доступной для всех, и использования преимущественно отечественного про-
граммного обеспечения государственными органами власти субъектов Россий-
ской Федерации, органами местного самоуправления и организациями; 

- ускорение темпов социально-экономического развития Российской 
Федерации за счет внедрения цифровых технологий в область физической 
культуры и спорта;  

- создание для всех категорий и групп населения условий для занятий 
физической культурой и спортом, массовым спортом; 

- увеличение количества граждан, систематически занимающихся физи-
ческой культурой и спортом; повышение эффективности управления объектами 
спортивной инфраструктуры на основе анализа данных в области физической 
культуры и спорта;  

- повышение уровня цифровых компетенций специалистов в области фи-
зической культуры и спорта. 

Данная инициатива ориентирована на интеграцию новых компонентов 
в развитие спортивной сферы, оказывающей значимое влияние на повседнев-
ную жизнь населения страны. 

Таким образом, ключевыми вызовами области физической культуры 
и спорта являются: 

- отсутствие единой цифровой среды, осуществляющей взаимодействие 
между субъектами физической культуры и спорта на основе применения 
единых правил, стандартизированных электронных цифровых сервисов, единых 
форматов и моделей данных в области физической культуры и спорта в целях 
перевода данных в области физической культуры и спорта в электронный вид; 

- отсутствие в области физической культуры и спорта средств автомати-
зированного сбора статистических данных, сложность организации процесса 
сбора, анализа и управления данными в области физической культуры и спорта; 

- низкая оснащенность субъектов физической культуры и спорта инфор-
мационными ресурсами, цифровыми сервисами и современной информа-
ционно-телекоммуникационной инфраструктурой, и, как следствие, низкий 
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уровень доступности для граждан информации об объектах спорта, о проводи-
мых физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях. 

Следует отметить, что процесс внедрения цифровых технологий в область 
физической культуры и спорта в настоящий момент находится на начальном 
этапе. Всестороннее внедрение и проникновение цифровых технологий в об-
ласть физической культуры и спорта возможно при наличии единой цифровой 
среды, квалифицированных специалистов области физической культуры и спор-
та с высоким уровнем цифровой компетенции, тесной связи с опытом и иссле-
дованиями сферы научно-методического обеспечения подготовки спортсме- 
нов. 

Ключевым элементом данной программы выступает цифровая трансфор-
мация физкультурной деятельности, образовательных процессов и спортивной 
сферы России в целом. 

В условиях современности, когда мировое сообщество функционирует в 
рамках информационно-технологической эпохи, значительная часть обучаю-
щихся проявляет заинтересованность и стремление внести свой вклад в разви-
тие данного направления. 

Создание и использование инновационных информационно-коммуника-
ционных технологий рассматриваются как важнейший инновационный фактор 
текущего этапа развития.  

В специфике спортивной деятельности такие технологии выступают в роли 
стимулятора, направленного на популяризацию физической активности среди 
молодежи, способствуя их вовлеченности в различные виды спорта. Зна-
чительный вклад в этот процесс вносят титулованные спортсмены — чемпионы 
мира и Европы, олимпийские призеры, которые применяют IT-платформы для 
продвижения своих спортивных результатов и демонстрации достижимости 
высоких целей через систематические тренировки и целеустремленность [2]. 

Следовательно, внедрение цифровых технологий обеспечивает визуализа-
цию результатов, достигнутых как на региональном, так и на международном 
уровнях спортивных соревнований, что способствует дальнейшему развитию 
спортивного движения и расширению его целевой аудитории. 

Достаточно провести более тщательный анализ, чтобы установить, что сфе-
ра информационных технологий значительно превосходит простое применение 
социальных сетей и других медиаресурсов и новостных платформ. 

В последние годы возникла возможность не только осуществлять запись 
спортивных соревнований на видеоустройства, но и использовать полученные 
видеоматериалы в интересах самих спортсменов. 

В указанной области применяются современные видеокамеры, оборудо-
ванные многочисленными датчиками, которые осуществляют мониторинг раз-
личных параметров физической активности атлета. Записи с подобных 
устройств  предоставляют возможность проведения углубленного анализа каж-
дого отдельного движения спортсмена, позволяя выделять по отдельным 
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кадрам физические и эмоциональные состояния исполнителя на конкретных 
этапах выполнения элементов и оценивать нагрузку, испытываемую им в про-
цессе. 

Такое детальное исследование предоставляет тренерам и спортсменам 
инструменты для корректировки сильных и слабых сторон индивидуальных 
показателей, а в случае командных видов спорта способствует оптимизации 
общекомандных результатов. 

Одновременно с этим осуществляется активное развитие технологий 
искусственного интеллекта (далее – ИИ). В течение последних нескольких лет 
данное инновационное решение стало неотъемлемым компонентом практики 
большинства профессиональных спортсменов и спортивных коллективов. 

Первоначальные версии ИИ, появившиеся в 1990-е годы, преимущественно 
выполняли базовые задачи, включая аналитические функции. Для рассматри-
ваемого временного периода перечисленные возможности считались адекват-
ными, однако современные требования существенно возросли. 

Анализ установленных мировых рекордов, свидетельствует о том, что 
значительная часть рекордов была улучшена с появлением новых спортивных 
технологий. Этот прогресс обусловлен не только значительными достижениями 
в области спортивного питания, но и инновационным развитием именно искус-
ственного интеллекта, который способен фиксировать каждое движение, изу-
чать индивидуальные особенности спортсмена и, во взаимодействии с персо-
нальным тренером, обеспечивать формирование оптимальных стратегий подго-
товки. 

По окончании соревновательного периода ИИ также способствует выявле-
нию наиболее эффективных методов восстановления, которые обеспечивают 
ускорение процессов регенерации организма. 

Инновационные технологии востребованы у тренеров и организаторов 
спортивных соревнований. К перспективным инновациям в индустрии спорта 
относятся: 

- Сервисы видеоаналитики - это комплексные программно-аппаратные 
решения. Система состоит из нескольких видеокамер, которые записывают 
происходящее на поле. Нейросети распознают действия людей и траектории 
движения предметов. Искусственный интеллект анализирует информацию 
и предлагает рекомендации для тренера. 

- Системы поддержки принятия решений - это программы, которые ана-
лизируют данные и принимают решения на основе искусственного интеллекта. 
Они работают с информацией, полученной по разным каналам. Для аналитики 
используются результаты матчей, записи с видеокамер, показания датчиков 
носимых устройств и другие источники. 

Хороший пример внедрения инноваций в физической культуре и спорте — 
системы HPE (Human Pose Estimation). Они распознают скелет и суставы на 
видео, реагируют на изменения положения тела в пространстве, записывают 



Автономия личности                                                                                      № 4 (37) 2025 

16/129 

позы и движения спортсменов. Системы проверяют соблюдение техники 
выполнения упражнений и дают советы, как улучшить результаты тренировок. 

Кроме того, важное значения для контроля за состоянием организма и мо-
ниторинга здоровья спортсменов имеют носимые устройства. Умные датчики 
могут быть закреплены на теле спортсмена или встроены в носимые устройства. 
Они собирают данные для систем аналитики и принятия решений. Датчики 
фиксируют состояние организма и движения спортсмена на тренировках или 
соревнованиях. 

Носимые на теле устройства определяют давление и пульс, пройденное 
расстояние, среднюю и максимальную скорость, ускорение и другие показа-
тели. Датчики часто встраивают в спортивные снаряды. Умные мячи записывают 
свою скорость и траекторию, а теннисные ракетки фиксируют направление 
и силу ударов. 

Нательные датчики реагируют на ухудшение состояния здоровья спортсме-
на. Когда давление или пульс достигают критических значений, система подает 
сигнал. Автоматика может определить, что спортсмен нуждается в помощи, 
раньше, чем это заметит тренер. Системы цифровизации могут заранее просчи-
тывать риски и вовремя предлагать уменьшить нагрузку. Если болезни или 
травмы избежать не получится, ИИ посоветует варианты лечения и реабили-
тации. 

Умные датчики устанавливают на футбольные ворота, сетки для волейбола, 
препятствия в конном спорте и другие спортивные снаряды. ИТ решения приме-
няются для организации гонок «Формулы 1». Сенсорные датчики устанавливают 
на экипировку пилотов и гоночные болиды. Умные датчики фиксируют состоя-
ние автомобиля и обстановку на трассе. 

My Swim Edge  — хороший пример, как можно внедрить информационные 
технологии в плавание. В комплекте есть умные датчики и приложение для ана-
лиза тренировок. Искусственный интеллект оценивает показатели спортсмена 
и помогает улучшить результаты. 

Говоря об инновационных внедрениях в тренировочный процесс необхо-
димо отметить их особенности относительно принадлежности к сфере пра-
воохранительной деятельности на примере образовательных организаций си-
стемы МВД России. Особенностью обучения сотрудников правоохранительных 
органов является то, что часть действий деятельности сотрудника порой не-
возможно реализовать в учебной обстановке. Это связано со сложностью, 
конфликтностью, а порой с опасностями и риском, существующими в реальных 
условиях. В результате возникает необходимость предварительного ее выпол-
нения в плане имитации и условности [3]. 

Одним из наиболее значимых примеров реализации этих принципов 
выступают занятия с применением компьютерных тренажёров, которые служат 
основой для формирования необходимых профессиональных навыков, обеспе-
чивая возможность поэтапного контроля алгоритма выполнения конкретных 
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практических действий, выявления ошибок и, что является важным, моделиро-
вания экстремальных ситуаций [4]. 

В качестве примера можно привести использование боевого интерактив-
ного стрелкового тира, в котором при помощи проекционного оборудования, на 
сенсорную панель выводится изображение с компьютера. Программное обес-
печение, установленное на компьютере, создает трехмерное виртуальное про-
странство стрелкового тира, а также различные интерактивные видео и 3D 
упражнения. 

Огневое поражение условного правонарушителя с использованием стрел-
кового тренажера (с массогабаритным макетом оружия с лазерным излучате-
лем) способного максимально приблизить условия тренировки к реальным 
условиям применения огнестрельного оружия и позволяющего многократно 
выполнять стрелковые упражнения отрабатывая необходимые навыки без ис-
пользования боевых патронов.  

Такая деятельность представляет собой процесс разработки и исполь-
зования разнообразных новшеств в практике обучения, распространения педа-
гогического опыта, позволяющего обучающимся осваивать новые формы взаи-
модействия с социумом в конкретной ситуации при осуществлении служебных 
полномочий. 

В том числе, важным аспектом является создание цифровых методических 
комплексов, которые включают технические средства и управленческие инстру-
менты, что будет способствовать цифровой трансформации образовательного 
процесса по физической подготовке и спорту. 

В качестве основных принципов организации физической подготовки в ве-
домственных образовательных организациях МВД России следует выделить: 

- ориентацию на физическую активность, реализацию в повседневной 
жизни принципов  здоровьесберегающих технологий, этические и эстетические 
нормы; 

- совместную творческая активность преподавателя и обучающихся; 
- применение единого комплекса обучения, включающего различные 

компоненты интеллектуального и практического характера в профессиональном 
образовании для формирования у обучающихся правильного отношения к физи-
ческому развитию [5]. 

Интеграция инновационных цифровых решений в образовательный про-
цесс, мониторинг физического состояния  становится одним из ключевых факто-
ров повышения эффективности процесса профессионального обучения. 

Таким образом, инновационные технологии не просто дополняют, а корен-
ным образом меняют подход к совершенствованию физической подготовки. 
Они делают обучение более эффективными, персонализированными, безопас-
ными и увлекательными, открывая новые возможности для достижения высо-
ких результатов и поддержания здорового образа жизни. Дальнейшее развитие 
технологий в этой области обещает еще более впечатляющие результаты. 
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Аннотация. В рассматриваемой статье рассказывается о повышении каче-

ства двигательных действий у подростков 12-13 лет с применением на занятиях 
средств волейбола. Для эксперимента были созданы две группы, которые поде-
лили на контрольную и экспериментальную. Подростки занимались в секциях при 
школе. Контрольная группа посещала два раза в неделю секцию по общей физичес-
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кой подготовке. Экспериментальная занималась в секции по волейболу также два 
раза в неделю.Определили эффективность занятий. 

Abstract. The article discusses the improvement of motor skills in 12-13-year-old 
adolescents using volleyball as a training tool. The experiment involved two groups, which 
were divided into control and experimental groups. The adolescents participated in sports 
clubs at their school. The control group attended a general physical training club twice 
a week. The experimental group participated in a volleyball club also twice a week. The 
effectiveness of the training sessions was evaluated. 

Ключевые слова: двигательные действия; дети 12-13 лет; средства; 
особенности подготовки; волейбол; качество выполнения. 

Keywords: motor actions; children aged 12-13; means; training features; volleyball; 
and performance quality. 

 
В настоящее время наблюдается снижение двигательной активности под-

ростков из-за малоподвижного образа жизни. В их жизни компьютер и телефон 
играет важную роль, но и отнимает львиную долю времени. Движения не 
хватает, что влияет на их здоровье. Возраст 12-13 лет является важным, так как 
имеет много противоречий (переход из периода детства в период взрослости 
и осмысления жизненных позиций по-новому) [1, 2, 3]. Приобщение к здоро-
вому образу жизни и закрепление двигательных действий в этом возрасте 
очень необходимо для дальнейшего существования в современном обществе 
[2, 3]. Игра в волейбол помогает не только развивать двигательные действия, 
но и влияет на развитие личностных качеств подростка, помогая ему в со-
циальной адаптации к будущим действиям. В этом возрасте у подростков идет 
активное развитие всех физиологических функций, поэтому необходимо избе-
гать переутомления. Игра в волейбол обладает корригирующими действиями, 
можно по-разному дозировать нагрузку, что является важным методическим 
моментом в этом возрасте [4, 5].  

Элементы волейбола достаточно трудно осваивать, так как они выпол-
няются быстро и достаточно сложно с позиции координационных действий [6, 
7]. В повседневной жизни реакция и координация очень необходима, поэтому 
применение средств волейбола целесообразно использовать на занятиях по 
физическому воспитанию. 

Для обучения и выполнения двигательных действий применяют важные 
методические рекомендации, одна из них обучение по этапам. Вначале озна-
комление, потом в простых условиях отрабатывается прием (по частям), услож-
няются условия (в движении), закрепление в игровых условиях. 

В нашем исследовании участвовали подростки МБОУ - СОШ № 45 г. Орла, 
которые обучались в-шестых и в-седьмых классах. Возраст 12-13 лет. Для экспе-
римента были созданы две группы, которые поделили на контрольную и экспе-
риментальную. Подростки занимались в секциях при школе. Контрольная груп-
па посещала два раза в неделю секцию по общей физической подготовке. 
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Экспериментальная занималась в секции по волейболу также два раза в не-
делю.  

В начале учебного года (в сентябре) мы провели исходное тестирование по 
распространённым двигательным тестам: «челночный бег 3х10 м», «прыжок 
в длину с места», «тест на гибкость (стоя – наклон)», «шестиминутный бег», 
«сгибание и разгибание рук в упоре лежа», «поднимание туловища в сед из 
положения лежа», «бросок набивного мяча весом 1 кг», «бег 30 м», «прыжки 
на скакалке». Результаты мы разделили на три уровня: высокий, средний, 
низкий. Данные представлены на в таблице 1.  

Таблица 1 
 Исходное тестирование двигательных действий в испытуемых группах 

№ Двигательные тесты Группа Уровни подготовленности (%) 

низкий средний высокий 

1 «челночный бег 3х10 
м» 

контрольная 23,3 65,9 11,8 

экспериментальная 22,7 68,7 8,6 

2 «прыжок в длину с 
места» 

контрольная 30,9 59,4 9,7 

экспериментальная 32,1 60,5 7,4 

3 «тест на гибкость (стоя 
– наклон)» 

контрольная 21,4 70,6 8,0 

экспериментальная 24,7 69,5 5,8 

4 «шестиминутный бег» контрольная 34,5 61,3 4,2 

экспериментальная 33,9 64,1 2,0 

5 «сгибание и 
разгибание рук в 

упоре лежа» 

контрольная 38,2 56,8 5,0 

экспериментальная 40,1 55,7 4,2 

6 «поднимание 
туловища в сед из 
положения лежа» 

контрольная 29,8 61,4 8,8 

экспериментальная 30,6 53,6 5,8 

7 «бросок набивного 
мяча весом 1 кг» 

контрольная 24,8 65,7 9,5 

экспериментальная 25,2 66,1 8,7 

8 «прыжки на скакалке» контрольная 28,7 63,8 7,5 

экспериментальная 26,9 65,4 7,7 

9 «бег 30 м» контрольная 30,3 65,2 4,5 

экспериментальная 34,2 62,7 3,1 

 
В основном обе группы показали средние и низкие результаты в тестиро-

вании. Было принято решение организовать две группы по интересам, которые 
дополнительно занимались в спортивных секциях.  

Контрольная группа занималась в секции по общей физической подго-
товке с использованием беговых и силовых упражнений.  

Экспериментальная группа занималась в секции по волейболу. Дополни-
тельно применялись упражнения с амортизаторами для развития силы в плече-
вых суставах. На занятиях выполнялось много прыжковых упражнения и быст-
рых перемещений на короткие отрезки. Во время занятий применялись парные 
упражнения без мяча и с мячом. После закрепления таких упражнений они 
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могли выполняться и в группах по три или четыре человека. Мы заметили, что 
данные упражнения помогают лучше подросткам относиться друг к другу, 
поэтому мы старались менять школьников в группах и разнообразить упраж-
нения. Упражнения с техническими элементами волейбола закреплялись в иг-
ровых моментах, сочетая их с развитием игровой выносливости. Волейбол по-
могает развивать ориентацию в пространстве, чувство площадки и чувство 
мяча. Большое внимание уделялось исправлению ошибок при выполнении 
технических приемов волейбола, чтобы в последствии подростки их выполняли 
технично и качественно в игровых ситуациях. На занятиях старались сочетать 
упражнения с мячом с развитием физических качеств. Дополнительно мы бра-
ли упражнения из литературных источников и адаптировали под занимаю-
щихся в экспериментальной группе. Применяли в основном тренировочные 
упражнения совместно с развитием различных двигательных действий, совме-
щая с координационными средствами тренировки. Дополнительно в группе 
в конце занятия принялся комплекс упражнений на гибкость. Занятия проводи-
лись в течении учебного года. В мае мы провели итоговое тестирование под-
ростков по тем же тестам. Данные представлены в таблице 2.  

 
Таблица 2  

Итоговое тестирование двигательных действий в испытуемых группах 
№ Двигательные тесты Группа Уровни подготовленности (%) 

низкий средний высокий 

1 «челночный бег 3х10 
м» 

контрольная 16,3 67,9 15,8 

экспериментальная 4,7 57,7 27,6 

2 «прыжок в длину с 
места» 

контрольная 15,8 72,4 11,8 

экспериментальная 8,1 59,6 22,3 

3 «тест на гибкость (стоя 
– наклон)» 

контрольная 13,1 67,6 20,3 

экспериментальная 8,6 63,5 27,9 

4 «шестиминутный бег» контрольная 12,5 69,3 18,2 

экспериментальная 11,3 63,5 26,8 

5 «сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа» 

контрольная 10,2 54,6 35,2 

экспериментальная 9,9 50,9 39,2 

6 «поднимание туловища 
в сед из положения 

лежа» 

контрольная 12,7 59,2 28,1 

экспериментальная 6,1 53,6 40,3 

7 «бросок набивного 
мяча весом 1 кг» 

контрольная 10,8 69,9 19,3 

экспериментальная 7,2 60,1 32,7 

8 «прыжки на скакалке» контрольная 16,0 63,8 20,2 

экспериментальная 3,3 60,2 36,5 

9 «бег 30 м» контрольная 14,6 63,9 21,5 

экспериментальная 8,1 54,7 37,2 

 
Дополнительные занятия в секциях дали положительные результаты, 

у многих испытуемых результаты улучшились. У многих испытуемых уровень 
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повысился от низкого к среднему. Многие занимающихся показали высокий 
уровень. Результаты тестирования экспериментальной группы гораздо лучше, 
чем в контрольной группе. Следовательно, занятия волейболом повышают 
уровень физической подготовленности. Конечно, общая физическая подготовка 
всесторонне действует на организм занимающихся, и мы получили в конце 
учебного года хорошие результаты. Игра в волейбол, где постоянно меняются 
ситуации и скорость перемещений действует на организм подростка лучше. 
Мы заметили, что в экспериментальной группе у ребят большая заинтере-
сованность на занятиях. Они приходили на тренировки чаще, чем испытуемые 
контрольной группы.  

В экспериментальной группе подростки 12-13 лет стали дружнее и обще-
ние в группе стало переходить на новый уровень. Ребята с удовольствием об-
щались и после занятий, ходили в кино и праздновали совместно дни рож-
дения. В группе появилась поддержка ребят, которым вначале было трудно 
осваивать технические приемы волейбола. Ребята, у которых получалось 
лучше, оставались после занятий и помогали отрабатывать тем, кто не успевал 
освоить прием на занятии. 

После проведенного исследования, мы можем отметить, что волейбол не 
только повышает качество двигательных действий, но и влияет на социальные 
навыки и психологическое состояние детей 12-13 лет. Это вид спорта помогает 
ребятам развивать координацию движений, которая необходима в повседнев-
ной жизни. Развивая физические качества на занятиях по волейболу, подростки 
приобщаются к здоровому образу жизни, учаться общаться в команде и пра-
вильно выстраивать отношения в коллективе.  

Можно отметить улучшение успеваемости испытуемых эксперименталь-
ной группы, отметки у них стали выше в конце учебного года. В группе отно-
шения стали более дружелюбные и подростки стали больше проводить время 
друг с другом. 
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Аннотация. В статье рассматриваются актуальные вопросы профилактики 
гиподинамии и укрепления мышечного корсета у студенток архитектурных 
специальностей в процессе занятий физической культурой. Обоснована необходи-
мость адаптации учебных программ с учетом профессионально-значимых нагру-
зок, связанных с длительным статическим положением и малоподвижным харак-
тером учебной и будущей профессиональной деятельности. Предложены практи-
ческие упражнения, направленные на развитие осанки, улучшение кровообращения, 
повышение силовой выносливости и снижение риска хронических нарушений 
опорно-двигательного аппарата. Материал ориентирован на преподавателей 
физической культуры в вузе, заинтересованных в сохранении здоровья студентов 
 и повышении эффективности образовательной среды.  
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Abstract. The article discusses the current issues of hypodynamia prevention and 
strengthening of the muscular corset in female students of architectural specialties in the 
process of physical culture classes. The necessity of adapting the curricula taking into 
account professionally significant loads associated with long-term static position and 
sedentary nature of educational and future professional activity is substantiated. Practical 
exercises aimed at developing posture, improving blood circulation, increasing power 
endurance and reducing the risk of chronic disorders of the musculoskeletal system are 
proposed. The material is focused on physical culture teachers at the university, who are 
interested in preserving the health of students and increasing the effectiveness of the 
educational environment. 

Ключевые слова: гиподинамия; позные мышцы; студентки; архитектурные 
специальности; мышечный корсет; осанка; профилактика. 

Keywords: hypodynamia; posture muscles; students; architectural specialties; muscle 
corset; posture; prevention. 

 
Цифровой прогресс требует от студентов архитектурных специальностей 

выполнять значительную часть работы на компьютере. Во время выполнения 
необходимых задач студентки зачастую вынужденно находятся в неэргоно-
мичной рабочей позе. Длительное пребывание в сидячем положении, наклоны 
к столу, экрану компьютера или мольберту, а также недостаток физической 
активности создают предпосылки для формирования хронической мышечно-
скелетной патологии, особенно в области шейного и поясничного отделов 
позвоночника. В таких условиях для студенток архитектурных специальностей 
важна не только работоспособность кистей и рук в целом, но и сохранение 
общего функционального состояния всего организма. 

Гиподинамия определяется как устойчивое ограничение двигательной 
активности, приводящее к дефициту мышечных сокращений, и, хотя она не 
является самостоятельным заболеванием, однако служит предпосылкой для 
множества проблем со здоровьем, включая набор веса, нарушения работы 
сердечно-сосудистой и дыхательной систем [1]. 

Кроме того, гиподинамия может привести к снижению общей работо-
способности. Недостаток физической активности может негативно влиять на 
психоэмоциональное состояние: снижение уровня физических нагрузок сопря-
жено с уменьшением таких гормонов как эндорфины и серотонин, что повы-
шает риск развития депрессивных и тревожных расстройств [2]. 

Требует повышенного внимания влияние гиподинамии на опорно-двига-
тельный аппарат. Возможно проявление таких заболеваний позвоночника как 
сколиоз или остеохондроз, а также возникновение мышечных зажимов и болей 
в спине. Долгое нахождение в сидячем положении создает дисбаланс 
мышечного корсета [3].  

Важнейшую роль в профилактике гиподинамии играет укрепление позных 
мышц, которые обеспечивают поддержку тела в заданном положении, защи-
щают от избыточных нагрузок и стабилизируют позвоночник. К таким мышцам 
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относятся: глубокие мышцы спины; поперечная мышца живота; мышцы тазо-
вого дна; грушевидная мышца; малые ягодичные мышцы; подвздошно-пояс-
ничная мышца; мышцы шеи; длинные разгибатели позвоночника [4].  

Поэтому на занятиях по физической культуре необходимо обратить внима-
ние на развитие статической выносливости данных мышц и мышечных групп 
[5]. 

Цель данной статьи — обосновать важность укрепления позных мышц для 
профилактики гиподинамии в рамках учебного процесса по физической куль-
туре, а также предложить методические рекомендации по организации заня-
тий. 

Методика и организация исследования. Исследование проводилось на 
базе Института архитектуры и строительства Волгоградского государственного 
технического университета. В эксперименте принимали участие студентки 
второго курса архитектурных специальностей в количестве 23 человек. Для 
подбора комплекса упражнений по профилактике гиподинамии нами были 
использованы принципы коррекции нарушений осанки В. Н. Мошкова (1949) 
(таблица 1). Они включают в себя: разгрузка, вытяжение, мобилизация и кор-
рекция позвоночного столба; тренировка мышц корсета, воспитание рацио-
нального дыхания и навыка правильной осанки [6]. 

Таблица 1 
Принципы коррекции нарушений осанки по В. Н. Мошкову (1949) 

Принципы Содержание 

Разгрузка 
позвоночного 
столба 

Физические упражнения в различных положениях лежа и упорах в 
целях разгрузки и освобождения позвоночного столба от тяжести 
собственного тела, а также воздействия на различные дефекты осанки. 

Мобилизация 
позвоночника 

Физические упражнения на улучшение гибкости позвоночника, именно 
в зоне дефекта (в положении лежа, коленно-кистевом, упражнения на 
гимнастической стенке), содействуют повышению динамической 
функции позвоночного столба и эффективной корректировке дефектов 
осанки. 

Гиперкоррекция 
позвоночника 

Упражнения при различных исходных положениях на выгибание 
позвоночного столба в противоположную от патологического изгиба 
сторону. 

Вытяжение 
позвоночного 
столба 

Упражнения на растяжение связок и мышц, поддерживающих 
позвоночник (тяжесть туловища и/или активная тяга определенных 
групп мышц действует на растяжение). Позиции вытяжения (лежа на 
наклонной поверхности) 

Воспитание навыка 
правильной осанки 

Физические упражнения на развитие баланса и координации 
(статические и динамические) на нестабильной и/или повышенной 
опоре и др. 
 

Воспитание 
рационального 
дыхания 

Рациональное функционирование дыхательной системы считается 
важным условием коррекции и решает частные коррекционные задачи 
при различных дефектах позвоночного столба и грудной клетки. 
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В рамках реализации предложенных принципов в каждое учебное занятие 
по физической культуре (не менее 15-20 минут) в течение четырех месяцев мы 
включали комплекс упражнений, направленный на профилактику гиподина-
мии, укрепление постуральных мышц и формирование навыков правильной 
осанки и рационального дыхания. 

Предлагаемый комплекс был основан на принципе систематичности, что 
обеспечивает постепенное и устойчивое развитие адаптационных возможнос-
тей организма, а также закрепление двигательных навыков, способствующих 
сохранению здорового функционального состояния позвоночника и мышеч-
ного корсета [7].   

После разминочных общеразвивающих упражнений (10-15 мин), мы при-
ступали к выполнению предложенного комплекса упражнений. Начинался он 
со скручиваний лежа — исходное положение: лежа на спине, колени согнуты, 
стопы плотно упираются в пол; выполняется плавный поворот таза и туловища 
в одну сторону с одновременным отведением головы в противоположную 
сторону, положение удерживалось 15-30 секунд. После упражнение повторя-
лось в другую сторону для обеспечения симметричного воздействия на позво-
ночный столб, эффективно снижая мышечное напряжение в поясничном 
и грудном отделах.  

Затем студентки выполняли упражнение «кошка-корова» из коленно-кис-
тевого положения: на вдохе позвоночник прогибается вниз, голова опускается, 
таз отводится назад, на выдохе спина округляется, голова и таз поднимаются 
вверх. Упражнение повторялось 10-15 раз, что обеспечивало динамическую 
мобилизацию всех отделов позвоночника, улучшало координацию движений 
и синхронизацию дыхания с двигательной активностью.  

Следующее упражнение – «лодочка». Исходное положение лежа на живо-
те, руки вытянуты вперед, ноги вместе, стопы слегка приподняты; на вдохе 
плавно поднимается корпус вместе с руками, сохраняя прямую линию от ма-
кушки до пяток, при этом лопатки сводятся, а шея и голова вытягиваются впе-
ред, формируя естественное продолжение позвоночника. Повторяется 5–10 
раз, что активизирует длинные разгибатели позвоночника, укрепляет мышеч-
ный корсет и способствует постуральной стабильности. 

Затем выполняется упражнение на формирование навыка правильной 
осанки: в положении стоя спиной к стене необходимо плотно прижаться к ней 
затылком, лопатками, ягодицами и пятками, руки отведены вверх дугой, 
ладони повёрнуты наружу. Эта поза удерживается в течение 10-15 секунд. 
Завершает комплекс упражнение на воспитание рационального дыхания: одна 
рука располагается на груди, другая — на животе; на вдохе живот расширяется 
за счет работы диафрагмы и мышц брюшного пресса, на выдохе живот плавно 
сокращается, «втягивая» воздух внутрь. Упражнение повторяется 8–10 раз.  

Заключительное упражнение – вис на перекладине – тело свободно 
свисает, что создает условия для гравитационного вытяжения позвоночника, 
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нормализуя межпозвоночные расстояния. Удержание в таком положении в те-
чение 15-30 секунд не только разгружает позвоночник, но и активизирует 
поперечную мышцу живота и мышцы тазового дна, участвующие в поддер-
жании равновесия.  

Комплекс упражнений выполнялся в основной части занятия после раз-
минки под контролем преподавателя. 

Результаты исследования и их обсуждение. В ходе исследования мы 
сравнили результаты тестов на статические силовые способности до экспери-
мента (начало 2 семестра 2024-2025 уч. г.), и после него (период летней сессии 
2024-2025 уч. г.).  

Для оценки перечисленных способностей позвоночника были подобраны 
следующие тестовые упражнения: № 1 - «планка» – удержание положения 
упора лежа на прямых руках (с); № 2 - удержание прямых ног под углом 45° 
в положении лежа на спине, руки вдоль туловища (с); № 3 «лодочка» – время 
удержания прямых ног и рук в положении лежа на животе, прогнувшись в пояс-
ничном отделе (с); № 4 - удержание туловища, отклоненного назад под углом 
60° в исходное положение, сидя, руки скрещены на груди, бедра и колени 
согнуты под углом 90°(таблица 2) [8]. 

 
Таблица 2 

 
Динамика результатов специальных силовых способностей будущих 

архитекторов в течение второго семестра обучения 

 
 

n 

Тестовые упражнения Функциональные пробы 

№ 1 № 2 № 3 № 4 
Ромберга

, (с) 
Д, (кг) СИ, (%) 

В начале 2 семестра (февраль 2025) 

23 82,6 ± 2,2  52,3 ± 2,6 58,8 ± 9,2 61,4 ± 16,7 10,1 ± 1,3 23,4 45,6 

В период летней сессии (май-июнь 2025) 

23 96,5 ± 2,2 56,8 ± 2,6 81 ± 9,2 70,6 ± 16,7 14,8 ± 1,3 25,7 49,5 

Δ, (%) 16,8 8,6 27,8 14,9 46,5 9,8 8,5 
Примечание: Д (кг) – кистевая динамометрия; СИ (%) – силовой индекс относительно массы тела. 

 
Изучение изменений в развитии специальных силовых способностей сту-

денток-архитекторов показывает, что после эксперимента сила мышц спины 
и верхнего плечевого пояса увеличивается в среднем на 22,3 % по упраж-
нениям № 1 и № 3. Сила мышц брюшного пресса по упражнениям № 2 и № 4 
увеличилась в среднем на 11,7 %. В функциональных показателях имелись так-
же положительные изменения динамики. Удержание положения тела в про-
странстве по пробе Ромберга улучшилось на 46,5 %, кистевая динамометрия – 
на 9,8 %, а силовой индекс – на 8,5 %. 
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Выводы. Профилактика гиподинамии и укрепление мышечного корсета, 
обеспечивающего статическую устойчивость тела, должны рассматриваться как 
обязательные компоненты учебной программы по физической культуре в выс-
ших учебных заведениях. Систематическое выполнение специализированных 
физических упражнений, направленных на развитие позных мышц, способ-
ствует улучшению функционального состояния опорно-двигательного аппарата, 
оптимизации эргономики рабочего положения и повышению эффективности 
трудовых операций. Проведенное исследование подтвердило, что включение 
профессионально-прикладных упражнений в программу физического воспита-
ния является эффективным и практически реализуемым инструментом профи-
лактики гиподинамии и сохранения профессионального здоровья студенток ар-
хитектурных специальностей.  
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Аннотация. В статье рассматриваются современные проблемы школьников, 

подростков и студентов, в возрасте 15-25 лет, такие как: хроническая уста-
лость, физическая утомленность, агрессия, частые головные боли, низкое ка-
чество сна и постоянные стрессы. Для решения данных проблем существует 
уникальная процедура - гипоксическая тренировка. Освещаются такие ключевые 
аспекты, как распределение лиц по группам здоровья школьников и студентов. 
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Проводится социологический опрос для получения достоверных результатов 
статистики на территории Российской Федерации. Авторы анализируют 
полученные результаты и подтверждают значение, необходимость и эффек-
тивность процедуры «горный воздух». Приводятся рекомендации по оптималь-
ному режиму и количеству необходимых процедур для повышения качества жизни 
человечества. Выдвигаются доказательства и предложения решения возника-щих 
в современности проблем у подрастающего поколения. 

Abstract. The article discusses the current problems of schoolchildren, teenagers, and 
students aged 15-25, such as chronic fatigue, physical exhaustion, aggression, frequent 
headaches, poor sleep quality, and constant stress. To address these issues, a unique 
procedure called hypoxic training has been developed. The article highlights key aspects 
such as the classification of schoolchildren and students based on their health status. A 
sociological survey has been conducted to obtain reliable statistical data in the Russian 
Federation. The authors analyze the results obtained and confirm the importance, 
necessity, and effectiveness of the "mountain air" procedure. Recommendations are 
provided for the optimal regimen and the number of necessary procedures to improve the 
quality of life for humanity. Evidence is provided and suggestions are made for solving the 
problems faced by the younger generation in modern times. 

Ключевые слова: гипоксическая тренировка; гипокситерапия; студент; 
школьник; физическая утомленность; группа здоровья; качество жизни; здоровье. 

Keywords: hypoxic training; hypoxic therapy; student; schoolchild; physical fatigue; 
health group; quality of life; health. 

 
Ощущение постоянной усталости, сонливость, апатия, частые головные 

боли, постоянные переживания и волнения из-за учебы или предстоящих 
экзаменов, так знакомые современным школьникам и студентам - являются 
признаками психического и физического утомления.  

Именно поэтому в настоящее время одной из актуальных проблем школь-
ной физиологии, физиологии, педиатрии и терапии остаётся проблема профи-
лактики умственного и физического утомления у учащихся, оказывающих отри-
цательное воздействие на здоровье и приводящих к хроническому утомлению, 
что снижает уровень здоровья и качества жизни подрастающего поколения 
нашей страны. 

Доступным альтернативным методом немедикаментозного лечения и про-
филактики хронической усталости, может стать гипокситерапия. 

Гипоксическая тренировка - это метод физиолечения, основанный на при-
менении в качестве лечебного фактора газовой смеси с пониженным содержа-
нием в ней кислорода, дыхание которой чередуется с дыханием воздухом 
привычного для людей состава при нормальном атмосферном давлении. 
Данный метод терапии активно используется в сплортивной медицине и про-
филактике пациентов с различными хроническими заболеваниями [1]. 

Метод лечения является безопасным, хорошо переносимым, обладает ми-
нимальным количеством побочных эффектов, позволяет повысить собственные 
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адаптационные возможности организма человека, и имеет устойчивый поло-
жительный эффект. 

Для проведения качественного исследования была поставлена главная 
цель: Оценить эффективность курса гипоксической тренировки для повышения 
адаптационных возможностей организма у студентов и школьников с симпто-
мами хронической усталости. 

Для достижения цели были поставлены следующие задачи: 
1. Оценить результаты Росстата относительно распределения детей и сту-

дентов по группам здоровья в возрасте 15–25 лет в Российской Федерации. 
2. Разработка анкеты и проведение социологического опроса респон-

дентов в возрасте 15-25 лет. 
3. Составить картину психо-эмоционального и физического образа совре-

менного среднестатистического студента и школьника. 
4. Проанализировать механизм воздействия и результативность гипокси-

ческой терапии у подрастающего поколения с хронической усталостью. 
Проведенное нами исследование позволило сделать ряд выводов: 
1. По общепринятому в Россиийской Федерации приказу  Минздрава для 

оценки здоровья детей и подростков существует 5 видов групп. 

 Первая группа- это здоровые лица, не имеющие заболеваний. Проводя 
анализ статистики по данной группе лиц, в течение 2023-2024 годов, в данную 
категорию входило порядка 30% детей Российской Федерации.  

 Вторая группа- лица, с небольшими физическими отклонениями, соот-
ветствующие по физиологическим и психологическим показателям своему воз-
расту. Результаты исследования показали охват порядка 55% детей. Что яв-
ляется достаточно высоким показателем. Основными отклонениями от идеаль-
ного здоровья служат: избыточная масса тела, недостаточная масса тела и час-
тые простудные заболевания. 

 Третья группа- лица, имеющие хронические заболевания в стадии ком-
пенсации, но также соответствующие физическому и психологическому уровню 
развития. Третью группу лиц по данным 2023-2024 года составили порядка 13% 
лиц.  

 Четвертая и пятая группа- лица, с хроническими заболеваниями с час-
тыми обострениями, дети, имеющие группу инвалидности. Таких представи-
телей порядка 3% 

Статистика данных по студентам на 2024-2025 год: 

 Первая группа - около 26% студентов. 

 Вторая группа - около 57% студентов.  

 Третья группа- около 13%. Основными функциональными отклоне-
ниями данной категории лиц являются: сколеоз, гастрит, сердечно-сосудистые 
заболевания, заболевания дыхательной системы. 

 Четвертая группа – около 3% студентов имеют инвалидность. 
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Подводя итог анализа данных, явно выражается преобладание детей и сту-
дентов относящихся ко второй группе здоровья и имеющих небольшие физи-
ческие отклонения, функциональные ограничения, но не имеющие хроничес-
ких заболеваний.  Это демонстрирует возможные риски для здоровья, включая 
неправильный образ жизни, нехватку сна и огромное количество стрессовых 
ситуаций. К огромному сожалению, число лиц, входящих во вторую и третью 
группу, с каждым годом прогрессивно растет. Необходимо сделать все возмож-
ное для предотвращения или прекращения данной тенденции в современном 
мире. 

Отдельно стоит обратить внимание  на проблему психического состояния 
детей и молодежи. С каждым годом учащаются случаи диагностирования пси-
хических расстройств. Особенно увеличилось количество депрессий и тревож-
ных расстройств. Все это связано с высоким уровнем стресса, увеличением 
учебной нагрузки и влиянием внешних факторов среды в течение жизни. 

2. Для создания полноценной картины по данным в Россиийской Феде-
рации  был проведен социологический опрос респондентов в возрасте 15-25 
лет. Приняли участие 208 подростков и студентов из 15 регионов. 

Бланк опроса включал следующие вопросы: 

 Как бы вы оценили свое физическое состояние? 

 Испытываете ли вы регулярные симптомы физической усталости? 

 Сколько часов в неделю вы посвящаете физическим нагрузкам или 
активному отдыху? 

 Часто ли вас беспокоят головные боли? 

 Как вы боритесь с головными болями? 

 Как вы считаете, каково качество вашего сна? 

 Как быстро вы засыпаете? 

 Насколько легко вы просыпаетесь? 

 Сколько часов вы регулярно спите? 

 Чувствуете ли вы себя отдохнувшим? 

 Есть ли у вас избыток  веса? 

 Есть у вас недостаток веса? 

 Насколько регулярно потребляете продукты с большим количеством 
сахара? 

 Присутствует ли у вас дефицит витаминов или минералов? 

 Что вызывает у вас наибольшее утомление?  

 Как вы боритесь с усталостью? 

 Как вы боритесь со стрессом и стрессовыми ситуациями? 

 Находите ли для себя дополнительные занятия в свободное от учебы 
время? 

Респонденты дали подробные ответы на все вопросы. Полученные ответы 
были внимательно проанализированы и обобщены для дальнейшего исследо-
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вания. Подводя итоги опроса, нами был составлен психо-физический образ со-
временного среднестатистического обучающегося: 

 Это человек, находящийся в подавленном состоянии, постоянно испы-
тывающий хроническую усталость и повышенные психо-эмоциональные на-
грузки, жизненных сил у которого хватает только на учебу в школе или вузе, 
с потерей качества из-за низкой концентрации, имеет низкую физическую 
активность и удовлетворительное физическое состояние, с низким качеством 
сна, испытывающий частые головные боли, с избыточным содержанием быст-
рых углеводов (сахаров) в рационе.  

3. Проводя анализ механизма воздействия гипокситерапии на организм 
была выполнена интервальная гипоксическая тренировка для подростка 17,5 
лет, обучающегося в 11 классе, имеющим высокую степень усталости, низкую 
физическую активность, низкое качество сна, еженедельные головные боли, 
постоянное волнение и переживание из-за предстоящих экзаменов. Подобран-
ная нами и врачом гипоксическая тренировка состояла:  

 из 5 сеансов, 1 раз в неделю;  

 из 5 сеансов, ежедневно. 
В каждом сеансе 3 серий с 10 минутным гипоксическим воздействием и 10 

минутным интервалом дыхания комнатным воздухом с нормальным 
содержанием кислорода - 20,9%.  

В течение процедуры фиксировались показатели и общее ощущение па-
циента. 

Анализируя полученные в ходе комплекса процедур результаты и дина-
мику изменений были сделаны следующие выводы:  

1. Гипоксическая тренировка повысила физические и интеллектуальные 
возможности у подростка за счет увеличения функциональных резервов систем 
транспорта кислорода на всех ее уровнях; 

2. Головные боли стали проявляться реже. 
3. Качество сна увеличилось. Подросток стал быстрее засыпать и легче 

просыпаться. 
4. Процедуры гипоксической тренировки устранили симптомы хрони-

ческого утомления;  
5. Гипокситерапия оптимизировала психоэмоциональное состояние под-

ростка 17,5 лет. Несмотря на все также приближающиеся экзамены, подросток 
стал более спокойным, сконцентрированным. Перестал проявлять резкие 
всплески агрессии. 

Таким образом, в связи с высокой эффективностью можно рекомендовать 
для подростков даже 5-дневные курсы гипоксических тренировок во время 
осенних или весенних школьных каникул. Данная процедура позволит за 
достаточно короткий срок улучшить общее самочувствие как взрослого 
человека, так и ребенка/ подростка. 
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Физиотерапевтическая процедура «Горный воздух» (гипоксическая трени-
ровка) должна стать доступнее для подростков, рекомендуем предоставлять 
данную процедуру не только в платных медицинских центрах, но и в детских 
поликлиниках и больничных учреждениях. Только благодаря поддержке со 
стороны государства и общедоступности таких полезных процедур мы сможем 
не только воспитать здоровое будущее поколение, но и сохранить настоящее! 
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Аннотация. В статье рассматриваются предпочтения студентов в области 
физической культуры. Анализируются мотивационные факторы, побуждающие 
студентов заниматься физической культурой и спортом, а также акцентируется 
внимание на студенческих предпочтениях, связанных с выбором места и формата 
тренировок. Исследуется взаимосвязь между профессиональной деятельностью 
студентов и их учебной активностью. Приведены результаты анкетирования 



Автономия личности                                                                                      № 4 (37) 2025 

38/129 

среди студентов факультета государственного и муниципального управления 
Волгоградского института управления – филиала РАНХиГС. 

Abstract. The article discusses the preferences of students in the field of physical 
education. The motivational factors that encourage students to engage in physical 
education and sports are analyzed, and attention is also focused on student preferences 
related to the choice of training location and format. The relationship between the 
professional activity of students and their academic activity is investigated. The results of a 
survey of the Faculty of Public and Municipal Administration of the Volgograd Institute of 
Management – a branch of the RANEPA, are presented. 

Ключевые слова: физическая культура; студенты; предпочтения; здоровье; 
физическая активность; спорт. 
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Физическая культура и спорт играют ключевую роль в спортивной жизни 

общества и способствуют укреплению здоровья человека. Они открывают 
доступ к новым возможностям, расширяют координацию и формируют вынос-
ливость. В современном мире, где информационные потоки становятся все 
более интенсивными, возможность посвятить время своему телу и здоровью 
приобретает особую ценность. 

В ходе исследования мы обращались к результатам опросов ВЦИОМ. Так, 
проведенное анкетирование за 2025 год показывает, что уровень знаний о фи-
зической культуре и спорте в России достаточно высок. Здесь стоит отметить, 
что уровень вовлеченности в спорт среди граждан в возрасте от 18 до 33 лет 
достигает 85% [1]. В двадцатом же столетии физическая культура и спорт явля-
лись индикатором социокультурных перемен в СССР. В данный период наблю-
дался значительный интерес населения к спорту, что объяснялось масштабной 
государственной поддержкой и популяризацией здорового образа жизни.   

Как отмечает А. Б. Колесников в своем труде, физическая культура и спорт 
в Советском Союзе являлись особой средой для формирования представлений 
об идеале нового советского человека. Аспекты развития физической культуры 
и спорта заключались в особенностях господствующего идеократического ре-
жима, в котором они стали инструментами политической пропаганды государ-
ства как внутри СССР, так и за его пределами. Благодаря массовому тиражиро-
ванию этой тематики физическая культура и спорт с каждым годом набирали 
большую популярность среди населения. В этих условиях физическая культура 
и спорт стали особой социальной «лабораторией» конструирования идеала 
советского человека [2].  

Также важно отметить, что зарубежные спортсмены и поклонники спорта с 
уважением относились к советским спортсменам. Советские спортсмены не 
просто показывали выдающиеся спортивные достижения, они олицетворяли 
собой настойчивость, самодисциплину и стремление к победе, тем самым 
воодушевляя огромное количество людей в разных странах. Множество эле-
ментов советского подхода к спортивной подготовке, в частности, трениро-
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вочные техники, принципы воспитания и многое другое, были изучены и вне-
дрены в Китае [3]. Это говорит о том, что успехи советской спортивной системы 
оказали существенное воздействие на прогресс мирового спорта. 

Таким образом, физическая культура и спорт в Советском Союзе сыграли 
ключевую роль в формировании образа нового советского человека и в популя-
ризации здорового образа жизни. Благодаря активной поддержке и масштаб-
ной пропаганде, физическая культура и спорт получили широкое распростране-
ние среди населения, сделав их важным аспектом социокультурной жизни 
страны. Если в Советском Союзе пропаганда осуществлялась через радио, те-
левидение и печать, то сейчас, на современном этапе развития общества, к ме-
тодам популяризации здорового образа жизни добавляется развитие средств 
массовой информации и интернета, что располагает более широким спектром 
сведений о вредных привычках и преимуществах занятий спортом. Несмотря 
на различия в подходах, основная цель остается неизменной и заключается 
в формировании здорового образа жизни как социальной нормы, независимо 
от используемых методов.     

Тем не менее важно помнить, что физическая культура и спорт остаются 
мощными инструментами для развития полезных навыков, таких как вынос-
ливость, координация и работоспособность. Благодаря спорту человек лучше 
устраивает физическую активность, что способствует формированию более здо-
рового образа жизни. Поэтому с управленческой точки зрения это исследо-
вание актуализирует наше внимание на важности включения физической куль-
туры и спорта в корпоративные программы по оздоровлению сотрудников 
и повышению их продуктивности. Однако на современном этапе развития об-
щества все в большей степени наблюдается тенденция к снижению физической 
активности, например, из-за нехватки времени или сидячего образа жизни. 

Далее приведем результаты собственного исследования. Нами было про-
ведено анонимное анкетирование обучающихся среди студентов факультета 
«Государственное и муниципальное управление» Волгоградского института 
управления – филиала РАНХиГС. Для этого была составлена анкета из 10 во-
просов: 

1. Ваш пол 
2. Ваш возраст 
3. Ваш курс обучения 
4. Ваш род деятельности (учеба, работа, совмещение) 
5. Как часто Вы занимаетесь физической культурой или спортом? 
6. Где Вы обычно занимаетесь? 
7. Есть ли у Вас предпочтения по формату занятий? 
8. Как Вы определяете цель Ваших занятий? 
9. Считаете ли Вы, что занятия физической культурой помогают Вам в уче-

бе и повседневной жизни? Почему? 
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10. Как Вы считаете, занятия физической культурой помогают Вам разви-
ваться как личности? 

Актуальность вопросов анкеты обусловлена необходимостью понимания 
современных предпочтений студенческой молодежи в области физической 
культуры. Ответы студентов позволяют определить их предпочтения в области 
физической культуры, выявить факторы, побуждающие к занятиям, а также изу-
чить форматы и виды активности, которые они выбирают. Анализ этих данных 
помогает понять, как можно улучшить программы физического воспитания 
и разработать более эффективные управленческие решения для повышения 
уровня физической активности среди студентов. В анкетировании приняли 
участие 180 респондентов. 

Одним из ключевых аспектов исследования является анализ вовлечен-
ности в занятия физической культуры в зависимости от гендерной и возрастной 
принадлежности, а также с учетом академического уровня обучающихся.  

 
Таблица 1 

Уровень вовлеченности женской аудитории 

Курс Возраст Частота занятий физической культурой 

1 курс 17-19 Довольно редко – 47,7%; 
Несколько раз в неделю – 29,7%; 
Несколько раз в месяц – 18,1%; 
Ежедневно – 4,5%. 

2 курс 18-21 Довольно редко – 34,8%; 
Несколько раз в неделю – 28,1%; 
Несколько раз в месяц – 16,2%; 
Ежедневно – 20,9%. 

3 курс 19-23 Довольно редко – 44,4%; 
Несколько раз в неделю – 33,4%; 
Несколько раз в месяц – 11,1%; 
Ежедневно – 11,1%. 

4 курс 19-22 Довольно редко – 55,5%; 
Несколько раз в неделю – 11,2%; 
Ежедневно – 33,3%. 
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Таблица 2 
Уровень вовлеченности мужской аудитории 

Курс Возраст Частота занятий физической культурой 

1 курс 18-19 Довольно редко – 28,5%; 
Несколько раз в неделю – 24%; 
Несколько раз в месяц – 33,3%; 
Ежедневно – 14,2%. 

2 курс 19-20 Довольно редко – 20%; 
Несколько раз в неделю – 20%; 
Несколько раз в месяц – 40%; 
Ежедневно – 20%. 

3 курс 20-23 Довольно редко – 50%; 
Несколько раз в неделю – 33,3%; 
Несколько раз в месяц – 16,7%. 

4 курс 20-21 Несколько раз в неделю – 100%. 

 
На основе данных опроса нами были сделаны следующие выводы. Частота 

занятий среди студентов варьируется. Среди студентов младших курсов боль-
ше тех, кто занимается ежедневно или несколько раз в неделю, в то время как 
среди старшекурсников наблюдается тенденция к снижению частоты. Однако, 
есть и положительные моменты. Так, студенты-мужчины четвертого курса де-
монстрируют более стабильную модель, отмечая регулярные занятия несколь-
ко раз в неделю по сравнению с младшими курсами. 

Важным для исследования является соотношение профессиональной дея-
тельности студентов с учебной и, как следствие, влияния на частоту занятий. На 
основе результатов исследования нами были сделаны следующие выводы. 

 
Таблица 3 

Частота занятий при совмещении рабочей и учебной деятельности 

Совмещение рабочей и учебной деятельности – 39,9% 

Довольно редко 43,8% 

Несколько раз в неделю 27,5% 

Несколько раз в месяц 16,4% 

Ежедневно 12,3% 

 
 
 

Таблица 4 
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Соотношение частоты и выбора занятий физической культуры 
 в качестве заботы о здоровье 

Частота занятий Забота о здоровье – 69,7% Необходимость по учебе – 
30,3% 

Ежедневно 47,7% 4% 

Несколько раз в неделю 34,9% 16% 

Довольно редко 11,1% 68% 

Несколько раз в месяц 6,3% 12% 

 
Таблица 5 

Соотношение частоты и выбора занятий физической культуры 
в тренажерном зале 

Частота занятий Предпочтение занятиям дома 
– 63,8% 

Предпочтение тренажерному 
залу – 36,2% 

Ежедневно 39,3% 35% 

Несколько раз в неделю 30,3% 25% 

Довольно редко 14,3% 5% 

Несколько раз в месяц 16,1% 35% 

 
1. Совмещение рабочей и учебной деятельности влияет на частоту заня-

тий физической культурой. Отмечается тенденция снижения частоты актив-
ности при подобной загруженности. 

2. Студенты, занимающиеся физической культурой на регулярной основе, 
выбирают физическую активность в качестве заботы о здоровье, в то время как 
респонденты, которые поддерживают свою форму реже, рассматривают дан-
ный аспект в качестве необходимости по учебе. 

3. Большинство студентов, независимо от частоты занятий физической 
культурой, предпочитают домашний формат тренировок. Это может свидетель-
ствовать о том, что несмотря на развитие спортивных технологий, тренажеров, 
а также появления новых форматов тренировок, многие студенты по-прежнему 
предпочитают традиционные методы физической активности. Мы можем пред-
положить обоснование такому выбору в связи с удобством домашней обста-
новки, доступностью привычных упражнений и более глубоким эмоциональ-
ным и психологическим восприятием таких тренировок. Здесь стоит отметить, 
что домашний формат занятий для регулярно занимающихся респондентов 
может восприниматься в экономии ресурсов. Занятия в тренажерном зале 
более затратны как с материальной точки зрения, так и с позиции доступности 
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(транспорт, дорога). В то же время, формат занятий в тренажерном зале также 
востребован. Он предоставляет комфорт в виде специализированного обору-
дования, комплексных абонементов на занятия и квалифицированных трене-
ров, однако все равно является менее популярным среди студенческих пред-
почтений. 

Далее мы исследовали предпочтения в выборе физической активности, 
критерии отбора, а также влияние спорта в качестве инструмента саморазви-
тия. На основе анализа результатов проведенного исследования нами были 
сделаны следующие выводы. 

1. Большинство респондентов полагают, что занятия физической культу-
рой помогают им в учебе и повседневной жизни (58,6%). Среди развернутых 
ответов студенты объясняют данную позицию улучшением концентрации вни-
мания и памяти, снижением уровня стресса и стабилизацией общего психоэмо-
ционального состояния. Также некоторые респонденты отмечают развитие 
дисциплины и самоорганизации в качестве положительного влияния занятий 
физической культурой. 

2. При выборе формата занятий студенты в основном отдают предпочте-
ние индивидуальным тренировкам (74,2%), в то время как групповые (15,2%), 
парные (8%) и онлайн занятия (2,6%) не являются популярными.  

3. Большинство респондентов признают, что занятия физической культу-
рой способствуют физическому развитию и расширению выносливости (63,6%), 
однако значительная часть опрошенных указывает на недостаток времени для 
регулярных занятий (36,4%). 

Таким образом, исследование выявило вариативность частоты физической 
активности студентов в зависимости от курса обучения, гендерной и возраст-
ной принадлежностей. Студенты старших курсов демонстрируют более высо-
кий уровень ежедневного или еженедельного занятия спортом, в то время как 
у младшекурсников наблюдается снижение частоты тренировок. 

Большинство респондентов совмещают работу с учебной деятельностью 
(39,9%). Значительная часть из них занимаются спортом довольно редко 
(43,8%). Это, вероятно, указывает на недостаток времени как один из возмож-
ных факторов снижения физической активности. Студенты предпочитают зани-
маться дома (63,8%) и в меньшей степени выбирают физическую активность 
в тренажерном зале (36,2%). Также выявлен растущий интерес к физическим 
активностям ежедневно и еженедельно, что свидетельствует о сохранении 
интереса к физической нагрузке среди молодого населения. 

В заключение стоит отметить, что регулярные физические занятия играют 
важную роль в формировании физических качеств студентов. Они способствуют 
развитию гибкости, выносливости и координации. Это подчеркивает важность 
управленческого аспекта исследования. Предпочтения в активности среди сту-
дентов могут быть разнообразными, и анализ этих предпочтений может по-
мочь в организации спортивной работы с молодежью. Результаты исследова-
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ния могут быть использованы при планировании мероприятий по популяриза-
ции физической культуры в образовательных учреждениях и среди молодежи 
в целом.  
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Аннотация. На сегодняшний день большое количество проблем со здоровьем 
в современных реалиях чаще всего возникает у малоподвижных людей, чья работа 
практически не связана с физической активностью. Проблема малоподвижности 
также затрагивает курсантов образовательных организаций системы МВД 
России. Каждый день обучающиеся проводят большинство своего времени сидя за 
партой, что сказывается на их малоподвижности. В данной статье автор рас-
сматривает влияние физической нагрузки на организм курсанта, какие органы и 
системы организма наиболее задействованы при физических нагрузках. Проана-
лизированные изменения функционирования сердечно-сосудистой, дыхательный, 
мышечной и иных системах, под воздействием систематических тренировок. 
Также рассматриваются положительные и отрицательные черты проведения 
подобных занятий, акцентируется внимание на том, как меняется работо-
способность курсантов. 



Автономия личности                                                                                      № 4 (37) 2025 

46/129 

Abstract. Today, a large number of health problems in modern realities most often 
occur in sedentary people whose work is practically unrelated to physical activity. The 
problem of inactivity also affects cadets of educational institutions of the Ministry of 
Internal Affairs of Russia. Every day, students spend most of their time sitting at their desks, 
which affects their lack of mobility. In this article, the author examines the effect of physical 
activity on the cadet's body, which organs and body systems are most involved in physical 
exertion. The analyzed changes in the functioning of the cardiovascular, respiratory, 
muscular and other systems under the influence of systematic training. The positive and 
negative features of conducting such classes are also considered, and attention is focused 
on how the cadets' performance is changing. 

Ключевые слова: физическая подготовка; физическая нагрузка; курсант; 
сердечно-сосудистая система; профессиональная подготовка; адаптация 
организма. 

Keywords: physical training; physical activity; cadet; cardiovascular system; 
professional training; body adaptation. 

 
В настоящее время курсанты образовательных организаций системы МВД 

России обучаются по разным направлениям их будущей профессиональной 
деятельности, однако их всех объединяет физическая подготовка, которая 
длится на протяжении всего обучения. Стоит сказать, что без изучения данного 
предмета становление полноценного полицейского будет затруднено, потому 
что будущая профессиональная деятельность непосредственно связана с высо-
ким уровнем физической подготовки. Занятия спортом помогают приобрести 
не только спортивные навыки, но и способствуют развитию интеллектуальных 
способностей, повышают работоспособность, формируют психическую устой-
чивость [1, с. 102; 3, с. 104]. 

Обратим наше внимание на то, что в процессе обучения задействуются 
различные средства и методы физической культуры, благодаря их применению 
достигается высокий уровень физической и психической работоспособности 
курсантов МВД. Зачастую курсанты, которые только поступили на службу испы-
тывают трудности в физическом плане, так как обладают низким уровнем физи-
ческой подготовки. Так, преподаватели в процессе обучения стараются на на-
чальном этапе обучить курсантов важным двигательным умениям и навыкам, 
которые станут основой для профессиональной деятельности. Несомненно, 
определённая часть курсантов самостоятельно занимается каким-либо спор-
том, осознавая полезность данных занятий, однако точного понимания в чем 
же заключается полезность физической подготовки знают не все из-за чего 
привлечение к таким родом занятий затруднено. Проблема недостаточного 
изучения какие именно органы, мышцы задействуются при физической нагруз-
ке требует углублённого изучения [2, с. 102; 4, с. 159]. 

Для начала рассмотрим три основные задачи теории физического воспита-
ния курсантов. Обратим наше внимание на то, что во время физической подго-
товки формируется интеллектуальная основа, за счёт усиления нейронных 



Автономия личности                                                                                      № 4 (37) 2025 

47/129 

связей в мозге, что в последующем развивает когнитивные функции человека. 
Вторым аспектом является то, что также повышается эмоциональное состояние 
у курсантов, за счёт выброса в кровь различных гормонов. Третьей задачей 
является развитие основополагающих двигательных умений и навыков, а также 
основных физических качеств. Будущая профессиональная деятельность сопря-
жена с выполнением служебных задач в различных условиях внешней среды, 
так при обучении курсантов стоит данный фактор учитывать и развивать адап-
тацию к такому виду внешних проблем [5, с. 102]. 

Акцентирую внимание, что физическая нагрузка оказывает комплексное 
воздействие на организм курсанта, активизирует физиологические системы, 
формируют адаптационный механизмы, так если организация занятий будет 
происходить в неправильной форме, то возможен большой риск для здоровья. 

Отметим, что сердце курсантов образовательных организаций системы 
МВД при физической активности подвергается значительной тренировочной 
нагрузке, нежели сердце гражданского человека. Воздействие на сердечно-
сосудистую систему происходит в первую очередь с помощью упражнений, 
которые повышают потребность организма в кислороде, тем самым заставляют 
сердце работать интенсивнее. В основном это циклические виды нагрузок, 
а также силовые, например, такие как: бег, плавание, ходьба на большие дис-
танции, лыжные гонки. Перечисленные упражнения повышают частоту сердеч-
ных сокращений, тем самым увеличивается ударный объем сердца, улучшается 
кровообращение и развивается выносливость сердечно-сосудистой системы. 
Так, у курсантов, проходящих систематическую, циклическую подготовку фор-
мируется более устойчивая работа сердечно-сосудистой системы, что особенно 
важно при длительных полевых занятиях, или же в особо опасных условиях, 
которые предполагает будущая профессия. Таким образом, у будущих сотруд-
ников полиции повышается общая выносливость, развивается устойчивость 
к стрессу и перегрузкам, улучшается кровоснабжение организма, также разви-
тие сердечно-сосудистой системы, влияет на психику курсантов, улучшается 
концентрация внимания и скорость принятия решения, уменьшается чувство 
тревожности, повышается уверенность в собственных силах. Курсанты, у кото-
рых хорошо развита сосудистая системы способны легче переносить длитель-
ные физические нагрузки, быстрее адаптируются к экстремальным условиям, 
а также дольше сохраняют работоспособность в опасных для жизни условиях 
[6, с. 96; 7, с. 79]. 

Несомненно, стоит упомянуть воздействие физической нагрузки на дыха-
тельную систему. Так для развития данной системы необходимы аэробные 
упражнения, дыхательная гимнастика, упражнения в воде, а также специаль-
ные дыхательные тренировки для курсантов, такие как бег или марш-бросок, 
тренировки с масками или в противогазе, которые будут моделировать дыха-
ние в ограниченных условиях. Благодаря активным занятиям у курсантов уве-
личивается ёмкость лёгких, улучшается вентиляция дыхательных путей, повы-
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шается эффективность газообмена, также снижается частота дыхания. Актив-
ные физические нагрузки укрепляют дыхательную систему курсантов за счёт 
увеличения ёмкости лёгких, тренировки дыхательных мышц, и в результате 
этого повышается выносливость, снижается утомляемость и формируется 
способность эффективно работать в условиях кислородного дефицита. Таким 
образом курсанты, у которых развита дыхательная система способны наиболее 
быстро и эффективно действовать при проведении служебных операций, они 
способны легче переносить тренировки по специальной подготовке, лучше 
адаптируются к продолжительной службе в дежурствах [8, с. 88; 9, с. 125]. 

Физические нагрузки также развивают силу, быстроту, гибкость, координа-
цию, выносливость. В ходе регулярных тренировок увеличивается мышечная 
масса курсанта, улучшается обмен веществ в мышечных клетках, повышается 
устойчивость мышц к утомлению, ускоряется процесс восстановления после 
высоких нагрузок. При тренировках курсанты должны уделить особое внима-
ние развитию мышц спины, живота и ног, так как они обеспечивают правиль-
ную осанку, устойчивость и эффективность движений. Активно развитая мы-
шечная система дает возможность выдерживать нагрузки, которые являются 
повседневными для службы в МВД, также развитие данной системы позволяет 
сотрудникам дольше выполнять служебные задачи без потери эффективности. 
Стоит отметить, что развитие данной системы имеет также прикладное 
значение, потому что курсант с развитой мышечной системой способен 
быстрее и надёжнее обезвредить правонарушителя, сможет более длительно 
находиться в специальной экипировке, а также ему будет легче переносить 
служебной нагрузки [10, с. 132; 11, с. 110]. 

Развитие нервной системы у курсантов МВД имеет большое значение, 
потому что характер будущей службы может проходить в условиях стресса, 
непредсказуемости и повышенной опасности. Отметим, что нервная система 
отвечает за скорость передачи сигналов и координацию движений, так во вре-
мя тренировок у курсантов быстрее формируется условный рефлекс, повы-
шается скорость сенсомоторных реакций, развивается способность мгновенно 
переключаться между различными действиями это позволяет действовать 
наиболее эффективно даже в условиях внезапной опасности, которая может 
возникнуть во время несения службы. Служба в полиции связана с постоян-
ными стрессовыми ситуациями, так во время тренировок у курсанта разви-
вается психика. Развитие данной системы делает его более стрессоустойчивым, 
нервная система адаптируется к высоким нагрузкам, что позволяет сохранять 
контроль над эмоциями, снижается риск паники, импульсивных решений 
и профессионального выгорания. Недостаточно развитая нервная система 
курсанта может привести к потере самообладания в опасной ситуации, 
сотрудник будет быстрее утомляться, будет понижаться внимание, что может 
привести к травам, также повышается риск ошибок при выполнении служебных 
обязанностей [5, с. 103]. 
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Рассмотрим, как происходит адаптация организма курсантов к повышен-
ным физическим нагрузкам, для начала рассмотрим определение адаптации – 
это процесс приспособления организма к новым условиям. Стоит выделить 
несколько уровней адаптационных изменений у курсантов МВД, первый уро-
вень – острая реакция на нагрузку, курсант может ощущать учащение пульса, 
повышение давления, ускорение дыхания, активно выбрасывается адреналин, 
также в организме происходят процессы мобилизации энергетических ресур-
сов. Второй этап – устойчивая адаптация, которая формируется при системат-
ических тренировках, на данном этапе сердце начинает работать экономичнее, 
дыхание становится более глубоким, мышцы эффективнее используют кисло-
род и энергию, также нервная система быстрее координирует движения. Тре-
тий этап – сверхвосстановление, заключается в том, что после нагрузки общая 
работоспособность временно превышает исходный уровень, так увеличи-
ваются энергетические запасы в мышцах, улучшается работа сердечно-сосу-
дистой, дыхательный и других систем, возрастает сила и выносливость. Четвёр-
тый этап – долговременная адаптация, возникающая при регулярных и пра-
вильно подобранных тренировках, у курсантов увеличиваются ёмкость лёгких, 
укрепляется опорно-двигательной аппарат, сердце становится более выносли-
вым, повышается психофизиологическая устойчивость, на данном этапе орга-
низм курсанта становится полностью готовым к экстремальным служебным 
нагрузкам [4, с. 159; 8, с. 88]. 

Обратим наше внимание на возможные риски при физических нагрузках, 
так если тренировки курсантов организованы неправильно или нагрузка несо-
размерна силе, то адаптационные процессы нарушаются. У курсантов возмож-
но появление физиологических рисков, таких как переутомление или же син-
дром перетренированности, характеризуется постоянной усталостью, сниже-
нием работоспособности, потерей мотивации. Также возможно травмы опор-
но-двигательного аппарата, растяжение, разрывы связок и другие, сердечно-
сосудистые перегрузки, например, скачки давления, также не стоит забывать 
про возможность снижения иммунитета. В связи с активной затратой энергии 
у курсанта возможны психологические риски такие как: раздражительность, 
нарушение сна, снижение концентрации и внимания, эмоциональное выгора-
ние. Если же во время занятий нарушается сопоставление нагрузки, то возмож-
но отсутствие восстановления, чрезмерное количество силовых упражнений 
без аэробных тренировок, и без разминки, что для менее подготовленных 
курсантов может стать причиной травм [1, с. 104; 3, с. 106]. 

Рассмотрим пути минимизации рисков, для того чтобы адаптация прохо-
дила правильно необходимо: соблюдать принцип постепенности, а именно 
нагрузку нужно увеличивать плавно, также стоит учитывать индивидуальные 
особенности, такие как состояние здоровья, уровень подготовки, не стоит забы-
вать про восстановления, а именно про здоровый сон и правильное питание 
курсанта. Не стоит забывать про систематичность и разнообразие тренировок, 
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а также про медицинский контроль. Таким образом, адаптация к физическим 
нагрузкам у курсантов должна происходить поэтапно, благодаря ей укрепляет-
ся организм, повышается работоспособность, однако, при несбалансированных 
тренировках возможно появление рисков и травм, именно поэтому физическая 
нагрузка должна даваться системно, дозированно и индивидуально [2, с. 103; 
4, с. 160]. 

Резюмируя, стоит отметить, что физическая нагрузка является мощным 
фактором воздействия на организм курсантов образовательных организаций 
МВД России, благодаря правильной организации обеспечивается развитие фи-
зических, функциональных и психических качеств, необходимых для службы. 
Регулярные тренировки способствуют гармоничному развитию организма кур-
санта, укрепляется здоровье, а также повышается готовность к выполнению 
профессиональных служебных задач. Для того чтобы повысить работоспособ-
ность будущего сотрудника полиции необходимо грамотное построение физи-
ческих нагрузок, что позволит сформировать устойчивую основу для сохране-
ния физического и психологического здоровья курсанта. 
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Аннотация. В статье раскрываются основные источники аэробных и анаэ-

робных видов энергообеспечения мышечной деятельности при адаптации к физи-
ческим нагрузкам. Представлена значимость максимального потребления кисло-
рода при выполнении физической нагрузки на выносливость и оценки мощности 
работы. Дается характеристика сдвигов гомеостаза после физической нагрузки 
разной мощности. По показателям концентрации молочной кислоты дана срав-
нительная оценка воздействия соревновательного упражнения на организм юных 
бегунов средневиков и стайеров, свидетельствующая об адаптации к специфике 
физической нагрузки.  

Abstract. The article reveals the main sources of aerobic and anaerobic types of 
energy supply for muscle activity when adapting to physical activity. The significance of 
maximum oxygen consumption during endurance exercise and assessment of work power 
is presented. Characterization of homeostasis shifts after exercise of different power is 
given. According to the indicators of lactic acid concentration, a comparative assessment of 
the effect of competitive exercise on the body of young runners of middle and stayers is 
given, indicating adaptation to the specifics of physical activity. 

Ключевые слова: адаптация; гомеостаз; мышечная деятельность; источники 
энергообеспечения; аэробные и анаэробные процессы; максимальное потребление 
кислорода; молочная кислоты; соревновательное упражнение; юные бегуны. 

Keywords: adaptation; homeostasis; muscle activity; sources of energy supply; 
aerobic and anaerobic processes; maximum oxygen consumption; lactic acid; competitive 
exercise; young runners. 
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В настоящее время, в связи с внедрением новых тренировочных техноло-
гий в спорте, вызывает большой практический и теоретический интерес изуче-
ния процессов энергообеспечения мышечной деятельности, которая осуществ-
ляется  за счет аэробного и анаэробного механизма метаболизма скелетных 
мышц. Исследование степени вовлечения вида энергообеспечения и биохими-
ческих реакций в организме позволяет оценить адаптацию спортсменов к фи-
зическим нагрузкам, вносить соответствующие коррекции в тренировочный 
процесс [1,2]. 

Известно, что характер процессов энергетического обеспечения мышечной 
деятельности и определенные сдвиги гомеостаза в организме человека зависят 
от интенсивности и объема физической нагрузки [3,4].  

В практике спорта об интенсивности физической нагрузки принято судить 
по процентному соотношению между фактическим потреблением кислорода 
при ее выполнении и его максимальным потреблением кислорода (МПК) орга-
низмом спортсмена. Для нетренированных людей величина МПК составляет от 
20-50 мл О2 (кг/мин) у высококвалифицированных спортсменов - до 70-85 мл 
О2 (кг/мин). Величина МПК свидетельствует об адаптационных возможностях 
сердечнососудистой и дыхательной систем и отражает количество потребления 
кислорода при максимальных их функционированиях в процессе выполнения 
физической нагрузки.  

Аэробная производительность организма спортсмена при проявлении вы-
носливости зависит от величины МПК. Чем больше данное значение, тем выше 
работоспособность при выполнении длительных физических нагрузок.  

В среднем величина МПК у нетренированных мужчин равна 3-3,5 л/мин 
(или 45-50 мл/кг/мин), у тренированных спортсменов в циклических видах 
спорта она достигает 5-6 л/мин (или более 80 мл/кг/мин). У женщин соот-
ветственно эти величины равны: в среднем 2-2,5 л/мин (или 35-40 мл/кг/мин) 
и около 4 л/мин (или более 70 мл/кг/мин). Основным фактором, обеспе-
чивающим высокий уровень МПК у спортсменов, является кислород-транс-
портная система и утилизация кислорода мышечной системой. 

В физиологии труда и спорте выделяют мощности работы, в основу харак-
теристик которых приводятся уровни МПК:   

1) работа супермаксимальной мощности (на уровне 100-110% от МПК) 
может выполняться в течение 10-20 сек лишь высокотренированными спорт-
сменами; 

2) работа максимальной мощности (90-100% от МПК) в зависимости от 
тренированности может выполняться на этом уровне от 10-30 сек; 

3) работа субмаксимальной мощности (на уровне 80-90% от МПК) выпол-
няется большинством здоровых, достаточно тренированных людей в пределах 
0,5-5 мин; при 70-80% от МПК – до получаса; 

4) работа большой мощности (50-70% от МПК) может выполняться здо-
ровыми людьми в интервалах от 30 мин до нескольких часов. 
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5) работа умеренной мощности – на уровне 25-50% МПК – широко 
представлена в деятельности людей физического труда и может выполняться в 
течение нескольких часов; 

6) работа низкой мощности (для спорта не характерна) – менее 25% от 
МПК – является предельной по тяжести, если выполняется на этом уровне в 
течение всего рабочего дня.   

По анализу данных разных авторов в табл. 1 приводится характеристика 
биоэнергетических изменений, метаболических сдвигов, включение различных 
механизмов, а также протекание восстановительных процессов при выполне-
нии полярных по мощности физических нагрузок.  

Таблица 1 
Характеристика физической нагрузки разной мощности  

Показатели Характер нагрузки по мощности 

Максимальные Субмаксимальные Умеренные 

Энергетическое 
обеспечение 

Анаэробное Смешанное, 
анаэробно-
смешанное 

Аэробное 

Энергетический резерв:  
- гликоген мышц, сердца 
- гликоген печени 
- липиды жировых депо 
- фонд аминокислот 

Сохранен Истощен Частично сохранен 

Сохранен Частично сохранен Истощен 

Не используются Не используются Используются 

Сохранен Сохранен Частично использован 

Активность ферментов 
гликолиза и окисления 

Не изменена Повышена Снижена 

Сахар в крови Повышен Повышен Значительно снижен 

Ацидоз Отсутствует Резко выражен Выражен 

Молочная кислота крови Не изменена Резко повышена Умерено повышена 

Симпатико-адреналовая 
система (тонус) 

Повышен Резко повышен Снижен 

Гипофизарно-адрено-
кортикальная система 
(тонус) 

Повышен Резко повышен Снижен 

Температура тела  Незначительно 
повышена 

Умерено повышена Значительно 
повышена 

Потери жидкости и 
электролитов 

Нет Нет Значительная 

АТФазная активность 
мышц 

Повышена Повышена Снижена 

Включение аминокислот 
в белки 

Не изменено Быстро 
восстанавливается 

Медленно 
восстанавливается 

 
Представленные данные закономерно показывают только тенденции в на-

правлении изменений, в то же время, они зависят от многих других факторов. 
Однако, безусловно, они могут быть использованы при выборе режимов опти-
мизации различных тренировочных нагрузок, для развития определенных 
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адаптационных реакций при выполнении работы, а также в восстановительном 
периоде [5,6].  

Если мышечная работа осуществляется при недостатке кислорода, то 
в процессе гликолиза происходит образование молочной кислоты. 

При работе субмаксимальной и большой мощности в скелетных мышцах 
активизируется гликолиз, который сопровождается снижением концентрации в 
мышце гликогена и ростом содержания молочной кислоты [7]. 

Углеводам как основному энергетическому ресурсу отведена уникальная 
роль в обеспечении мышечной деятельности: 

а) снабжение энергией мозга и, следовательно, энергетическое обеспече-
ние координации двигательных актов; 

б) первичное, практически мгновенное обеспечение энергией мышечных 
сокращений в начале работы;  

в) полное обеспечение энергетики в анаэробных условиях (в связи с быст-
рым исчерпанием запасов макроэргов) и долевое, но решающее при нагрузках 
анаэробно-аэробного характера; 

г) обеспечение эпизодов форсирования работы при длительном ее вы-
полнении в умеренном режиме; 

д) экономизация использования кислорода во время работы, поскольку 
окисление глюкозы дает максимальный выход энергии на единицу исполь-
зованного кислорода. 

В целом, следует отметить, необходимость углеводов в энергообес-
печении мышечной деятельности. При снижении концентрации глюкозы 
в крови до критической величины в 2,8-3,3 мМ/л и при истощении запасов 
гликогена в работающих мышцах работа прекращается. Это связано с тем, что 
запасы углеводов весьма ограничены, поскольку количество гликогена у взрос-
лого человека составляет около 210 г, из которых 120 г сосредоточены в мыш-
цах, 70 г – в печени и лишь 20 г в других органах. У спортсменов, чья сорев-
новательная деятельность связана с длительным выполнением физической 
нагрузки циклического характера (бегуны на длинные дистанции, марафонцы, 
лыжники, велосипедисты и т.д.) количество гликогена может достигать до 600-
800 г.  

Вторым важным источником энергии для мышц являются жиры. Исполь-
зование организмом липидов для энергообеспечения мышечной работы мож-
но охарактеризовать следующим образом: 

а) при продолжительных нагрузках малой мощности могут становиться 
преобладающим источники энергии; их доля в энергообеспечении прогрес-
сивно уменьшается при переходе к нагрузкам все большей мощности; 

б) в мышцах тренированных организмов окисление липидов протекает 
в несколько раз более интенсивно; 

в) по мере форсирования тренированности у спортсменов изменяется до-
левое участие углеводов и жиров в энергообеспечении мышечной деятель-
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ности: при работе с субмаксимальной мощности уменьшается окисление 
углеводов (оставаясь в целом выше) и возрастает окисление липидов. 

Охарактеризованные изменения энергообеспечения отражают адаптацию 
организма к продолжительной физической работе, и другим экстремальным 
факторам. Поэтому биохимические, функциональные и морфологические осно-
вы долговременной адаптации к физической нагрузке могут реализовываться 
следующим образом: 

а) увеличивается активность ключевых ферментов гликолиза в скелетных 
мышцах и миокарде, что позволяет ускорить вовлечение в обмен источников 
энергии с акцентом на утилизацию липидов при нагрузках умеренной и боль-
шой мощности; 

б) увеличивается активность ключевых ферментов в печени и других ор-
ганах; 

в) увеличивается активность ферментов общего конечного пути окисле-
ния в митохондриях клеток; 

г) увеличивается количество гемоглобина в крови и миоглобина в мио-
карде и скелетных мышцах, повышается активность ферментных систем ресин-
теза АТФ и креатинфосфата, ткани обогащаются макроэргами; 

д) увеличивается МПК (с развитием тренированности темп прироста МПК 
снижается); 

е) увеличивается энергообразование за счет лактатного цикла, достигая 
30-40% от общего потребления энергии.   

Поэтому повышение концентрации молочной кислоты в крови после физи-
ческих нагрузок отражает лишь степень напряженности путей энергообес-
печения, но ни в коей мере не характеризует степень развития утомления. На-
против, по мере роста тренированности и использование для энергообеспече-
ния молочнокислого цикла возрастает, в связи, с чем характеристикой роста 
тренированности может служить динамика убывания концентрации молочной 
кислоты в крови после физической нагрузки.  

Это подтверждается ранее проведенными нами исследованиями [8,9,10] 
на юных бегунах на средние и длинные дистанции III, II, I спортивных разрядов 
при выполнении ими соревновательных нагрузок (табл. 2). 

Следует отметить, что независимо от спортивной квалификации и специа-
лизации уровень концентрации молочной кислоты в крови у юных бегунов не 
превышал 23 мг% в состоянии покое. После соревновательной нагрузки дан-
ный показатель значительно изменяется. 

Очевидно, интенсивность нагрузки собственно соревновательного упраж-
нения повышалась от III разряда к I разряду. Соответственно этому наибольшие 
сдвиги на нагрузку наблюдались у юных спортсменов I разряда, наименьшие – 
III разряда. 
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Таблица 2 
Характеристика нагрузки соревновательного упражнения 

у юных бегунов на средние и длинные дистанции 
по показателям концентрации молочной кислоты в крови (М±m) 

Дистанция, 
 м 

Количество 
обследо-
ванных 

Уровень молочной кислоты 

на 3 минуте на 20 минуте разница 

Бегуны III спортивного разряда (14-16 лет) 

800 28 138,8±4,3 117,2±5,1 21,6  

1500 26 129,9±3,8 106,5±4,7 23,4  

3000 19 115,5±4,7 89,3±5,0 26,2  

5000 12 107,7±6,2 81,4±6,1 26,3  

 
Достовер-

ность разли-
чий между 

дистанциями 

1-2 >0,05 >0,05 – 

1-3 0,001 0,001 – 

1-4 0,001 0,001 – 

2-3 <0,05 <0,05 – 

2-4 0,01 0,01 – 

3-4 >0,05 >0,05 – 

Бегуны II спортивного разряда (15-17 лет) 

800 26 148,8±3,3 121,8±4,3 27,0  

1500 28 140,5±4,2 111,2±5,2 29,3  

3000 21 126,8±5,0 95,8±4,5 31,0  

5000 13 120,2±5,2 87,2±4,9 33,0  

 
Достовер-

ность разли-
чий между 

дистанциями 

1-2 >0,05 >0,05 – 

1-3 0,001 0,001 – 

1-4 0,001 0,001 – 

2-3 <0,05 <0,05 – 

2-4 <0,05 0,01 – 

3-4 >0,05 >0,05 – 

Бегуны I спортивного разряда (17-19 лет) 

800 24 159,2±4,2 125,6±5,1 33,6  

1500 18 148,8±4,8 112,8±4,6 36,0  

3000 14 136,9±4,6 100,2±5,6 36,7  

5000 12 130,4±6,4 93,3±5,7 37,1  

 
Достовер-

ность разли-
чий между 

дистанциями 

1-2 >0,05 >0,05 – 

1-3 0,001 0,01 – 

1-4 0,001 0,001 – 

2-3 >0,05 >0,05 – 

2-4 <0,05 0,01 – 

3-4 >0,05 >0,05 – 

 
Самые высокие величины концентрации молочной кислоты в крови 

у спортсменов разной квалификации были зарегистрированы после пробегания 
дистанции 800 м, а наименьшие – 5000 м. Максимальные ее показатели полу-
чены у бегунов I разряда после дистанции 800 м, на 3 минуте восстановления, 
а минимальное значение этого показателя – у спортсменов III разряда после 
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бега на 5000 м. Следует отметить, что чем выше интенсивность соревнователь-
ного бега, тем медленнее происходило восстановление концентрации 
молочной кислоты (рис. 1).  

 
Рис. 1. Снижение концентрации молочной кислоты в крови 

у юных спортсменов на 20-минуте восстановления 
после выполнения соревновательной нагрузки, % 

 
По мере роста тренированности скорость убывания концентрации молоч-

ной кислоты в крови после нагрузки разной интенсивности и продолжитель-
ности возрастает, что может свидетельствовать о формировании у юных бегу-
нов одного из компонентов системного структурного следа адаптации к спе-
цифике физической нагрузки – индуцированного последней синтеза фер-
ментов, обеспечивающих утилизацию молочной кислоты. 

Таким образом, приведенные материалы свидетельствуют о том, что 
в процессе тренированности все большее значение приобретает восстанов-
ление энергетического гомеостаза. Поэтому направленность тренировочных 
нагрузок должно иметь, основной целью вызвать сдвиги гомеостаза, приводя-
щие к формированию механизмов энергообеспечения, необходимых для 
мышечной деятельности, характерной для данной спортивной специализации. 
При этом для контроля успешности формирования оптимального системного 
структурного следа адаптации к такому специализированному виду деятель-
ности следует учитывать не только результаты непосредственной реакции на 
нагрузку, но и главное динамику показателей, характеризующих такую реак-
цию, особенно в плане их восстановления до исходных величин. 
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Аннотация. В данной статье исследуются инновационные методики и тех-
нологические инструменты, находящиеся на пересечении научных исследований 
в области спорта и информационных технологий. Искусственный интеллект все 
активнее внедряется в различные сферы человеческой деятельности, в том числе 
в спорт и физическое воспитание, что создает новые возможности для индиви-
дуализации программ тренировок, оптимизации распределения физических нагру-
зок и снижения риска получения травм курсантов образовательных организаций 
системы МВД. В статье рассматриваются основные направления применения 
искусственный интеллект в спортивной деятельности, включая создания персо-
нальных тренировочных программ, анализ физиологических особенностей зани-
мающегося с целью дальнейшего предотвращения возможных рисков получения 
травм. Описываются плюсы и минусы цифровизации спорта, а также подчерки-
вается, что современные технологии являются базой развития данной сферы. 

Abstract. This article examines innovative techniques and technological tools that are 
at the intersection of scientific research in the field of sports and information technology. 
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Artificial intelligence is increasingly being introduced into various spheres of human 
activity, including sports and physical education, which creates new opportunities for 
individualizing training programs, optimizing the distribution of physical activity and 
reducing the risk of injury to cadets of educational institutions of the Ministry of Internal 
Affairs. The article discusses the main areas of application of artificial intelligence in sports 
activities, including the creation of personal training programs, the analysis of the 
physiological characteristics of the student in order to further prevent possible risks of 
injury. The pros and cons of digitalization of sports are described, and it is also emphasized 
that modern technologies are the basis for the development of this field. 

Ключевые слова: искусственный интеллект; физическая подготовка; 
курсант; физическая активность; травма. 

Keywords: artificial intelligence; physical fitness; cadet; physical activity; injury. 

 
В настоящее время искусственный интеллект (далее по тексту – ИИ) играет 

огромную роль в нашей жизни, оказывая при этом влияние на все сферы 
человеческой деятельности. Современные технологии, в основе которых лежит 
роботизированная система, с необъяснимой скоростью внедряются в промыш-
ленность, медицину, образование и, в том числе, спорт. Использование инно-
ваций в тренировочном процессе позволяет оптимизировать занятия по физи-
ческой подготовке курсантов образовательных организаций системы МВД по-
средством анализа информации о физиологии человека, их биомеханике и ис-
тории самих тренировок. 

Цифровые новшества выявляют основным закономерности, благодаря 
которым разрабатываются индивидуальные тренировки, способные учитывать 
особенности каждого спортсмена. Такой подход помогает снизить риск воз-
можных травм и распределить силы равномерно в течение всего трениро-
вочного процесса [1, с. 102; 2, с. 224]. 

Чаще всего обычные методы физической подготовки являются недостаточ-
но эффективными из-за своего шаблонного характера, который подразумевает 
под собой игнорирование индивидуальных особенностей занимающихся. Ис-
пользование ИИ способствует формированию персонализированных программ 
подготовки, учитывающих не только физиологические особенности организма, 
но и желаемый результат, что, в свою очередь, увеличивает заинтересован-
ность и обеспечивает длительное занятие спортом. 

Основными же тенденциями успешного внедрения ИИ в спортивную дея-
тельность курсантов являются: 

1) Индивидуализации тренировочного процесса. Современные техноло-
гии учитывают все необходимые данные об обучающемся, включая физио-
логические особенности, уровень подготовки и цели тренировок. Одним из 
наиболее важных критериев создания занятия является состояние здоровья, 
благодаря которому снижается риск получения серьезных травм. При этом 
учитывается информация о распорядке дня, приемах пищи и генетические 
предрасположенности для оптимизации физической деятельности.  
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Например, многие онлайн-платформы и приложения для занятия спортом 
используют алгоритмы ИИ, которые анализирует все вышеперечисленные 
факторы. 

2) Непрерывное отслеживание и углубленный анализ спортивных дан-
ных, например, с помощью фитнес браслетов, в которые встроен ИИ, позво-
ляющий параллельно с занятием физической деятельностью отслеживать на-
грузку, общее состояние занимающегося, а также своевременно давать обрат-
ную связь на возможные риски получения травм и предотвращать переу-
томление курсантов. Еще один пример – выпущенный в 2018 году бюджетный 
«умный» мяч, который отображает силу удара, скорость вращения, а также 
траекторию полета. В том числе мяч предоставляют игроку все необходимые 
материалы для улучшения его личных показателей.  

3) Онлайн-тренеры. В настоящее время прогресс развития всех сфер 
человеческой жизни достиг того, что ИИ может заменить нам наставника, пре-
доставляя экспертные мнения касаемо правильности занятия спортом. Также 
не исключено использование уже устоявшегося способа связи между тренером 
и спортсменом. Системы непосредственного анализа физической деятельности 
путем использования записей видеофиксации позволяют преподавателям от-
слеживать состояние здоровья во время занятий, предлагая различные реко-
мендации по улучшению техники выполнения упражнений и предотвращению 
возможных травм. 

Интеллектуальные чат-боты, использующие алгоритмы искусственного ин-
теллекта, способны создавать ответы на запросы, относящиеся к поддержанию 
хорошей физической формы и созданию полезных для здоровья привычек. Они 
способны разрабатывать индивидуальные рекомендации по составлению спе-
циализированных планов питания и организации режимов тренировок, а также 
оказывать поддержку курсантов в сохранении мотивации и приверженности 
поставленным задачам [3, с. 159; 4, с. 224]. 

В фитнес-приложениях широко используются чат-боты высокой специали-
зации, занимающиеся предоставлением адаптированных консультаций. Эти 
виртуальные помощники помогают неуклонно следовать разработанным 
программам тренировок и достигать поставленных целей. Данные приложения 
учитывают уникальные особенности и потребности пользователя, обеспечивая 
более эффективный и безопасный подход к физическим упражнениям. 

4) Оптимизация питания. ИИ помогает создавать персонализированный 
рацион питания, учитывая потребности спортсмена в питательных веществах, 
разрабатывая сбалансированные планы для достижения целей в физической 
подготовке и ускорения восстановления.  

Преимущество ИИ заключается в его способности адаптировать рацион 
питания в режиме реального времени, учитывая изменения в тренировочном 
графике, уровне стресса и других факторах, влияющих на потребности организ-
ма. Это обеспечивает максимальную эффективность питания в период под-
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готовки к соревнованиям, во время интенсивных тренировок и в процессе вос-
становления после физических нагрузок. 

5) Использование возможностей компьютерного зрения для анализа тех-
ники выполнения упражнений путем контроля движений с целью предот-
вращения возможных травм [4, с. 121]. 

Системы компьютерного зрения способны отслеживать мельчайшие дета-
ли движений обучающихся, фиксируя углы суставов, траекторию движения ко-
нечностей и другие ключевые параметры. Эти данные обрабатываются алго-
ритмами искусственного интеллекта, которые выявляют отклонения от опти-
мальной техники и сообщают об этом параллельно занимающемуся [5, с. 110; 
6, с. 102; 7, с. 148; 8, с. 79]. 

В дальнейшем, модернизация обучения путем внедрения роботизирован-
ных систем и ИИ в целом будет способствовать созданию и последующему раз-
витию устройств и приложений, которые обеспечат всесторонний и детализи-
рованный контроль за физиологическим состояние спортсменов, в том числе 
курсантов, обеспечивая недопущения их утомляемости во время занятия физи-
ческой подготовкой. 

Внедрение ИИ в обучение курсантов в ведомственных вузах МВД предо-
ставляет широкие возможности как для тренировочного процесса, так и для 
последующих соревнований. Современные технологии преобразовывают и со-
вершенствуют методику занятия физической подготовкой, в том числе обеспе-
чивают всесторонний анализ как физиологических, так и психологических 
особенностей занимающегося [9, с. 88; 10, с. 125]. 

Значительным плюсом цифровизации спорта в настоящее время является 
преждевременное выявление факторов, которые в последующем могут при-
вести к потенциальным травмам вследствие повреждений, например, из-за 
неумелого занятия спортом. Применение интеллектуальных алгоритмов позво-
ляет выявить закономерности и взаимосвязи, которые могли бы остаться неза-
меченными при традиционном подходе к анализу спортивных результатов 
и факторов риска получения травм [11, с. 132; 12, с. 110]. 

Применение систем искусственного интеллекта оказывает значительное 
воздействие спортивную сферу, позволяя углубленно производить анализ зави-
симости между элементами спортивной подготовки и физической активности 
курсантов. Механизированный сбор информации включает в себя сведения 
о самом виде спорта, частоте тренировок, их продолжительности, а также пер-
сональные характеристики спортсменов, например, возраст и пол. 

Полученные данные тщательно анализируются для выявления воздейст-
вия физических нагрузок на общее состояние здоровья и физиологические 
показатели. Это помогает определить оптимальные тренировочные программы 
и методы восстановления, адаптированные к индивидуальным потребностям 
и характеристикам каждого спортсмена. Внедрение искусственного интеллекта 
способствует персонализации тренировочного процесса и повышению эффек-
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тивности физического воспитания. Таким образом, достигается оптимизация 
тренировочного процесса и улучшение результатов спортсменов.  

Использование цифровых устройств, таких как фитнес-трекеры, обеспечи-
вает высокоточную оценку физиологических данных, в том числе частоту сер-
дечных сокращений. Этот тип наблюдения даёт возможность своевременно 
и быстро реагировать на неблагоприятные изменения в физическом состоянии 
курсантов, заранее обнаруживать возможные риски и создавать точное пред-
ставление о достижениях в улучшении спортивных способностей [1, с. 103; 12, 
с. 111]. 

Возможности ИИ анализировать помогает выявлять склонности курсантов 
к более успешному занятию того или иного видом спорта, что способствует бо-
лее направленному развитию спортивных навыков курсантов и поддержанию 
здорового образа жизни. 

Рассмотрим плюсы и минусы внедрения ИИ в учебный процесс по физи-
ческой подготовке курсантов: 

1. Учет индивидуальных особенностей личности обучающегося: ИИ пре-
доставляет возможность создания персональных программ физического раз-
вития, которые учитывают физиологические и психологические особенности 
личности курсанта.  

2. Контроль со стороны. Использование современных устройств в сово-
купности с преподавательским контролем способствует беспрерывному наблю-
дению за успехами обучающихся, а также анализ эффективности тренировоч-
ных программ, что позволяет оперативно корректировать нагрузку. 

3. Предупреждение травматизма. ИИ обладает возможностью осущест-
влять прогноз возможных рисков получения травм курсантами. 

4. Для результативной работы ИИ необходимы современные технологи-
ческие решения и специализированное программное обеспечение, что пред-
ставляет проблему для образовательных учреждений с устаревшим оборудо-
ванием. 

5. Нивелирование человеческого фактора: Чрезмерная зависимость от ИИ 
может уменьшить значимость опыта, интуиции и профессионализма препода-
вательского состава. 

6. Зависимость от технологий: Интенсивное использование ИИ может 
привести к снижению самостоятельности курсантов и тренеров. 

Внедрение ИИ в процесс спортивной подготовки сопряжена с опреде-
ленными трудностями. Главной задачей является принятие во внимание мо-
рально-этических вопросов, возникающие вследствие применения искусствен-
ного интеллекта в спортивной деятельности. Внедрение ИИ систем в спорт 
требует тщательного анализа нормативно-правовой базы, регулирующей обра-
ботку персональных данных. Этика использования ИИ в спорте включает вопро-
сы честной конкуренции и предотвращения несанкционированного улучшения 
результатов. 
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Аннотация. В статье проанализированы данные современной научной лите-

ратуры о физиологической роли микроэлементов с антиоксидантными свойства-
ми – селена, железа, меди и цинка в организме человека и гигиеническом значении 
этих эссенциальных нутриентов. Акцентировано внимание на необходимости аде-
кватного обеспечения организма спортсменов микроэлементами с антиоксидант-
ными свойствами, как факторе, способном  влиять на  антиоксидантный статус, 
состояние здоровья и физическую работоспособность.   

Abstract. The article analyzes the data from modern scientific literature on the 
physiological role of microelements with antioxidant properties, such as selenium, iron, 
copper and zinc in the human body, as well as the hygienic significance of these essential 
nutrients. Attention is focused on the need to provide athletes with adequate levels of 
microelements with antioxidant properties, as a factor that can affect antioxidant status, 
health, and physical performance. 
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По современным представлениям, для нормального функционирования 

организма человека большое значение имеет баланс между оксидантами (оки-
слителями), способными при избыточном накоплении оказывать повреж-
дающее действие на клетки, и антиоксидантами, ингибирующими окислитель-
ные процессы и защищающими клеточные структуры от окислительного по-
вреждения. Основными оксидантами являются активные формы кислорода, 
азота и хлора. Среди них различают: 1) свободные радикалы – молекулы или 
фрагменты молекул, имеющие на внешней оболочке неспаренный электрон 
(супероксидный радикал, гидроксильный радикал, гидропероксидный радикал, 
нитроксид) и 2) нерадикальные оксиданты (перекись водорода, синглетный 
кислород, перекиси липидов, альдегиды, семихиноны, пероксинитрит, гипо-
хлорная кислота) [1]. В норме в организме свободные радикалы и нерадикаль-
ные оксиданты образуются непрерывно в небольших количествах и играют 
важную роль в процессах жизнеобеспечения клеток, участвуя в механизмах 
уничтожения патогенов, в регуляции проницаемости мембран, реакциях окис-
лительного фосфорилирования, в детоксикации ксенобиотиков, межклеточном 
взаимодействии, обмене белков, нуклеиновых кислот, липидов, в дифференци-
ровке клеток, в процессе апоптоза. Однако под влиянием неблагоприятных 
факторов химической и физической природы,  разнообразных стрессоров, 
включая чрезмерные физические нагрузки, происходит увеличение продукции 
свободных радикалов и активация процессов свободнорадикального окисле-
ния липидов и других биомолекул. При избыточном накоплении в организме 
свободные радикалы, обладающие чрезвычайно высокой реакционной спо-
собностью, могут приводить к окислительному повреждению, нарушению 
функций и гибели клеток. Состояние дисбаланса между окислителями и ан-
тиоксидантами в пользу окислителей, определяемое как окислительный стресс 
[2], в настоящее время считается звеном патогенеза многих заболеваний 
(сердечно-сосудистых, онкологических, воспалительных, эндокринных и дру-
гих); фактором, способствующим развитию утомления и замедлению восста-
новительных процессов при длительных интенсивных физических нагрузках; 
важной составляющей развития переутомления и снижения работоспособ-
ности у квалифицированных спортсменов [3]. 

В противовес активным формам кислорода и другим оксидантам в ор-
ганизме человека и животных существует сложная многокомпонентная антиок-
сидантная система, включающая широкий спектр химических веществ, снижаю-
щих интенсивность окислительных процессов и защищающих клетки организма 
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от окислительного повреждения. В состав этой системы входят антиоксидант-
ные ферменты (супероксиддисмутаза, каталаза, пероксидаза, глутатионперокси-
даза, глутатионредуктаза) и неферментные антиоксиданты (витамины А, Е, С, 
каротиноиды, глутатион, флавоноиды, билирубин, мелатонин, метионин, селен 
и другие), различающиеся по происхождению, химической структуре, механиз-
му действия и точкам приложения [2]. Некоторые из них синтезируются в орга-
низме человека (эндогенные антиоксиданты), например, антиоксидантные 
ферменты, мелатонин, глутатион, а другие поступают в организм с пищей, био-
логически активными добавками к пище, витаминно-минеральными комплек-
сами (экзогенные антиоксиданты), например, витамины А, Е, С, каротиноиды, 
флавоноиды, селен и другие.  

Одним из ключевых условий нормальной работы антиоксидантной систе-
мы является адекватное обеспечение организма человека экзогенными ан-
тиоксидантами. При этом среди экзогенных антиоксидантов, имеющих особое 
значение для поддержания нормального антиоксидантного статуса организма, 
важная роль принадлежит микроэлементам: селену, железу, меди, цинку.    

Большая значимость селена в работе антиоксидантной системы объяс-
няется, прежде всего, его участием в построении и функционировании одного 
из важнейших антиоксидантных ферментов – глутатионпероксидазы, катализи-
рующей восстановление пероксида водорода до воды и окисленных липидов 
до спиртов, обеспечивая защиту мембран клеток от повреждающего воздей-
ствия перекиси водорода и продуктов перекисного окисления липидов. Этот 
эссенциальный микроэлемент повышает антиоксидантную активность вита-
мина Е, предохраняет его от преждевременного разрушения; является компо-
нентом ферментов тиоредоксинредуктазы и йодтирониндейодиназы, 
необходимых для нормального функционирования щитовидной железы, участ-
вует в секреции и метаболизме её гормонов, в осуществлении антиокси-
дантной защиты тиреоцитов [4, 5]. Имеются данные литературы о способности 
селена стимулировать активность Т-клеток, макрофагов и выработку иммуно-
глобулинов, повышать активность естественных клеток-киллеров, которые 
распознают и уничтожают опухолевые и инфицированные вирусами клетки 
организма [6]. Селен защищает миокард от воздействия ксенобиотиков; спо-
собствует нормализации липидного обмена, снижению риска развития атеро-
склероза; уменьшению частоты возникновения и тяжести течения инфаркта 
миокарда, уменьшению частоты возникновения аритмий. Положительное 
влияние селена на сердечно-сосудистую систему во многом объясняют его 
антиоксидантными свойствами и мембраностабилизирующим действием на 
кардиомиоциты [7].  

Физиологическая потребность в селене составляет 70 мкг/сутки для муж-
чин и 55 мкг/сутки для женщин [8]. Основными источниками этого мик-
роэлемента служат крупы, хлебобулочные изделия из цельного зерна и муки 



Автономия личности                                                                                      № 4 (37) 2025 

70/129 

грубого помола, орехи, мясо, рыба, говяжьи и свиные субпродукты (почки, 
сердце, печень), яйца, морепродукты, чеснок, лук [9].  

Другим микроэлементом, играющим важную роль в формировании окси-
дантно-антиоксидантного статуса организма, является железо. Железо необхо-
димо для работы антиоксидантных ферментов каталазы и перокидазы, участ-
вующих в защите организма от активных форм кислорода. Каталаза катали-
зирует разложение токсичного пероксида водорода, образующегося в процес-
се биологического окисления, на воду и молекулярный кислород, а перокси-
даза катализирует восстановление пероксида водорода до воды. Почти всё 
железо в организме человека находится в связанном с белками состоянии (ге-
моглобин, миоглобин, трансферрин, ферритин), что необходимо для предот-
вращения цитотоксических эффектов свободного железа]. Помимо участия 
в формировании оксидантно-антиоксидантного статуса организма железо вы-
полняет ряд других функций. Входя в состав ферментов и белков, этот мик-
роэлемент участвует в биосинтезе ДНК (рибонуклеотидредуктаза), в деток-
сикации ксенобиотиков, в процессах образования энергии в клетках организма 
(цитохромы), в транспорте кислорода (гемоглобин), в депонировании кислоро-
да в скелетных мышцах и миокарде (миоглобин). Железо повышает фагоцитар-
ную активность нейтрофилов, участвует в регуляции продукции иммунными 
клетками и другими клетками организма белковых сигнальных молекул – цито-
кинов, необходимых для взаимодействия между иммунокомпетентными клет-
ками и полноценного иммунного ответа организма на различные антигены [10, 
11]. 

Физиологическая потребность в железе составляет 10 мг/сутки для мужчин 
и 18 мг/сутки для женщин [8]. У спортсменов потребность в этом микроэлемен-
те на 20 % выше, по сравнению с людьми, не занимающимися спортом [11]. 
Лучшими источниками железа служат пищевые продукты животного происхож-
дения (телятина, говядина, говяжья печень, крольчатина, баранина, свинина), 
содержащие этот микроэлемент в наиболее легко усвояемой организмом че-
ловека форме (гемовое железо). Из  продуктов животного происхождения 
усваивается 22-35 % содержащегося в них железа, а из продуктов раститель-
ного происхождения – не более 3-5 %. Ухудшают всасывание железа в пище-
варительном тракте фитаты злаков, бобовых, орехов, образующие с железом 
нерастворимые комплексы; пищевые волокна; полифенольные соединения чая 
и кофе; кальций, содержащийся в  молочных продуктах. Способствуют его 
всасыванию в кишечнике витамины С и  В12, [9], молочная, лимонная кислоты 
[10], животные белки, цистеин, лизин, гистидин [11]. 

Медь входит в состав большого количества ферментов и других соедине-
ний, что определяет многогранность её функций. Она является важным компо-
нентом одного из ключевых антиоксидантных ферментов – цинк-медь-содер-
жащей супероксиддисмутазы, которая катализирует реакцию взаимодействия 
двух супероксидных радикалов друг с другом, превращая их в менее токсичный 
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пероксид водорода и молекулярный кислород. Супероксиддисмутаза присут-
ствует во всех клетках, потребляющих кислород, и защищает их от повреждаю-
щего действия супероксидных радикалов. Другим медьсодержащим соедине-
нием с выраженной антиоксидантной активностью является медьсодержащий 
белок плазмы крови – церулоплазмин, способный разрушать супероксидные 
радикалы (•О2

_). Церулоплазмин служит основным депо меди в плазме крови 
(содержит примерно 90 % меди крови) и транспортирует медь по организму. 
Медь участвует в построении  цитохромоксидазы, необходимой для синтеза 
аденозинтрифосфата (АТФ) в энергетических центрах клеток – митохондриях, 
что определяет важную роль этого микроэлемента в энергетическом обмене. 
Присутствие в составе лизилоксидазы, необходимой для синтеза коллагена 
и эластина, определяет большую значимость меди в процессах биосинтеза этих 
важнейших белков соединительной ткани, образующей опорный каркас и на-
ружные покровы всех органов. Медьсодержащий фермент тирозиназа катали-
зирует реакции, приводящие к образованию пигмента меланина, который по-
глощает ультрафиолетовые лучи и тем самым, защищает ткани тела от лучевого 
повреждения [10]. Медь способствует усвоению железа, участвует в синтезе 
гемоглобина, тироксина; активирует окисление глюкозы, замедляет распад 
гликогена в печени; участвует в процессах роста и дифференциации костной 
ткани; стимулирует выработку гормонов гипофиза; повышает устойчивость 
организма к некоторым инфекциям [9, 10].  

Физиологическая потребность организма взрослого человека в меди со-
ставляет 1,0 мг/сутки [8]. Её основными источниками являются: печень живот-
ных, мясо, морепродукты, орехи, бобовые, крупы, шоколад, фрукты, овощи. 
При этом из продуктов животного происхождения она усваивается лучше, чем 
из продуктов растительного происхождения [9]. 

Цинк входит в состав более 200 ферментов, в том числе антиоксидантного 
фермента цинк-медь-содержащей супероксиддисмутазы, РНК- и ДНК-полиме-
раз, обратной транскриптазы, малатдегидрогеназы, являющейся важным 
фермен-том цикла Кребса – общего пути преобразования органических ве-
ществ и основного процесса, обеспечивающего снабжение клеток энергией, 
ферментов, участвующих в обмене белков, жиров и углеводов; участвует в ак-
тивации металлотионеинов – белков богатых аминокислотой цистеином, 
способных нейтрализовать свободные радикалы, препятствовать окислитель-
ному стрессу, связывать тяжёлые металлы [2]; способствует всасыванию вита-
мина Е и поддержанию его нормального уровня в крови [9], участвует в ста-
билизации клеточных мембран, оказывает влияние на процессы апоптоза, 
принимает участие в процессах деления и дифференцировки клеток, в синтезе 
нуклеиновых кислот, белков, формировании костной и мышечной тканей, кро-
ветворении, в процессах регенерации кожи, заживления ран, роста волос и ног-
тей, стимулирует синтез инсулина и входит в его состав, проявляет противо-
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воспалительные свойства; необходим для нормальной работы иммунной 
системы [4].  

Физиологическая потребность организма взрослого человека в цинке со-
ставляет 12 мг/сутки [8]. Основными его источниками являются: мясо, печень, 
морепродукты (особенно устрицы), рыба, тыквенные семечки, сыр, цельные 
злаки, орехи, бобовые. Из продуктов животного происхождения цинк усваи-
вается лучше, чем из продуктов растительного происхождения [9].  

Как недостаток, так и избыток микроэлементов селена, железа, меди 
и цинка оказывает негативное влияние на антиоксидантную систему, мета-
болический статус, работоспособность и состояние здоровья человека. В част-
ности, недостаточность селена в организме сопровождается снижением актив-
ности селенопротеинов, включая глутатионпероксидазу, что ослабляет антиок-
сидантную защиту клеточных структур от оксидантов. Дефицит этого микроэ-
лемента отрицательно влияет на функциональное состояние иммунной, сер-
дечно-сосудистой, эндокринной, репродуктивной систем, процессы образо-
вания энергии в клетках [9, 10]. На фоне дефицита селена могут наблюдаться 
качественные изменения кишечной микробиоты, при которых повышается риск 
развития воспалительных заболеваний кишечника [12].  

Железодефицитные состояния сопровождаются мышечной слабостью, бы-
строй утомляемостью; снижением уровня гемоглобина в крови (анемия), 
уменьшением кислородной ёмкости крови, содержания миоглобина в мышцах; 
угнетением процессов аэробного энергообеспечения тканей; головными боля-
ми, головокружением; активизацией процессов свободнорадикального окисле-
ния липидов, ослаблением фагоцитарной защиты и механизмов клеточного 
иммунитета, повышением восприимчивости к возбудителям инфекционных бо-
лезней; снижением толерантности к физическим нагрузкам, выносливости, фи-
зической работоспособности, замедлением восстановления после физической 
нагрузки [10, 11].  

При дефиците меди снижается активность цинк-медь-содержащей су-
пероксиддисмутазы и церулоплазмина, что повышает вероятность развития 
окислительного стресса [2]; возможны нарушения  кроветворения (анемия); 
ухудшается всасывание железа; повышается риск развития остеопороза, ише-
мической болезни сердца, атеросклероза, сахарного диабета, ожирения. Пони-
женное содержание меди в организме также ассоциируется с дисфункциями 
щитовидной железы, ухудшением состояния соединительной ткани, миели-
новых оболочек нейронов, снижением иммунной защиты организма [9, 10].  

Дефицит цинка сопровождается снижением активности антиоксидантной 
системы, усилением выработки активных форм кислорода, вызывающих повре-
ждение клеточных мембран и нарушение продукции энергии (синтеза АТФ) 
в митохондриях [13]. Из-за ухудшения функционального состояния системы 
антиоксидантной защиты в условиях дефицита цинка может наблюдаться хро-
нический окислительный стресс, сопровождающийся повреждением мембран 
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иммуноцитов, что играет определённую роль в снижении функций иммунной 
системы, патогенезе хронических заболеваний, повышении тяжести течения 
вирусных инфекций [14]. Проявлениями недостаточной обеспеченности орга-
низма цинком могут быть: раздражительность, быстрая утомляемость, ухудше-
ние памяти, снижение остроты зрения, уровня инсулина,  увеличение частоты 
и продолжительности простудных заболеваний, анемия [9, 10]; у спортсменов – 
существенное снижение физической работоспособности. Последнее может 
быть обусловлено ослаблением энергопродуцирующей функции митохондрий 
при дефиците цинка; снижением активности цинксодержащего фермента кар-
боангидразы в эритроцитах, участвующего в связывании и выведении из орга-
низма углекислого газа; увеличением скорости накопления молочной кислоты 
в мышцах при физической работе из-за снижения активности цинксодер-
жащего фермента лактатдегидрогеназы [13].  

Несмотря на значимую роль микроэлементов с антиоксидантными свойст-
вами в процессах метаболизма, в осуществлении и регуляции функций орга-
низма, избыток каждого из них может привести к неблагоприятными послед-
ствиям для здоровья человека.  

Избыточное поступление в организм селена сопровождается токсическим 
эффектом, который может реализоваться посредством селен-зависимой гене-
рации активных форм кислорода [10]. Основными проявлениями избытка селе-
на являются: чесночный запах изо рта, нестабильность эмоционального состоя-
ния, тошнота, нарушения функций печени, дерматиты, облысение, ломкость 
ногтей. Избыток этого микроэлемента в организме ассоциируется с повыше-
нием риска развития сахарного диабета второго типа и отдельных нейродеге-
неративных заболеваний [9, 10].  

Избыток железа сопровождается токсическими эффектами, которые во 
многом обусловлены способностью свободных ионов железа, как металла с 
переменной валентностью, катализировать образование наиболее токсичного 
из активных форм кислорода – гидроксильного радикала (ОН•), повреждаю-
щего липиды, белки, углеводы, нуклеиновые кислоты [2]. Проявлениями избы-
точного поступления в организм железа могут быть: головные боли, головокру-
жения, повышенная утомляемость; снижение неспецифической резистентности 
организма, ослабление клеточного звена иммунитета, повышение риска 
развития иммунодефицитных состояний, инфекционных, сердечно-сосудистых 
и онкологических заболеваний [3]. 

Избыток меди, являющейся металлом с переменной валентностью, спо-
собствует образованию свободных радикалов, вызывающих окисление биомо-
лекул [2]. На фоне избытка меди в организме наблюдаются  интенсификация 
образования активных форм кислорода с последующим развитием окислитель-
ного стресса; ухудшение памяти, бессонница, нарушения функций печени и по-
чек, анемия; повышается риск развития сердечно-сосудистых, онкологических, 
нейродегенеративных заболеваний [9, 10].  
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Большинство авторов сходятся во мнении, что при интенсивных физичес-
ких нагрузках потребность организма спортсменов в микроэлементах с антиок-
сидантными свойствами повышается вследствие интенсификации метаболи-
ческих процессов и необходимости приспособления к условиям окислитель-
ного стресса. Дисбаланс этих нутриентов в организме спортсменов на фоне 
больших физических нагрузок может быть фактором, оказывающим негативное 
влияние на обмен веществ, состояние здоровье и работоспособность спортсме-
нов [10]. В тоже время, данные литературы об обеспеченности организма 
спортсменов селеном, железом, медью и/или цинком в условиях интенсивных 
физических нагрузок достаточно противоречивы. Результаты одних исследова-
ний свидетельствуют о снижении концентрации микроэлементов с антиокси-
дантными свойствами в образцах биосубстратов спортсменов при больших на-
грузках (иногда до выраженного дефицита), что может быть связано с функ-
циями этих нутриентов, в том числе с участием в антиоксидантной защите [7, 
10, 15-20]. В других исследованиях продемонстрировано отсутствие существен-
ных различий, дефицита или избытка тех или иных микроэлементов в орга-
низме спортсменов, по сравнению с аналогичными показателями лиц, не зани-
мающихся спортом, или референсными значениями [10]. Имеются также 
отдельные исследования, указывающие на возможность повышения уровня 
некоторых микроэлементов в организме спортсменов по сравнению с  соответ-
ствующими показателями лиц, не занимающихся спортом, или референсными 
значениями [10, 18, 19].  

Так, по данным M. Maynar с соавторами [15] у профессиональных спорт-
сменов, занимающихся различными видами спорта, содержание селена в кро-
ви было достоверно ниже, чем у людей ведущих малоподвижный образ жизни. 
При этом по содержанию меди между спортсменами и людьми, не занимаю-
щимися спортом, каких-либо различий обнаружено не было.  

Е. П. Исаева с авторами [16] на основании ретроспективного анализа 802 
амбулаторных карт и показателей крови членов сборных спортивных команд 
России в возрасте 13-18 лет по 17 видам спорта, сделали заключение о высокой 
распространённости латентного дефицита железа (23,2 %) и умеренной распро-
странённости железодефицитной анемии (5,4 %) у юных элитных спортсменов. 
Частота выявления железодефицитной анемии у девушек была значительно 
выше (8,9 %), чем у юношей (1,1 %). Наибольшее количество случаев железо-
дефицитной анемии было зарегистрировано у представителей игровых видов.  

В исследовании А. Л. Горбачева [11], проведённом с участием юношей-
спортсменов (n=31) в возрасте 19-22 лет, проживающих в г. Магадане, у боль-
шинства спортсменов (61 %) выявлено высокое содержание железа в волосах, 
превышающее норму в 7-10 раз, что, по мнению автора, свидетельствует об 
усиленном метаболизме железа, его выведении из организма и формировании 
дефицита. При этом у юношей контрольной группы, не занимающихся спортом, 
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достоверных отклонений уровня железа в волосах от нормативных показателей 
отмечено не было.  

По данным Т. Я. Корчиной с соавторами [20], средние показатели содер-
жания селена, меди и цинка в волосах юношей-спортсменов циклических ви-
дов спорта (биатлон, лыжные гонки) находились в пределах референсных зна-
чений, но были ниже, чем у студентов, не занимающихся спортом. При этом 
межгрупповые различия по концентрации селена в волосах являлись статисти-
чески достоверными.   

Исследование Е. М. Степановой, Е. А. Луговой [18] показало, что для плов-
цов, боксёров и борцов (кандидатов в мастера спорта и мастеров спорта),  не-
зависимо от спортивной специализации, характерно достоверно пониженное 
содержание в волосах селена, по сравнению с этим показателем у юношей, не 
занимающихся спортом (контроль). В тоже время в волосах у пловцов было 
отмечено повышенное содержание железа и меди, а в волосах единоборцев – 
цинка, по сравнению с контролем.    

В исследовании Е. В. Евстафьевой с соавторами [7], выполненном с  учас-
тием 23 легкоатлетов 12-15 лет, установлено, что у 90 % юных спортсменов был 
выраженный дефицит меди. 

В исследовании Д. С. Королева с соавторами [19], проведённом с участием 
66 спортсменов-борцов, установлено, что содержание меди и кобальта в во-
лосах борцов было выше, по сравнению с аналогичными показателями лиц, не 
занимающихся спортом. При этом у представителей контрольной группы уров-
ни всех микроэлементов находились в пределах референсных значений. 

Результаты исследования Н. П. Петрушкиной с соавторами [17] продемон-
стрировали, что содержание цинка в образцах волос подростков, занимаю-
щихся спортом было существенно ниже по сравнению с таковым у их сверст-
ников, не занимающихся спортом. При этом у всех обследованных школьников, 
независимо от уровня их физической активности, концентрация цинка в воло-
сах находилась в пределах нормальных значений.   

Неадекватная обеспеченность организма спортсменов микроэлементами 
с антиоксидантными свойствами создаёт предпосылки к нарушениям работы  
антиоксидантной системы, может быть фактором, способствующим снижению 
работоспособности, повышению риска развития многих заболеваний и ухуд-
шению спортивных результатов [10]. Поэтому адекватная обеспеченность орга-
низма спортсменов такими биоэлементами и другими необходимыми компо-
нентами пищи, является актуальной задачей, требующей решения при органи-
зации питания атлетов. Для обеспечения баланса селена, железа, меди и цинка 
в организме спортсменов приоритетное значение имеет оптимизация питания 
с использованием в рационах необходимого количества пищевых продуктов 
с высоким содержанием этих микроэлементов. Усвоению микроэлементов спо-
собствует повышенное содержание в рационе белков животного проис-
хождения; препятствуют их усвоению фитаты, пищевые волокна, полифе-
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нольные соединения чая и кофе, что следует учитывать при составлении рацио-
нов питания, как для спортсменов, так и людей, не занимающихся спортом. 
Принимая во внимание возможность проявления токсических эффектов при 
избыточном поступлении в организм селена, железа, меди или цинка, приме-
нение фармакологических препаратов и биологически активных добавок к пи-
ще, содержащих эти микроэлементы может быть рекомендовано только при 
лабораторно подтверждённом дефиците их в организме спортсменов, по 
предписанию врача.  
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Аннотация. Данная работа направлена на анализ воздействия занятий 

физической подготовкой в вузе и формированием здорового образа жизни и пра-
вильных привычек у студентов ВИУ РАНХиГС. В ходе работы проведем корреляцию 
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и выясним, есть ли зависимость между занятиями физической культурой в вузе 
и ведением здорового образа жизни.  

Abstract. This work is aimed at analyzing the impact of physical training in higher 
education institutions and the formation of a healthy lifestyle and good habits among 
students. In the course of our work, we will make a correlation and find out if there is a 
relationship between physical education classes at the university and leading a healthy 
lifestyle. 

Ключевые слова: физическая подготовка студентов; здоровый образ жизни; 
правильный режим дня; здоровье; 

Keywords: physical training of students; healthy lifestyle; proper daily routine; health; 

 
Сберечь здоровье молодого поколения – одна из наиболее значимых 

социальных задач общества. Для этого необходимо подготовить высококва-
лифицированных специалистов, а также привлечь к ведению здорового образа 
жизни, тем самым способствуя повышению работоспособности. На сегодняш-
ний день студенческая молодежь испытывает неблагоприятное воздействие 
окружающей среды, так как физическое и умственное формирование личности 
совпадает с периодом адаптации к новым условиям жизни и высокими умст-
венными нагрузками. Общепризнанным является факт, что здоровье человека 
на 50 % зависит от образа жизни, который включает в себя три элемента: уро-
вень жизни, качество жизни и стиль жизни. Преподаватели физической куль-
туры, к сожалению, не могут повлиять на первый и второй элементы, но выра-
ботать определенный стиль жизни вполне в их силах. Быть здоровым – естест-
венная потребность человека. А основа здорового образа жизни – регулярная 
физическая активность [1]. 

В последнее время стали возникать трудности в привлечении студентов 
к занятиям физической культурой и поддержанием здорового образа жизни. 
Причиной всему этому стал малоподвижный образ жизни и нехватка времени. 
А ведь именно сейчас у студентов начинают закладываться привычки и основы 
здорового образа жизни, которые будут с ними в дальнейшей жизни. В связи с 
этим из-за перечисленных факторов возникает психоэмоциональное перена-
пряжение и значительно ухудшается общее физическое здоровье. Думаю, всем 
известно, что здоровье человека на 50% зависит от образа жизни человека [1]. 
Исходя из этого решить вышеизложенные проблемы поможет ведение студен-
тами здорового образа жизни. 

По данным всемирной организации здравоохранения у 80% жителей на-
шей земли и РФ ослабленный иммунитет, каждый год около 30 миллионов че-
ловек заражаются сезонным вирусом и ОРВИ. Всё из-за того, что иммунная си-
стема работает неправильно и не поддерживается ежедневно. Спастись от 
таблеток и различных лекарств поможет только одно - вести здоровый образ 
жизни. 

По мнению Бальсевича В. К. количество физической нагрузки для студен-
тов, предусмотренных в федеральном государственном образовательном 
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стандарте высшего образования на учебный курс «Физическая культура» очень 
мало. Поэтому необходимо сформировать у них стимул к самостоятельным 
занятиям физической культурой и спортом. С этой целью нужно воспитывать 
потребность в повседневных физических нагрузках, для чего необходимы до-
полнительные занятия в спортивных кружках и секциях на базе учебного 
заведения. Студенты должны отчетливо осознавать итоговую цель занятий, это, 
прежде всего оздоровление, создание красивого тела, а также способ актив-
ного отдыха, повышения работоспособности во время и после напряженной 
умственной деятельности. 

Здоровый образ жизни (ЗОЖ) - является одной из составляющих здоровья. 
Это такой образ жизни, который направлен на укрепление здоровья человека 
как физического, так и психологического, а также на защиту и профилактику от 
болезней и вредных привычек. Он основан на семи принципах:  

 правильное, сбалансированное питание;  
 физическая активность; 
 гигиенический уход; 
 соблюдение режима дня;  
 укрепление иммунитета;  
 эмоциональный настрой;  
 отсутствие вредных привычек;  
Соблюдение всех этих принципов значительно улучшат жизнь студентов. 

В первую очередь занятия спортом помогут избавиться от постоянного на-
пряжения и стресса, что скажется не только на успеваемости студентов в стенах 
вуза, но и на становление личности в целом [2]. Это обоснованно тем, что во 
время физической активности студенты будут не только совершенствовать 
свою скорость, выносливость, но и проводить колоссальную работу над собой, 
развивать межличностные связи и на основе здоровой, спортивной конкурен-
ции учиться преодолевать трудности. Также доказано, что достижение желае-
мых результатов в спорте положительно влияют на самооценку и являются 
стимулом для личностного роста. Введение в свою жизнь такого аспекта ЗОЖ 
как правильное и сбалансированное питание поможет студентом избежать 
многих проблем со здоровьем. В первую очередь при нормализации питания 
и отказа от быстрых перекусов, обилия сахара мы добьёмся того что сокра-
титься вероятность развития заболеваний связанных с лишним весом. Также 
здоровое питание поможет укрепить иммунную систему и тем самым избегать 
множества болезней.  

Немаловажным аспектом для студентов является и соблюдение режима 
дня и сна. Научно доказано, что при регулярных недосыпах ухудшается память, 
когнитивные способности, человек становится более подвержен стрессу. На фо-
не этого страдает не только процесс обучения, но и здоровье человека, так как 
на фоне стресса появляются такие проблемы как депрессия, тревожные расст-
ройства и многое другое.  Также постоянное недосыпание негативно сказы-
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вается на работе иммунной системы. Проведя опрос среди студентов ВИУ 
РАНХиГС о качестве и количестве сна, мы пришли к выводу, что студенты, 
у которых сбит режим дня и сна (57% опрошенных) чаще замечали за собой 
постоянные головные боли, проблемы с концентрацией внимания, излишнюю 
раздражительность, а также чаще были подвержены простудным заболева-
ниям (14% опрошенных). В свою очередь студенты, которые имеют постоянный 
режим сна (28% опрошенных) не только не жаловались на вышеперечисленные 
составляющие, но и отмечали за собой улучшение памяти, психоэмоциональ-
ной устойчивости.  

Кроме того в ходе опроса я проанализировала количество студентов, кото-
рые ведут здоровый образ жизни. Выяснилось, что только небольшая часть сту-
дентов полностью ведёт здоровый образ жизни, большая половина респон-
дентов придерживается только отдельных его аспектов. Только лишь неболь-
шая часть студентов заявили, что не придерживаются ЗОЖ, так как сталкивают-
ся с проблемами в его реализации. Среди таких трудностей нередко отмеча-
лась высокая академическая нагрузка, недостаток свободного времени, нали-
чие вредных привычек, от которых они не могут избавиться (10% опрошенных), 
а также сложность в организации питания в связи со студенческой жизнью (40% 
опрошенных).  

Также в ходе опроса мы отметили, что студенты первого курса охотнее 
занимаются спортом и ведут здоровый образ жизни, в сравнении со студен-
тами старших курсов. Полагаю, это связано с тем, что вчерашние школьники 
ещё полны энтузиазма и желания, не переместили фокус на учебу.  

Для того чтоб улучшить информированность студентов моего вуза о здоро-
вом образе жизни, а также повысить количество людей придерживающихся 
ему необходимо интегрировать ЗОЖ в учебный процесс. Это можно сделать, 
введя в учебную программу тем о здоровье, правилах его поддержания, а так-
же о причинах, которые могут появиться, если не придерживаться опреде-
лённых правил. Также можно использовать социальные сети для пропаганды 
здорового образа жизни. Например, вести блоги, размещать полезные статьи, 
видеоролики о здоровых привычках и их плюсах. Кроме того для студентов 
которые уже встали на путь здоровья можно делать различные поощрения, 
например, скидки на посещение спорт залов, бонусы за участие в различных 
спортивных мероприятиях, консультации специалистов по здоровому питанию. 
Немаловажным, на мой взгляд, будет введение тренингов и лекций, на кото-
рых ребята смогут научиться справляться со стрессовыми ситуациями, нау-
чаться правильно, реагировать на стресс и правильно избавляться от психо-
логической и ментальной перенапряженностью. Данные мероприятия помогут 
не только избежать таких проявлений стресса как депрессия и выгорание, но 
и помогут улучшить успеваемость, развить навыки тайм-менеджмента и кон-
центрацию внимания.  
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Одним из инструментов, которые помогают поддерживать ЗОЖ является 
самоконтроль и самодисциплина. Они помогают поддерживать мотивацию на 
протяжении длительного времени и фокусироваться на долгосрочных целях, 
а не на краткосрочном удовлетворении. 

Самоконтроль позволяет следить за собственным самочувствием, реак-
цией организма на тренировки и избегать перетренированности. Самодисцип-
лина необходима, чтобы не перегружать себя, сдерживать желание трениро-
ваться слишком интенсивно или долго, когда это нецелесообразно. Также он 
помогает сосредоточиться на технике выполнения упражнений, замечать 
ошибки и корректировать их. Самодисциплина заставляет уделять достаточно 
времени и внимания совершенствованию техники, даже если это не всегда 
приятно. 

Развитие этих качеств требует постоянной работы над собой. Это не 
быстрый процесс, а постоянная практика, включающая: 

 Установление целей. Ясные, конкретные, измеримые и реалистичные 
цели – фундамент самодисциплины. 

 Планирование и структурирование. Составление расписания трениро-
вок и соблюдение его – основа развития самодисциплины. 

 Анализ результатов. Оценка эффективности своих действий, выявление 
слабых мест и корректировка стратегии – важно для развития самоконтроля. 

 Работа с эмоциями. Практика осознанности, техники релаксации 
и управления стрессом – важны для улучшения самоконтроля. 

Постоянная практика. Регулярное применение этих навыков в тренировоч-
ном процессе – лучший способ их развития [5]. 

Подводя итог, я хочу сказать, что занятия физической культурой в вузе 
играют большую роль в формировании здоровых привычек у студентов.  Регу-
лярные физические нагрузки помогут не только укрепить физическое здоровье, 
но и положительно повлияют на умственную деятельность. Соблюдение пра-
вил ЗОЖ  помогает справляться с тревожностью, способствуют выработке дис-
циплины, целеустремлённости, укреплению социальных связей между студен-
тами в нашем вузе. Все эти составляющие благополучно скажутся на нашей 
дельнейшей рабочей деятельности, а также и на будущем в целом. 
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Аннотация. В статье раскрываются проблемные вопросы охраны здоровья 

спортсменов, которые давно вышли за рамки простой травматологии. Внимание 
фокусируется на сложном переплетении медицинских и юридических аспектов 
в современной спортивной медицине. Детально рассматривается, как врачи, тре-
неры и спортивные организации должны действовать в рамках правового поля, 
обеспечивая не только эффективную реабилитацию и профилактику травм, но 
и минимизируя профессиональные риски. Особое внимание уделяется вопросам 
этики, информированного согласия и ответственности при работе с высокими 
нагрузками. Доказано, что возвращение спортсмена к полноценным нагрузкам 
после травмы – это не просто медицинская задача, а сложный, многоуровневый 
процесс, чреватый серьезными рисками при неверном подходе. На практике врачи 
и тренеры сталкиваются с целым комплексом проблем: от коварных рецидивов 
из-за поспешного прогресса до психологических барьеров и юридических коллизий, 
связанных с допуском к тренировкам. Сделан вывод, о том, что интеграция меди-
цинских знаний в тренировочный процесс представляет собой не просто реко-
мендацию, а обязательное требование современного профессионального спорта. 

Abstract. The article reveals the problematic issues of athlete's health care, which 
have long gone beyond simple traumatology. Attention is focused on the complex interplay 
of medical and legal aspects in modern sports medicine. It examines in detail how doctors, 
coaches, and sports organizations should act within the legal framework, ensuring not only 
effective rehabilitation and injury prevention, but also minimizing occupational risks. 
Special attention is paid to issues of ethics, informed consent, and responsibility when 
working with high workloads. It has been proven that an athlete's return to full exercise 
after an injury is not just a medical task, but a complex, multi–level process fraught with 
serious risks if approached incorrectly. In practice, doctors and coaches face a whole range 
of problems: from insidious relapses due to hasty progress to psychological barriers and 
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legal conflicts related to admission to training. It is concluded that the integration of 
medical knowledge into the training process is not just a recommendation, but a 
mandatory requirement of modern professional sports. 

Ключевые слова: здоровье спортсмена; спортивная травма; медицинское 
право в спорте; профилактика спортивного травматизма; врачебная ответст-
венность; процесс восстановления; медицинская реабилитация; функциональный 
тренинг; риск рецидива; протоколы нагрузки; врачебный контроль; юридические 
аспекты спорта; мультидисциплинарный подход; этические нормы в спортивной 
медицине. 

Keywords: athlete's health; sports injury; medical law in sports; sports injury 
prevention; medical responsibility; recovery process; medical rehabilitation; functional 
training; risk of relapse; exercise protocols; medical supervision; legal aspects of sports; 
multidisciplinary approach; ethical standards in sports medicine. 

 
Сфера спортивных достижений неизбежно сопряжена с экстремальными 

физиологическими нагрузками и, как следствие, повышенными рисками для 
здоровья участников спортивной профессиональной деятельности.  

Спортивные травмы – неизбежная реальность высоких достижений. Одна-
ко сам момент получения повреждения – лишь начало длинного и тернистого 
пути, где ключевым становится грамотное восстановление. Здесь кроется 
парадокс: с одной стороны, существует острая необходимость вернуть ценного 
атлета к соревнованиям как можно быстрее – давление тренеров, клубов, 
самих спортсменов, жаждущих вернуться, огромно. С другой стороны, поспеш-
ность или неверная тактика реабилитации грозят не просто повторной травмой, 
но порой и катастрофическим ухудшением состояния, ставящим крест на 
карьере. Возникает целый клубок проблем: объективная оценка готовности 
тканей к нагрузкам, преодоление естественного страха повторной травмы 
у спортсмена, сложности дозирования и прогрессии упражнений, а также не 
всегда однозначные юридические вопросы ответственности врачей, тренеров 
и спортивных организаций в процессе возвращения атлета к тренировкам 
и соревнованиям [1]. 

Спортивная медицина, зародившаяся как прикладное направление орто-
педии и терапии, сегодня представляет собой сложную, динамично развиваю-
щуюся междисциплинарную область. Ее задачи давно не ограничиваются лишь 
лечением растяжений или переломов; теперь они охватывают комплексную 
поддержку функционального состояния атлета на всех этапах карьеры – от 
отбора и подготовки до восстановления после соревнований и завершения 
профессиональной деятельности.  

Однако, как представляется, медицинские аспекты не существуют в вакуу-
ме. Они тесно переплетаются с юридическими обязательствами и рисками. 
Каждое решение врача, каждый этап реабилитации, каждая рекомендация по 
допуску к тренировкам потенциально имеют правовые последствия.  
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История взаимодействия медицины и физической активности насчитывает 
тысячелетия. Еще античные врачеватели, включая Гиппократа, чьи труды стали 
краеугольным камнем современной медицинской науки, отмечали терапевти-
ческую ценность разумной физической нагрузки. Однако лишь во второй 
половине XX века сформировалась самостоятельная медицинская дисциплина, 
ориентированная на специфические потребности людей, подвергающих свой 
организм систематическим физическим нагрузкам. 

Современная спортивная медицина представляет собой сложный синтез 
клинической практики и физиологии двигательной активности. Ее специалисты 
решают комплекс задач, начиная от мониторинга динамики физического 
состояния атлетов под воздействием тренировочных нагрузок, заканчивая 
разработкой персонализированных программ реабилитации и профилактики. 
Особое внимание уделяется внедрению инновационных диагностических мето-
дик, позволяющих выявлять минимальные функциональные отклонения на 
доклинических стадиях [2]. 

Отличительная особенность спортивных врачей заключается в их уникаль-
ной компетенции, объединяющей глубокие медицинские знания с понима-
нием специфики различных видов физической активности. Они способны не 
только диагностировать и лечить травмы, но и прогнозировать потенциальные 
риски, связанные с особенностями биомеханики конкретного вида спорта. Это 
позволяет разрабатывать эффективные стратегии профилактики, минимизи-
рующие вероятность травматизма. 

В практике спортивной медицины особую ценность представляют совре-
менные восстановительные технологии. Речь идет не только о передовых 
хирургических методиках, но и о комплексных программах реабилитации, учи-
тывающих индивидуальные особенности организма каждого пациента. Важное 
место занимает и нутритивная поддержка, т.е. обеспечение полноценного 
питания с помощью специализированных продуктов или смесей, так как пра-
вильно подобранный рацион является неотъемлемым компонентом подготов-
ки спортсмена. 

Профессиональный спорт демонстрирует наиболее яркие примеры вос-
требованности спортивной медицины. Возьмем, к примеру, подготовку участ-
ников многодневных велогонок. Экстремальные нагрузки, которым подвер-
гаются спортсмены в ходе подготовки и участия в соревнованиях, требуют 
постоянного медицинского сопровождения. Речь идет не только о лечении уже 
полученных травм, но и о превентивных мерах, направленных на сохранение 
здоровья атлетов в условиях интенсивных тренировочных и соревновательных 
нагрузок. 

В практике спортивной медицины принято различать два принципиально 
разных типа повреждений, каждый из которых требует особого подхода к диаг-
ностике и лечению. 
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Острые повреждения возникают мгновенно – в момент падения, столкно-
вения или резкого движения. Характерный пример – переломы костей или 
разрывы связочного аппарата. Коварство таких травм заключается в том, что на 
фоне выброса адреналина спортсмен может не сразу ощутить всю тяжесть 
повреждения. Типичные проявления включают резкую болезненность в пора-
женной области, быстро нарастающий отек, выраженное ограничение подвиж-
ности. Особую настороженность должны вызывать случаи, когда человек не 
может опереться на конечность или совершить привычное движение в суставе 
– это может свидетельствовать о серьезном структурном повреждении. 

Хронические микротравмы развиваются исподволь, формируясь месяцами 
и даже годами. Они становятся следствием постоянной перегрузки определен-
ных анатомических структур. В медицинской литературе такие состояния часто 
обозначают профессиональными терминами – «локоть теннисиста», «колено 
прыгуна» и тому подобное. Клиническая картина отличается стертостью: дис-
комфорт появляется только при нагрузке, может отмечаться незначительная 
припухлость. Характерно появление тупых ноющих болей даже в состоянии 
покоя, что свидетельствует о развитии хронического воспалительного про-
цесса. 

Среди наиболее распространенных повреждений в клинической практике 
встречаются: 

1. Растяжения связочного аппарата, особенно в области голеностопного 
сустава. 

2. Эпикондилиты («теннисный локоть»). 
3. Повреждения крестообразных связок коленного сустава. 
4. Тендиниты различной локализации. 
5. Воспалительные изменения суставных сумок (бурситы). 
6. Дегенеративные изменения ахиллова сухожилия. 
7. Синдром расколотой голени. 
8. Костные повреждения (трещины, переломы). 
9. Поверхностные повреждения кожных покровов. 
Профилактические мероприятия занимают особое место в работе спортив-

ных врачей. Даже профессиональным атлетам категорически не рекомендуется 
форсировать тренировочный процесс после вынужденного перерыва. Физио-
логи рекомендуют постепенное увеличение нагрузок под контролем 
специалистов [3]. 

Обязательными элементами любой тренировки должны стать: 
1. Тщательная разминка, подготавливающая организм к нагрузке. 
2. Завершающие упражнения на растяжку и расслабление. 
3. Строгое соблюдение техники выполнения упражнений. 
4. Контроль водно-электролитного баланса. 
5. Внимательное отношение к сигналам организма. 
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Особую бдительность следует проявлять при появлении тревожных сим-
птомов: головокружения, тошноты, выраженного перегрева или необычной 
усталости. Эти признаки могут свидетельствовать о перегрузке систем организ-
ма и требовать немедленной коррекции тренировочного процесса. 

В профессиональной среде давно сформировалось понимание, что гра-
мотная профилактика травм требует не меньшей компетенции, чем их лечение. 
Особую актуальность этот вопрос приобретает при возвращении спортсменов 
к тренировкам после перерыва. Даже опытные атлеты сталкиваются с соблаз-
ном сразу вернуться к привычным нагрузкам, однако такая поспешность часто 
приводит к печальным последствиям. 

Каждое занятие должно начинаться с тщательной разминки и заканчи-
ваться комплексом восстановительных упражнений. Это не просто формаль-
ность, а физиологическая необходимость - подготовка опорно-двигательного 
аппарата к нагрузкам и его плавное возвращение в состояние покоя. Особое 
внимание уделяется технике выполнения упражнений, которую лучше отраба-
тывать под руководством квалифицированного тренера. 

Не менее важно контролировать свое состояние во время тренировки. 
Обезвоживание, перегрев, накопившаяся усталость - все эти факторы значи-
тельно повышают риск травматизма. Головокружение, тошнота, нехарактерная 
слабость - это не просто временный дискомфорт, а серьезные сигналы организ-
ма, требующие немедленного реагирования. 

При возникновении травм современная медицина предлагает целый арсе-
нал восстановительных методик: 

1. Лечебная физкультура включает специально подобранные комплексы 
упражнений, направленные на восстановление функций поврежденных участ-
ков тела. Эти программы учитывают локализацию травмы, степень поврежде-
ния и индивидуальные особенности спортсмена. 

2. Мануальная терапия и массаж помогают нормализовать кровообра-
щение, снять мышечные спазмы и ускорить регенерацию тканей. 

3. Гидротерапия позволяет проводить реабилитационные мероприятия 
с минимальной нагрузкой на поврежденные структуры, что особенно важно 
в ранний восстановительный период. 

4. Восстановление вестибулярных функций необходимо после травм, за-
трагивающих равновесие и координацию движений. 

В сложных случаях, когда консервативные методы не дают результата, 
применяются хирургические вмешательства. Современные малоинвазивные 
технологии позволяют проводить операции через минимальные разрезы, что 
существенно сокращает период восстановления. 

Ключевой принцип современной спортивной медицины - комплексный 
подход, сочетающий профилактику, лечение и реабилитацию. Специалисты 
в этой области должны одинаково хорошо разбираться как в вопросах спортив-
ной подготовки, так и в методах лечебного воздействия. Эффективное при-
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менение лечебной физкультуры требует глубокого понимания патологических 
процессов и их влияния на организм спортсмена [4]. 

Успешное восстановление – это не линейное следование схеме, а ис-
кусство баланса. Оно требует строгого соблюдения фундаментальных прин-
ципов, основанных на глубоком понимании физиологии заживления, биомеха-
ники конкретного вида спорта и психологических особенностей личности 
атлета. Речь идет о принципах индивидуального подхода, когда шаблоны 
неприменимы; о постепенности и адекватности нагрузки, где "больше" не 
значит "лучше"; о комплексности, объединяющей усилия врачей, физиоте-
рапевтов, тренеров по ФП, психологов; и, наконец, о принципе приоритета 
долгосрочного здоровья спортсмена над сиюминутным спортивным результа-
том, что закреплено во многих этических кодексах и спортивных регламентах. 

Несомненная польза физической активности для здоровья давно стала 
общепризнанным фактом. Медицинские организации, государственные про-
граммы и общественные инициативы активно пропагандируют спорт как осно-
ву здорового образа жизни. Однако зачастую в этом позитивном нарративе 
упускается из виду обратная сторона медали – высокий риск травматизма. 
Даже те виды спорта, которые традиционно считаются безопасными, при опре-
деленных условиях могут привести к серьезным повреждениям. Что уж 
говорить о дисциплинах с повышенной экстремальностью, где спортсмены 
ежедневно балансируют на грани возможного. 

Тем не менее, потенциальная опасность – не причина отказываться от 
физической активности. Куда важнее понимать, что ключевую роль в сохра-
нении здоровья атлета играет не только профилактика травм, но и грамотная 
реабилитация. От качества восстановительных мероприятий, профессиона-
лизма специалистов и дисциплинированности самого спортсмена зависит, 
сможет ли он вернуться к прежнему уровню нагрузок без риска рецидива. 
В рамках данного исследования рассматриваются основные проблемы и со-
временные методики посттравматического восстановления, актуальные для 
спортивной медицины. 

После получения травмы перед медицинскими специалистами встает 
комплекс взаимосвязанных задач. Главная из них – максимально быстрое и бе-
зопасное восстановление функциональности спортсмена. Однако наряду с этим 
существует ряд дополнительных аспектов, которые требуют индивидуального 
подхода . 

На специфику реабилитации влияет множество переменных. Во-первых, 
это характер и тяжесть повреждения – очевидно, что восстановление после 
разрыва связок требует иных подходов, чем реабилитация при ушибе или пе-
реломе. Во-вторых, критически важна динамика восстановительных процессов: 
у одних пациентов ткани регенерируют быстрее, у других – с задержками, что 
требует постоянной коррекции программы. В-третьих, ключевую роль играют 
данные диагностики – без точного понимания масштабов повреждения невоз-
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можно выстроить адекватный план действий. Наконец, нельзя забывать о спе-
цифике вида спорта: требования к функциональности футболиста и шахматиста 
после травмы колена будут принципиально разными. 

Таким образом, эффективная реабилитационная программа всегда разра-
батывается персонально, с учетом всех значимых факторов. Именно такой под-
ход позволяет минимизировать сроки восстановления и вернуть атлета к пол-
ноценным тренировкам. 

Даже при наличии грамотно составленного плана восстановления и врачи, 
и пациенты нередко сталкиваются с серьезными трудностями. Для специалис-
тов основная сложность заключается в необходимости учитывать множество 
переменных, способных осложнить процесс. Например, присоединение вто-
ричной инфекции или развитие воспаления могут существенно замедлить вос-
становление. Отдельную проблему представляют структурные изменения тка-
ней – рубцовые деформации сухожилий, контрактуры суставов и другие по-
следствия травм, требующие дополнительных вмешательств [5].  

Помимо физического восстановления организма, крайне важно уделять 
особое внимание психологическому состоянию травмированного спортсмена. 
Профессиональные атлеты, внезапно лишившиеся возможности тренироваться 
и выступать, нередко сталкиваются с тяжелыми депрессивными состояниями. 
Подобные психические расстройства не только значительно замедляют про-
цесс выздоровления, но и могут привести к серьезным осложнениям в общем 
состоянии здоровья. При первых признаках психологического неблагополучия 
необходимо незамедлительно организовать консультацию с квалифицирован-
ным психологом или психотерапевтом. 

Характерной проблемой является чувство вины, которое испытывает 
спортсмен перед командой или тренерским штабом. Особенно остро это 
проявляется у атлетов командных видов спорта, где травма одного участника 
может поставить под угрозу выступление всего коллектива. Не менее сложная 
ситуация возникает у индивидуальных спортсменов, вынужденных пропускать 
важные соревнования. Естественное стремление к развитию и профессио-
нальному росту, присущее всем высококвалифицированным атлетам, часто 
приводит к необоснованному оптимизму в оценке сроков восстановления, что 
может негативно сказаться на процессе реабилитации. 

Современный подход к восстановлению спортсменов после травм бази-
руется на нескольких фундаментальных положениях. Первостепенное значение 
имеет принцип неотложности медицинского вмешательства, предполагающий 
экстренное оказание первой помощи, проведение комплексной диагностики 
и, при необходимости, срочную госпитализацию. От оперативности этих меро-
приятий во многом зависит успех всего последующего восстановительного 
процесса. 

Реабилитационный курс строится по строго последовательной схеме, 
включающей три взаимосвязанных этапа: медицинскую реабилитацию, спор-
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тивную реабилитацию и постепенное возвращение к полноценным трениров-
кам. Каждый из этих этапов имеет четко обозначенные временные рамки, 
конкретные задачи и методики их реализации, что обеспечивает системный 
подход к восстановлению функциональных возможностей организма. 

Не менее важен принцип комплексного воздействия, объединяющий раз-
личные медицинские, биологические и педагогические методы. В реабилита-
ционную программу включаются хирургические вмешательства (при необходи-
мости), индивидуально подобранная фармакотерапия, физиотерапевтические 
процедуры, специально разработанный рацион питания, методы психологи-
ческой коррекции и постепенно усложняющиеся физические нагрузки. Такой 
всесторонний подход позволяет воздействовать на организм спортсмена мак-
симально эффективно. 

Краеугольным камнем успешной реабилитации является индивидуальный 
подход к каждому случаю. При разработке восстановительной программы учи-
тывается целый ряд факторов: характер и степень тяжести травмы, время, про-
шедшее с момента повреждения, возрастные и гендерные особенности атлета, 
его спортивная квалификация и психологические характеристики. Также прини-
маются во внимание специфические реакции организма на полученную травму 
и применяемые методы лечения. 

Особое внимание уделяется принципу дозирования нагрузок. На всех 
этапах восстановительного процесса осуществляется строгий контроль за объе-
мом и интенсивностью физических упражнений, особенно в отношении по-
врежденной конечности или части тела. Разрабатывается детализированный 
алгоритм реабилитационных мероприятий с четким определением сроков их 
проведения и круга специалистов, ответственных за выполнение каждого этапа 
программы. Такой подход позволяет минимизировать риск рецидивов и ос-
ложнений, обеспечивая постепенное и безопасное возвращение спортсмена 
к полноценным тренировкам [6]. 

Современная практика восстановления спортсменов после травм демон-
стрирует, что достижение положительных результатов возможно только при 
условии гармоничного сочетания теоретических принципов и практических 
методик. Сегодняшний уровень развития реабилитационной медицины пред-
лагает специалистам широкий спектр эффективных инструментов воздействия, 
охватывающих как физиологические, так и психоэмоциональные аспекты вос-
становления. 

Ключевое значение приобретает умение медицинского персонала адапти-
ровать существующие методики к конкретным клиническим случаям. Речь идет 
не о механическом применении стандартных протоколов, а о творческом син-
тезе различных подходов с учетом индивидуальных особенностей каждого 
пациента. Такой дифференцированный подход позволяет одновременно рабо-
тать с последствиями травмы на органическом уровне и корректировать сопут-
ствующие психологические нарушения. 
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Особого внимания заслуживает вопрос междисциплинарного взаимодей-
ствия. Эффективная реабилитационная программа требует слаженной работы 
травматологов, физиотерапевтов, спортивных врачей, психологов и других 
специалистов. Именно такой комплексный подход обеспечивает воздействие 
на все компоненты повреждения - от локальных тканевых изменений до 
системных нарушений функций организма. 

Современные исследования подтверждают, что учет психосоматического 
компонента в реабилитации значительно повышает ее эффективность. 
Инновационные методики, сочетающие физическое восстановление с психо-
логической коррекцией, демонстрируют устойчивые положительные резуль-
таты, сокращая сроки возвращения спортсменов к тренировочному процессу 
без ущерба для их здоровья [7]. 

В контексте профессионального спорта медицина играет ключевую систе-
мообразующую роль, выступая одновременно фундаментом для формирова-
ния атлета и научной базой для разработки тренировочных методик. Совре-
менная практика однозначно демонстрирует: эффективная работа со спорт-
сменами высшей квалификации невозможна без глубокого понимания прин-
ципов спортивной медицины. 

Профессиональная подготовка спортивных врачей и тренеров обязательно 
включает освоение специального медицинского минимума, формирующего 
культуру безопасности и осознанного подхода к тренировочному процессу. Это 
не просто формальное требование, а необходимое условие для достижения 
высоких результатов без ущерба для здоровья атлета. 

Эмпирические данные подтверждают прямую корреляцию между уров-
нем медицинской грамотности тренерского состава и динамикой спортивных 
достижений подопечных. При этом речь идет не только о предотвращении 
травм и профессиональных заболеваний, но и о научно обоснованном повы-
шении эффективности тренировочных нагрузок, их адаптации к индивидуаль-
ным физиологическим особенностям спортсмена. 

С юридической точки зрения, игнорирование медицинского аспекта в тре-
нировочном процессе может рассматриваться как нарушение профессио-
нального стандарта, поскольку современные нормативные документы прямо 
предписывают обязательность медицинского сопровождения на всех этапах 
спортивной подготовки. Таким образом, интеграция медицинских знаний в тре-
нировочный процесс представляет собой не просто рекомендацию, а обяза-
тельное требование современного профессионального спорта. 
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Аннотация. В статье поднимается актуальная проблема, которая обуслов-
лена необходимостью комплексного подхода к восстановлению функциональных 
возможностей организма и профессиональной работоспособности сотрудников 
МВД после значительных нагрузок. Проведен комплексный анализ основных 
средств и методов реабилитации после физических нагрузок, применяемых в си-
стеме МВД России. Рассмотрены теоретические основы процесса реабилитации 
их сущность и многоплановая значимость, научно-нормативные принципы, физио-
лого-педагогические этапы восстановления, критерии эффективности и ведом-
ственная специфика. Изучены применяемые средства и методы с точки зрения их 
механизмов действия, показаний и применения по фазам восстановления. Особое 
внимание уделено принципам интеграции изученных методов в единую систему, 
регламентированную Приказом МВД № 429. 

Abstract. This article addresses the pressing issue of the need for a comprehensive 
approach to restoring the body's functional capacity and professional performance of 
Ministry of Internal Affairs employees after significant physical exertion. A comprehensive 
analysis of the primary rehabilitation tools and methods used in the Russian Ministry of 
Internal Affairs system after physical exertion is conducted. The article examines the 
theoretical foundations of the rehabilitation process, including its essence and multifaceted 
significance, scientific and regulatory principles, physiological and pedagogical stages of 
recovery, effectiveness criteria, and departmental specifics. The tools and methods used are 
examined in terms of their mechanisms of action, indications, and application throughout 
the recovery phases. Particular attention is paid to the principles of integrating the studied 
methods into a unified system regulated by Ministry of Internal Affairs Order No. 429. 
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Реабилитация сотрудников органов внутренних дел представляет собой 

комплексную, системную и целенаправленную деятельность, имеющую пер-
востепенное значение для обеспечения их профессиональной надежности и 
долголетия. В контексте служебной деятельности под реабилитацией пони-
мается научно обоснованный процесс восстановления функциональных воз-
можностей организма, психофизиологического состояния и профессиональной 
работоспособности после воздействия значительных физических, психоэмо-
циональных и оперативных нагрузок, характерных для работы в системе 
МВД России. Специфика службы сопряжена с действием экстремальных факто-
ров: необходимостью выполнения задач в условиях вооруженных конфликтов, 
ликвидации последствий чрезвычайных ситуаций, задержания вооруженных 
преступников, что неизбежно сопровождается высокими рисками травматиз-
ма, развитием хронического стресса и истощением адаптационных резервов 
организма [1, c. 195]. Как свидетельствуют данные Управления медицинского 
обеспечения МВД России, лишь около 41 % сотрудников, возвращающихся из 
служебных командировок в зоны повышенной опасности, могут быть признаны 
практически здоровыми, в то время как у 36 % диагностируются пограничные 
состояния, требующие своевременных и адекватных реабилитационных меро-
приятий для предотвращения перехода в стойкую патологию. 

Правовую и организационную основу реабилитации в системе МВД России 
составляют ключевые нормативные документы. Федеральный закон №247-ФЗ 
«О социальных гарантиях сотрудникам органов внутренних дел Российской 
Федерации» в статье 11 закрепляет право сотрудников на медико-психологи-
ческую реабилитацию. Детализация порядка, условий и сроков предоставления 
реабилитационных мероприятий осуществляется ведомственными приказами, 
важнейшим из которых является Приказ МВД России от 23 июля 2024 г. №429 
«О медико-психологической реабилитации сотрудников органов внутренних 
дел Российской Федерации», заменивший ранее действовавший Приказ 
МВД России № 5 (2012 г.). Данный приказ определяет категории сотрудников, 
подлежащих реабилитации, медицинские и психологические показания к ней 
(включая состояния повышенной нервозности, снижения эмпатии, нездоровой 
тяги к психоактивным веществам), а также устанавливает продолжительность 
реабилитационных курсов, составляющую, как правило, от 14 до 30 суток. 
Теоретической базой процесса реабилитации выступают основополагающие 
междисциплинарные принципы: системность, предполагающая взаимосвязь 
и взаимодополняемость медицинских, психологических, педагогических и со-
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циальных методов; этапность, отражающая последовательность фаз восстанов-
ления (срочное восстановление непосредственно после нагрузки, отставленное 
восстановление в течение нескольких часов/дней, фаза суперкомпенсации); 
индивидуализация, требующая учета специфики перенесенных нагрузок, ис-
ходного состояния здоровья, возраста и личностных особенностей сотрудника 
[2, c. 157]. 

Значение реабилитации в профессиональной деятельности сотрудников 
МВД многогранно и охватывает несколько критически важных аспектов. С точ-
ки зрения физиологии, интенсивные и часто экстремальные физические нагруз-
ки (кросс-походы, силовые тренировки, оперативные рейды, задержания) 
приводят к накоплению метаболитов стресса (лактат, кортизол), микротравмам 
мышечной и соединительной ткани, истощению энергетических ресурсов (гли-
коген). Целенаправленная реабилитация способствует оптимизации гомеостаза 
путем ускорения вывода продуктов метаболизма, стимулирует процессы 
регенерации поврежденных тканей и является ключевым элементом профи-
лактики развития профессионально обусловленных патологий сердечно-сосу-
дистой системы (гипертоническая болезнь, ИБС) и опорно-двигательного аппа-
рата (остеохондроз, артрозы, последствия травм). 

В профессионально-деятельностном аспекте эффективность выполнения 
оперативно-служебных задач напрямую зависит от сохранения высокого уров-
ня когнитивных функций (концентрация внимания, оперативная память, ско-
рость и точность принятия решений), которые существенно угнетаются при 
хроническом переутомлении и стрессе. Реабилитация обеспечивает поддержа-
ние необходимой психомоторной готовности, включая координацию движений 
и скорость реакции на внезапные угрозы [3, с. 13]. Не менее важна ее роль 
в предотвращении профессиональных деструкций и деформаций личности, 
таких как синдром эмоционального выгорания, повышенная агрессивность или 
апатия, которые, по данным исследований, выявляются у 25-30 % сотрудников, 
длительно работающих в напряженных и опасных условиях [4, с. 429]. Приказ 
МВД России № 429 прямо указывает на подобные психологические состояния 
как на показания к реабилитации. 

Экономико-организационная значимость реабилитации проявляется в су-
щественном снижении потерь рабочего времени за счет сокращения сроков 
временной нетрудоспособности после травм и заболеваний (на 20-40 % по 
сравнению с отсутствием реабилитационных программ), увеличении профес-
сионального долголетия сотрудников и предотвращении досрочных уволь-
нений по состоянию здоровья. Это напрямую влияет на эффективность кадро-
вой политики МВД, позволяя сохранять и эффективно использовать опытных 
специалистов. 

Социально-психологический аспект подчеркивает роль реабилитации 
в восстановлении субъективной витальности сотрудника – внутреннего ощу-
щения жизненной энергии, бодрости и готовности к преодолению трудностей, 
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что является фундаментом психологической устойчивости. Исследования, про-
веденные Поздняковым В.М., Мальцевой Т.В. и Бурцевым А. О. (2020), показа-
ли, что уровень субъективной витальности у значительной части (68%) рядовых 
сотрудников ОВД близок к норме, однако у руководителей среднего и высшего 
звена, а также у женщин-сотрудниц чаще отмечается «неустойчивая виталь-
ность», требующая целенаправленной психокоррекции в рамках реабилита-
ционных программ. Эффективным инструментом здесь являются методы пси-
хологической реабилитации, включая посттравматический дебрифинг после 
критических инцидентов, применение которого позволяет снизить уровень 
развития посттравматического стрессового расстройства (ПТСР) у пострадавших 
сотрудников примерно на 35 % [5, с. 42]. 

Таким образом, реабилитация в системе МВД России является не вспомо-
гательной, а стратегической функцией кадрового и медицинского обеспечения 
оперативно-служебной деятельности. Ее сущность заключается в интегратив-
ном подходе, синтезирующем биологическое восстановление физиологических 
функций организма с психологической и социальной поддержкой личности 
сотрудника. Значение реабилитации определяется ее ключевой ролью в со-
хранении и укреплении «человеческого ресурса» правоохранительной системы 
[6, с. 150]. Разработка и реализация комплексных программ реабилитации, 
объединяющих педагогические (рациональное планирование нагрузок, актив-
ный отдых), физические (массаж, гидро-, бальнео-, физиопроцедуры), медико-
биологические (рациональное питание, фармакологическая коррекция по пока-
заниям) и психологические (психотерапия, психологический тренинг, дебри-
финг) методы, строго регламентированные ведомственными нормативными 
актами, позволяют минимизировать профессиональные риски, поддерживать 
высокий уровень оперативной готовности личного состава и обеспечивать его 
профессиональное долголетие. Современные научные исследования, по оцен-
ке субъективной витальности, подчеркивают необходимость включения мони-
торинга подобных психологических показателей в систему комплексного психо-
физиологического сопровождения сотрудников МВД России на всех этапах их 
службы [7, с. 218]. 

Процесс реабилитации сотрудников МВД России после физических 
нагрузок представляет собой научно обоснованную систему, регламентирован-
ную нормативными актами, такими как Приказ МВД России № 429, и бази-
рующуюся на междисциплинарном синтезе медико-биологических, психологи-
ческих и педагогических знаний. Ее эффективность обусловлена соблюдением 
фундаментальных принципов и четкой этапности, учитывающих специфику 
оперативно-служебной деятельности. 

Теоретические основы процесса строятся на ключевых принципах. Систем-
ность предполагает интеграцию медицинских, психологических и педагогичес-
ких методов в единую программу, что требует координации действий меди-
цинских организаций, психологов и специалистов по физической подготовке 
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[8, с. 198]. Например, при реабилитации после контртеррористической опера-
ции сочетаются физиотерапия для снятия мышечных спазмов, психологический 
дебрифинг для коррекции ПТСР и педагогические методы в виде дозированных 
тренировок. Этапность означает разделение восстановления на взаимосвязан-
ные фазы, каждая из которых решает специфические задачи; этот принцип 
основан на физиологических законах адаптации организма, где нарушение 
последовательности этапов снижает эффективность суперкомпенсации [9, с. 8]. 
Индивидуализация требует учета особенностей состояния здоровья, характера 
нагрузок и психофизиологических параметров сотрудника; так, для сотрудни-
ков с последствиями черепно-мозговых травм срок реабилитации увеличи-
вается до 30 суток, а методы включают нейрокоррекционные тренинги. Допол-
няющий принцип преемственности (по Кобозеву И.Ю.) обеспечивает непрерыв-
ность между стационарной, амбулаторной и санаторной реабилитацией, 
исключая разрывы в восстановительном процессе и фиксацию патологических 
состояний [10, с. 207]. 

Физиолого-педагогические этапы реабилитации структурируют процесс 
в соответствии с динамикой восстановительных реакций организма: 

1.  Срочное восстановление (0-2 часа после нагрузки) направлено на 
устранение острых последствий нагрузок: нормализацию гомеостаза, 
выведение метаболитов (лактат, мочевина), купирование психоэмоцио-
нального возбуждения. Применяются педагогические средства, такие как за-
минка (низкоинтенсивные аэробные упражнения 10-15 мин.) и стретчинг; физи-
ческие методы, включая гидротерапию (контрастный душ) и локальную крио-
терапию для снятия воспаления в микротравмированных мышцах; а также 
медико-биологические приемы: регидратацию специализированными напит-
ками с электролитами и дыхательные техники для снижения уровня кортизола. 

2.  Отставленное восстановление (2-72 часа) ставит задачи ликвидации 
остаточных метаболических нарушений, запуска регенерации тканей и профи-
лактики отсроченной мышечной болезненности (DOMS). Методы включают фи-
зиотерапию: ручной или аппаратный массаж (1-2 сеанса/сутки), бальнеопро-
цедуры (жемчужные, хвойные ванны при T=37-38°C); психологическую коррек-
цию: аутогенные тренировки для нормализации сна, сеансы биологической 
обратной связи (БОС) при выявлении тревожности; и питание: прием белково-
углеводных комплексов (соотношение 1:3) в «метаболическое окно» (первые 
45 мин. постнагрузки). 

3.  Функциональная суперкомпенсация (3-10 суток) является ключевой 
фазой для повышения адаптационного потенциала, характеризующейся сверх-
восстановлением ресурсов организма. Используются педагогические техноло-
гии: восстановительные микроциклы с активным отдыхом (плавание, террен-
кур), кросс-тренинг; аппаратная физиотерапия: магнитотерапия (частота 50 Гц) 
для стимуляции кровообращения, лазеротерапия при наличии травм; и психо-
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реабилитация: групповой дебрифинг по протоколу из 7 фаз (применяется через 
48 часов после экстремальных событий), что снижает риск ПТСР на 35 %. 

4.  Профилактико-адаптационный этап (до 30 суток для особых категорий) 
актуален для сотрудников, работавших в зонах ЧС, военных конфликтов, или 
имеющих хронические патологии. Его цель — закрепление результатов 
и профилактика рецидивов. Этап включает индивидуальные программы ЛФК 
с акцентом на слабые звенья опорно-двигательного аппарата; психодиагнос-
тику, такую как оценка уровня субъективной витальности по методике Поздня-
кова В.М. для выявления «скрытой» дезадаптации; и санаторно-курортное 
лечение в ведомственных центрах МВД с использованием природных факторов 
(грязи, климатотерапия). 

Критерии эффективности и ведомственная специфика определяют продол-
жительность этапов согласно категории сотрудника. Участие в контртеррорис-
тических операциях требует 14 суток с акцентом на этапы 1-3; состояния 
с нарушением эмоционально-волевой сферы – 21 сутки с доминированием 
этапов 3-4; а сочетание психотравмы с последствиями ранений – 30 суток 
(полный цикл). Эффективность процесса оценивается по комплексу показате-
лей: медико-биологическим (нормализация ЧСС в покое до 60-80 уд/мин, 
снижение уровня С-реактивного белка ниже 5 мг/л); психометрическим (баллы 
по шкале PCL-5 ≤ 33, рост субъективной витальности ≥ 6 баллов по опроснику 
Ryan & Frederick); и оперативно-служебным (восстановление времени реакции 
на визуальные стимулы до 180-200 мс, сокращение сроков временной нетрудо-
способности на 20-40 %). 

Таким образом, построение реабилитации в МВД — это динамическая мо-
дель, где принципы задают методологические рамки, а этапы отражают биоло-
гическую логику восстановления. Ключевым условием является синхронизация 
нормативных требований с научными данными о постнагрузочной адаптации. 
Современные исследования подчеркивают необходимость включения в этап 
суперкомпенсации не только физических, но и когнитивных тренировок 
(например, компьютерных тестов на внимание), что коррелирует с восстанов-
лением профессиональной надежности. Учет ведомственной специфики, такой 
как работа с «группами риска» (например, женщинами-сотрудницами и руко-
водителями с «неустойчивой витальностью»), позволяет трансформировать 
реабилитацию из поддерживающей практики в стратегический ресурс 
кадрового обеспечения. 
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Аннотация. cтатья посвящена анализу двигательных реакций как 
ключевого эле-мента правомерной самообороны. Рассматривается, как 
физиологические механизмы реагирования на угрозу трансформируются в 
осознанные защитные действия в рамках правового поля. Особое внимание 
уделяется проблеме адекватности двигательных отве-тов внезапной агрессии и 
их соответствию критериям необходимой обороны. Исследова-ние затрагивает 
спорные аспекты оценки двигательной реакции в судебно-следственной практике, 
подчеркивая необходимость учета психофизиологических особенностей чело-века 
в момент опасности. Результаты подчеркивают важность понимания 
двигатель-ной составляющей для юридической квалификации действий 
обороняющегося лица. 

Abstract. This article focuses on the analysis of motor responses as a key element of 
legal self-defense. It explores how physiological mechanisms of responding to a threat are 
transformed into conscious defensive actions within the legal framework. The article 
emphasizes the importance of assessing the adequacy of motor responses to sudden 
aggression and their compliance with the criteria of necessary defense. The study addresses 
the controversial aspects of evaluating motor responses in forensic practice, highlighting 
the need to consider the psychophysiological characteristics of individuals in moments of 
danger. The results highlight the significance of understanding the motor component for 
the legal classification of defensive actions. 
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Право на самооборону, закрепленное в уголовном законодательстве, 

остается одной из фундаментальных гарантий защиты личности от преступных 
посягательств. Однако практическая реализация этого права неизбежно сопря-
жена с комплексом физиологических и психологических реакций, возникающих 
у человека в условиях непосредственной опасности. Центральное место среди 
них занимает двигательная реакция – тот самый телесный ответ, который пере-
водит намерение защититься в конкретные действия. Понимание природы, 
закономерностей и пределов двигательной реакции в контексте самообороны 
выходит за рамки чистой физиологии или психологии; оно становится кри-
тически важным для юриспруденции. Юридическая оценка правомерности 
оборонительных действий часто сталкивается с трудностями именно при 
анализе того, как и почему обороняющийся действовал именно так, а не иначе 
в сиюминутной, стрессовой ситуации. Существующие подходы к оценке 
необходимой обороны не всегда в должной мере учитывают глубинные 
механизмы двигательного реагирования человека под влиянием экстремаль-
ного стресса.  

Современный мир боевых искусств и спортивных единоборств предла-
гает огромное количество систем, каждая из которых претендует на универ-
сальность и максимальную боевую эффективность. Однако большинство из них 
остаются ограниченными искусственными рамками, навязанными спортив-
ными правилами и условностями. Настоящая боеспособность возможна лишь 
там, где нет запрещённых приёмов – где единственным критерием является 
реальная эффективность в условиях непредсказуемой агрессии. 

Самооборона – это не соревнование, а борьба за выживание. Её суть 
заключается не в демонстрации техники, а в подавлении воли нападающего 
и нейтрализации угрозы любыми доступными способами. В отличие от спорта, 
где исход поединка определяется баллами или условным нокаутом, реальное 
противостояние требует мгновенного и безжалостного реагирования. Педаго-
гические методики обучения активной самообороне должны формировать не 
просто навыки, а инстинктивную способность действовать в критической ситуа-
ции, когда промедление или ошибка могут стоить жизни. 

Актуальность этой проблемы обусловлена тем, что традиционные спор-
тивные методики зачастую бесполезны против уличной агрессии. Преступник 
не предупреждает о нападении и не соблюдает дистанцию – он атакует вне-
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запно, стремясь максимально быстро подавить сопротивление. Ключевым фак-
тором здесь становится дистанция поражения – расстояние, на котором можно 
нанести удар без предварительного шага. В этой зоне скорость атаки почти 
всегда превышает скорость защитной реакции, что делает первую же атаку ре-
шающей. 

Физиология человека такова, что блокировать внезапный удар на корот-
кой дистанции крайне сложно. Если атакующий находится вне зоны досягае-
мости, защищающийся вынужден двигаться вперёд, что значительно замедляет 
его реакцию. В то же время удар рукой или ногой выполняется в разы быстрее, 
чем защитное действие. Это означает, что в реальном столкновении преиму-
щество всегда у того, кто атакует первым и без предупреждения. 

Таким образом, эффективная самооборона требует не только техничес-
кой подготовки, но и глубокого понимания механики боя, психологии агрессии 
и физиологических ограничений человеческой реакции. Только такой подход 
позволяет выработать навыки, действительно применимые в условиях реаль-
ной угрозы. 

В ходе экспериментального исследования двигательной реакции участни-
ки располагались друг напротив друга на средней дистанции, принимая либо 
естественную позу (руки свободно опущены вдоль туловища), либо боевую 
стойку (руки приподняты на уровень головы). На первом этапе испытуемый 
выполнял серию из 20 атакующих движений, нанося быстрые касания паль-
цами в заранее обозначенные зоны - лоб (верхний уровень) или область живо-
та (нижний уровень).  

Критерием успешности атаки считалось точное попадание в указанные 
мишени. Затем тот же участник отрабатывал защитные действия, включая отби-
вы, уклоны, нырки и другие технические элементы, сохраняя при этом исход-
ную дистанцию. Особое внимание уделялось оценке эффективности защиты 
против атакующих касаний в разные уровни [1]. 

Для измерения плотности атакующих действий использовалась боевая 
стойка перед боксёрским мешком. По звуковому сигналу испытуемый в тече-
ние заданного временного интервала наносил максимальное количество уда-
ров руками и/или ногами, сохраняя среднюю дистанцию. Весь процесс фикси-
ровался на видеокамеру, после чего проводился детальный анализ записей 
с помощью компьютерной обработки. Покадровый просмотр видеоматериалов 
позволял точно определить количество нанесённых ударов за контрольный 
промежуток времени. 

В спортивной деятельности скоростные качества атлета проявляются 
в различных формах, каждая из которых имеет свои физиологические 
механизмы и относительно автономна. С практической точки зрения целесооб-
разно различать два основных проявления быстроты: 

 способность к мгновенным двигательным реакциям в ответ на внеш-
ний стимул; 
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 способность выполнять движения с максимальной скоростью. 
Эти компоненты, хотя и взаимосвязаны, требуют разных методик разви-

тия и проявляются в различных ситуациях спортивного поединка. Следует осо-
бо подчеркнуть, что скорость реакции составляет фундаментальную основу 
психомоторного акта, во многом предопределяя успешность выполнения как 
атакующих, так и защитных действий в условиях реального противоборства. 

На дистанции поражения любая неожиданная и быстрая атака достигнет 
цели. В штурмовом бою первый удар, проводимый за пределами поля пора-
жения, скорее всего, не достигнет цели. Однако если он будет выполняться 
в связке из двух и более ударов, то все последующие удары станут неотбивае-
мыми, даже если противник легко парирует первый удар, все остальные удары 
окажутся для него поражающими. 

В последние годы на различных соревнованиях по спортивным едино-
борствам существенно возросла плотность боевых действий на ринге, то есть 
количество выполняемых в поединке передвижений, защит, обманных дейст-
вий и ударов. В этой связи повышенные требования предъявляются к уровню 
развития у рукопашников моторных качеств. 

Следует отметить важную особенность ударов боксеров или рукопашни-
ков: величина ударов руками в значительной степени зависит от вложения в 
них массы тела, что снижает скорость, а значит и плотность атакующих дейст-
вий. 

По мере роста мастерства бойцов наблюдается четкая тенденция: удель-
ный вес рук в общей ударной активности возрастает, тогда как у начинающих 
спортсменов преобладают удары ногами. Этот феномен имеет простое объяс-
нение - новички, испытывая психологический дискомфорт в ближнем бою, 
инстинктивно стараются сохранять дистанцию, что приводит к хаотичным, тех-
нически несовершенным ударам ногами, часто выполняемым скорее для види-
мости, чем для реального воздействия [2]. 

Совершенно иная картина наблюдается у подготовленных бойцов. Их 
удары ногами отличаются не только технической чистотой, но и эффективной 
биомеханической согласованностью, когда движение трансформируется 
в мощный импульс за счет слаженной работы всех звеньев кинетической цепи. 
Особого внимания заслуживает показатель энергосбережения при работе ру-
ками, который остается стабильно высоким независимо от уровня подготовки. 
Это свидетельствует о том, что даже на начальных этапах обучения бойцы 
достаточно быстро осваивают принципы экономичного ведения поединка. 

Любопытно, что у спортсменов с трехлетним стажем подготовки наблю-
дается способность наращивать интенсивность атак без ущерба для техничес-
кого исполнения. Вероятно, это становится возможным благодаря двум взаи-
мосвязанным факторам: отточенной технике и развитой нейромышечной коор-
динации. 
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Эти научные данные легли в основу концепции активной самообороны, 
где ключевым принципом становится агрессивная наступательная тактика. 
В реальном противостоянии, в отличие от спортивного поединка, просто нет 
времени на постепенное развитие атаки или тактические маневры - решающее 
значение приобретает способность мгновенно переходить к решительным 
действиям. Каждая атака должна быть подобна взрыву - внезапной, мощной 
и предельно концентрированной. 

Практический опыт подтверждает: при правильном подходе даже чело-
век без специальной подготовки может успешно противостоять более силь-
ному и технически подготовленному противнику. Главное - понимание базовых 
принципов реального боя и умение применять их в критической ситуации. 

Проведенное исследование двигательных реакций в контексте самообо-
роны убедительно демонстрирует: физиологические механизмы реагирования 
на угрозу не являются абстрактной категорией — они становятся решающим 
фактором при юридической оценке правомерности защиты.  

Наши данные подтверждают, что в условиях внезапной агрессии двига-
тельные ответы человека существенно отличаются от действий в контроли-
руемой обстановке. Это проявляется в сокращении времени реакции, упроще-
нии двигательных паттернов и преобладании автоматизированных защитных 
реакций над осознанным контролем. 

Крайне важно подчеркнуть: существующие правовые критерии необходи-
мой обороны зачастую игнорируют ключевой аспект — биологическую невоз-
можность "идеального" соответствия действий обороняющегося кабинетным 
представлениям о соразмерности.  

Как показал анализ, в момент непосредственной опасности двигательная 
реакция определяется не столько рациональным выбором, сколько комплек-
сом психофизиологических факторов: от индивидуальных особенностей нейро-
мышечной регуляции до глубины стрессового воздействия. 
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Важной частью в развитии культуры общества, образования, самореали-
зации является физическая подготовка. В настоящее время Россия претерпе-
вает значительные изменения в развитии молодежи, культуре воспитания и об-
разования, что является следствием технического прогресса в стране. Такие 
изменения, безусловно, отражаются и на системе образования, а также к тре-
бованиям, предъявляемым к курсантам и абитуриентам, поступающим в выс-
шие учебные заведения (далее - ВУЗ) МВД России.  

Физическая подготовка, ее организационное построение и проведение за-
нятий среди курсантов и слушателей в ВУЗах МВД России основывается на раз-
личных нормативных правовых актах, в том числе приказе МВД России № 44 от 
02.02.2024 г. «Об утверждении Порядка организации подготовки кадров для 
замещения должностей в органах внутренних дел Российской Федерации», 
федеральный закон от 04.12.2007 № 329 «О физической культуре и спорте 
в Российской Федерации», приказ Министерства спорта РФ от 24.10.2012 г. № 
325 «О методических рекомендациях по организации спортивной подготовки 
в Российской Федерации» и другие. 

Так, приказ Министерства спорта РФ от 24.10.2012 г. № 325 «О мето-
дических рекомендациях по организации спортивной подготовки в Российской 
Федерации» предназначен для оказания методической помощи учебным учре-
ждениям в рамках организационного построения занятия: рекомендации по 
заполняемости групп; требования, предъявляемые к организациям, осущест-
вляющим физическую подготовку; требования к процессу спортивной подго-
товки и т.д. [1]. 

Физическая подготовка – это один из наиболее важных аспектов повсе-
дневной жизни сотрудников полиции, основанных на своевременном и быст-
ром реагировании, признанная развить среди них определенные физические 
навыки и умения в различных условиях. Физическая подготовка курсантов 
и слушателей, высококвалифицированных специалистов помогает развивать 
эти умения и навыки, чтобы в дальнейшем с легкостью их применять.  

Физическая подготовка, физическая культура и спорт в целом рассматри-
вается как существенный способ подготовки сотрудников органов внутренних 
дел, развитию в них умений и навыков в применении физической силы, спе-
циальных средств и огнестрельного оружия в отношении правонарушителей 
[2].  

Одним из главных аспектов в России является физическая культура об-
щества и личности. В связи с этим необходимо переосмысление подходов 
к проведению занятий среди курсантов и слушателей по физической подго-
товке, разработка новых программ обучения, которые станут более эффектив-
ными для работы с детьми, а также помогут будущим сотрудникам полиции 
выполнять возложенные на них обязанности быстро и ловко. 

Физическая подготовленность курсантов и слушателей является неотъем-
лемой частью их профессиональной деятельности, которую они осуществляют, 
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выполняя поставленные задачи и цели на службе в органах внутренних дел. 
В связи с этим требуется постоянная разработка, анализ и реализация новых 
приемов, методов и подходов к организационному построению занятий по фи-
зической подготовке, в том числе к огневой и тактико-специальной подготовке.  

Многие исследователи считают, что необходимо уделить особое внимание 
разработке новых программ обучения, которые будут не только соответство-
вать требованиям нормативным правовым актам и методическим рекоменда-
циям, но и прививать интерес к физической культуре и спорту, а также вызы-
вать у обучающихся эмоциональный интерес, что приведет к эстетическому 
развитию личности, формированию спортивных способностей и здорового 
образа жизни [3]. Таким образом, для более качественной организации необ-
ходимо постоянно обновлять рабочие программы и учебные планы проведе-
ния занятий в целях совершенствования подготовленности курсантов при ока-
зании физической силы в отношении задерживаемого лица. 

Одной из первостепенных задач в обучении курсантов и слушателей яв-
ляется развитие у них профессиональных качеств для действий в особых усло-
виях, в экстремальных ситуациях и в обычной жизни, что подтверждается 
необходимостью изменения и внедрения новых методов, подходов к курсан-
там. Профессиональная готовность курсантов должна достигать высокого уров-
ня – именно для этого необходимо рассмотреть новые подходы к обучению 
физической подготовки среди обучающихся. 

Так, нами предлагается подобрать специальные упражнения, приближен-
ные к условиям реальности, благодаря которым обучающиеся смогут в даль-
нейшем четко и грамотно осуществлять возложенные на них функции. 

Второй метод эффективного получения курсантами и слушателями знаний, 
умений и навыков в физической подготовке – работа в различных группах, 
определяемых не только самими курсантами, но и преподавателем. В ходе 
использования такого метода преподавателями лицо, выполняющее боевые 
приемы борьбы, будет подбирать себе напарника не только по личностному 
интересу, схожему телосложению, росту, но и сможет научиться в ходе выпол-
нения возложенных на него обязанностей задерживать лицо и применять к не-
му физическую силу, не равного по различным морфологическим и функ-
циональным признакам (рост, вес, мышечная сила и т.п.). 

Еще одним из важных подходов к обучению является внедрение новых 
технологий в программу обучения, позволяющих курсанту, находится в усло-
виях экстремальной ситуации. Например, с использованием виртуальных оч-
ков, курсант может погрузиться в конкретную обстановку, вследствие чего 
упражнения будут выполняться в условиях реальности, тем самым курсанты 
(слушатели) начнут самостоятельно подбирать необходимый комплекс дейст-
вий для задержания преступника. 

Немаловажным аспектом выдвигается индивидуальный подход к обуче-
нию курсантов на учебных дисциплинах по физической подготовке. А.Н. Ак-
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сенова в своей работе обращает внимание, что индивидуализация обучения 
считается одной из актуальных проблем в педагогической практике. Безуслов-
но, с этим нельзя не согласиться, однако концентрировать внимание препода-
вателя на индивидуальных способностях курсанта (слушателя) представляется 
несколько затруднительным. При этом, преподавателям необходимо обладать 
достаточно большим количеством методов, средств и приемов к индивидуаль-
ному подходу обучающихся. При использовании данного подхода мы можем 
выделить как плюсы, так и минусы. Курсанты (слушатели) во время своего обу-
чения, как известно, сдают необходимые упражнения на ловкость, силу, 
выносливость и др., в том числе и боевые приемы борьбы.  

Для оценивания выполненных упражнений преподавателями использует-
ся перечень среднестатистических нормативов. Исходя из этого, можно 
выделить один из таких минусов, как отсутствие у обучающегося к совершенст-
вованию своей физической подготовленности, возможности профессиональ-
ного роста и карьеры в спорте. Используя подход индивидуализации препода-
вателю необходимо обладать высоким уровнем практических и теоретических 
знаний и умений, большим объемом методов и средств работы с обучающи-
мися, а также иметь высокую мотивацию и способность мотивировать курсан-
тов (слушателей). Таким образом, преподавателю при данном подходе следует 
учитывать комплекс как личностных качеств, так и физических качеств каждого 
ученика. 

Помимо физической подготовленности курсантов (слушателей) перед об-
разовательными учреждениями стоит еще одна не менее важная задача – 
обучение, способствующее развить всестороннее мышление будущих сотруд-
ников органов внутренних дел. Способность развивать интеллектуальные спо-
собности на занятиях по физической подготовке позволит курсантам (слуша-
телям) успешно и быстро принимать решения по задержанию преступника 
в сложных и непредвиденных ситуациях. 

Так, А.Г. Галимова ставит во внимание такой подход в совершенствовании 
проведения занятий по физической подготовке, как тема проблемного обуче-
ния. Разбирая подробнее проблемное обучение, следует отметить, что данный 
подход не является новым педагогическим явлением, данная технология 
появилась еще в 1920-х годах. Перед преподавателями всегда стоит проблема 
организационного построения занятия, чтобы привлечь обучающихся к заня-
тиям, вызвать определенный интерес. Именно для этого и предлагается 
использовать проблемное обучение. 

Суть проблемного обучения нами представляется в следующем: препо-
давателю необходимо придумать и поставить перед курсантами (слушателями) 
такую задачу, которая вызовет физические, интеллектуальные сложности на 
пути ее решения. В рамках данного подхода курсант выполняет не привычные 
для него задания, а требующие определенных навыков и умений, которыми 
обучающийся еще не обладает. Такой подход позволяет задействовать не 
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только двигательную, но и умственную деятельность. Однако при организации 
занятия по физической подготовке преподавателям необходимо знать, что не 
каждому ученику подойдет проблемное обучение. 

Исходя из вышесказанного, можем подвести следующие итоги: в системе 
образования происходят значительные изменения и, с учетом развития страны, 
необходимо постоянно совершенствовать организационное построение заня-
тий по физической культуре. Наиболее актуальными в проведении занятий по 
физической подготовке среди курсантов являются применение методов игро-
вой деятельности, моделирование различных ситуаций в парах и группах, что 
активно используется на данный момент. Нами предлагается усовершенст-
вовать организацию и проведение занятий в целях повышения профессиональ-
ных качеств у будущих сотрудников органов внутренних дел. 

 
Литература 

 

1. Губенков А. О., Иноземцев С. В., Николаев С. А. Роль и значение физической 
подготовки в жизни человека // Наука-2020. 2023. № 2(63). С. 84-91. URL: 
http://nauka-2020.ru/NM_2(63)2023.pdf (дата обращения 18.09.2025).  

2. Хрыков И. С. Роль и место спорта в жизни и здоровье человека // 
Наука2020. № 7 (52). 2021. С. 138-141. URL: http://nauka-2020.ru/MKN_7(52)2021.pdf 
(дата обращения 18.09.2025). 

3. Чернышев С. Г. Анализ спортивного травматизма во время подготовки 
сотрудников полиции. Профилактика и методы решения // Наука-2020. № 4 (65). 
2023 226-231. URL: https://www.elibrary.ru/item.asp?id=67989787 (дата обращения: 
19.09.2025). 

  



Автономия личности                                                                                      № 4 (37) 2025 

111/129 

УДК 61 
 

ЗДОРОВЬЕ ЧЕЛОВЕКА КАК НЕПРЕХОДЯЩАЯ ЦЕННОСТЬ 
 

HUMAN HEALTH AS AN ENDURING VALUE 
 

Овчинников Юрий Дмитриевич 
кандидат технических наук, доцент 

кафедра биохимии и биомеханики и естественнонаучных дисциплин 
Кубанский государственный университет физической культуры,  

спорта и туризма 
г. Краснодар, Россия 

Ovchinnikov Yuri Dmitrievich 
Ph.D, associate professor 

Department of Biochemistry and Biomechanics and Natural Sciences 
 Kuban State University of Physical Culture, Sports and Tourism 

Krasnodar, Russia 
  

Ермоленко Любовь Васильевна  
учитель физической культуры 

Многопрофильная гимназия федеральной территории «Сириус»  
Краснодарский край, Россия 

Ermoolenko Lyubov Vasilievna 
 physical education teacher 

Multi-disciplinary gymnasium of the federal territory "Sirius" 
Krasnodar Region, Russia 

 
Глебов Михаил Юрьевич,  

учитель физической культуры 
Многопрофильная гимназия федеральной территории «Сириус»  

Краснодарский край, Россия 
Glebov Mikhail Yuryevich 

physical education teacher 
Multi-profile Gymnasium of the Federal Territory "Sirius" 

Krasnodar Region, Russia 
 

Аннотация. Авторы рассматривают здоровье человека как непреходящую 
ценность в разных компонентах вместе с учениками многопрофильной гимназии. 
Представлены уровни ценности здоровья и факторы здорового образа жизни: здо-
ровое питание, крепкий сон, отказ от курения и алкоголя, занятия физкультурой. 
Каждый человек способен отказаться от вредных привычек и изменить образ 
жизни. 

Abstract. The authors consider human health as an enduring value in different 
components together with students of a multidisciplinary gymnasium. The levels of health 
value and factors of a healthy lifestyle are presented: healthy nutrition, sound sleep, 
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quitting smoking and alcohol, physical education. Each person is able to give up bad habits 
and change their lifestyle. 

Ключевые слова: здоровье человека; здоровый образ жизни; факторы здо-
ровья; физическая культура; общеобразовательная школа; разговор о важном. 

Keywords: human health; healthy lifestyle; health factors; physical education; 
comprehensive school; conversation about important things. 

 
Мы часто слышим термин «здоровье» и читаем разную научную трактовку 

в научной литературе [1,2]. 
Научился ли человек ценить свое здоровье? Такой вопрос был задан уче-

никам 8- 9 классов в цикле тем «Разговоры о важном». Ответы были различны 
и главное в них то, что самое главное в жизни человека его здоровье. Научно-
методологическая концепция была построена в формате «Здоровье человека 
можно рассматривать как непреходящую ценность». Здоровье занимает 
верхнюю ступень на иерархической лестнице ценностей и является основным 
условием жизнедеятельности человека(таблицы № 1,2).  

Таблица № 1  
Уровни ценности здоровья 

1. Биологический.  
изначальное здоровье, 
саморегуляцию организма, 
регуляцию физиологических 
процессов и максимальную 
адаптацию. 

2. Социальный.  
3. Здоровье как мера 
социальной активности 
человека 
 

4. Личностный 
(психологический). 
Здоровье как отрицание 
болезни в смысле её 
преодоления. 
 

 
Таблица № 2  

Понимание здоровья во взаимозависимых факторах. 
Универсальность Долгосрочность Потенциал 

организма 
Основа 

для полноценной 
жизни 

Удовлетворение 
потребностей. 

Обеспечение долгой и активной жизни. 

 
Следует отметить, что здоровье влияет на развитие общества и жизнедея-

тельность человека: от биологического существования до удовлетворения ду-
ховных потребностей [3]. Состояние здоровья может ухудшаться постепенно, 
поэтому его воспринимают как ресурс, который можно длительно использо-
вать для получения других жизненных благ[4].  

Системные составляющие здоровья: 
- Здоровье позволяет человеку реализовать свои физические, духовные 

и социальные возможности, в соответствии с индивидуальным потенциалом.   
- Здоровье помогает в реализации планов, успешно решать основные 

жизненные задачи, преодолевать трудности и физические перегрузки.  
- Здоровье как необходимая предпосылка для удовлетворения мате-

риальных и духовных потребностей. 
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- Здоровье – фактор участия в производственной, социальной, эконо-
мической, научной, культурной и других видах деятельности.   

- Здоровье как фактор активной и долгой жизни при внедрении здо-
ровьесберегающих технологий. 

- Здоровье- это Здоровый образ жизни! 
Здоровый образ жизни как практикоориентированной формат для еже-

дневного соблюдения (таблица№3). 
Таблица № 3  

Факторы здорового образа жизни человека 
1.здоровое 

питание 
2.крепкий 

сон 
3.Позитивное 
настроение в 
социальном 

пространстве 

4.занятия 
физкультурой 

5.отказ от курения 
и алкоголя 

 

 
В процессе обсуждения ученики выделили пять важных шагов в здоровом 

образе жизни с аналогией пяти пальцев на руке, ранжировав факторы по сте-
пени важности для себя. Какие еще факторы влияют на здоровье человека? 
Окружающая среда, наследственность и лечение человека на основании совре-
менной медицины. Как изобразить эти важные слова для визуального восприя-
тия с учетом влияния интернет-коммуникаций на подростков[5]. 

Была предложена инфографика факторной взаимосвязи в здоровьесбе-
режении человека (Рис.1). 

 

 
Рис.1. Компоненты здоровья 

 
Следует отметить, что правильное питание улучшает функциональность 

организма — от физической работоспособности до умственной деятель-ности 
(таблица № 4). Рацион должен быть разнообразным и содержать в оптималь-
ном количестве белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные вещества, 
а также пищевые волокна. Необходим баланс получаемой и потребляемой 
энергии: человек получает больше энергии, чем расходует, то есть потребляет 
больше пищи, чем необходимо, появляется лишний вес. 
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Таблица № 4  
Рацион здорового питания с полезными продуктами 

фрукты овощи продукты из 
цельных злаков 

морепродукты, Вода 
Рассчитайте суточную 
норму жидкости = Вес 

(в кг) * 30 (мл). 
 

помогают предотвратить сахарный диабет, ожирение, некоторые формы рака, сердечно-
сосудистые заболевания, включая инфаркт и инсульт 

 
Соки полезны, но больше все же лучше потреблять чистой воды. 
Проблема лишнего веса в детском возрасте актуальна и данный факт под-

тверждают научные исследования, но не все родители понимают проблему и 
готовы с ней работать [6].  

Краснодарский край по детскому ожирению входит пятерку лидеров. 
Лишний вес не только лишает человека привлекательности, но и приводит 

к серьезным заболеваниям: гормональные нарушения, диабет, изменения ра-
боты почек, печени, нарушения иммунной системы. Лишний вес крайне нега-
тивно сказывается на самооценке человека и его социальной адаптации[7]. 

Школьникам было предложено оценить массу своего тела по формуле 
ИМТ (индекс массы тела) = масса тела : (рост  ×  рост) 
(масса тела – в килограммах, рост – в метрах). 

Результаты: 18,8 – 24,9 – нормальный вес; 25,0 – 29,9 – избыточный вес; 
30,0 и более – ожирение. Поручив результат необходимо было оценить свое 
состояние и разработать режим питания с учетом индивидуальных возмож-
ностей организма. Было предложено обменяться вкусными, простыми в приго-
товлении рецептами для повышения мотивации поддержания здорового пита-
ния. 

Сон расслабляет организм человека после умственных и физических пере-
грузок. У каждого человека своя индивидуальная норма сна, но средняя норма 
для организма считается 7-8 часов в сутки. Ученые считают, что недостаточный 
сон может привести к ухудшению памяти, снижению внимания, рассеяннос-
ти, раздражительности, преждевременному старению, ухудшению состояния 
кожи и волос, повышению риска развития ожирения и сердечно-сосудистых за-
болеваний[8]. Восстановление организма с помощью сна возможно если чело-
век подготовит помещение для качественного сна: проветренное, чистое поме-
щение, тишина и темнота. После пробуждения не все дети выполняют зарядку. 
Необходимо активизировать организм после пробуждения для создания бод-
рого состояния на весь день. Данный постулат не все осознают и в этом главная 
проблема, так же как не все любят уроки физической культуры(таблица- № 5). 
Уроки физкультуры нельзя придумать, существует образовательный стандарт, 
а вот индивидуальный комплекс утренней зарядки возможно вместе с 
друзьями, сделав оздоровительным модным трендом. 
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Таблица № 5 

Уровень физического развития человека в биомеханических показателях 
показатели телосложения развитие физических качеств 

рост масса тела осанка силы быстрота выносливость 

объёмы и 
формы 

отдельных 
частей тела 

величина 
жироотложения 

Соотношение 
длины частей 

тела 

гибкость ловкость координация 
движений 

 
Как показывает практика занятия физкультурой положительно влияют на 

психическое здоровье – снижают стрессовые реакции, тревожность. В процессе 
выполнения физических упражнений формируется красивая осанка, подтяну-
тое, спортивное тело [9]. Двигательная активность является необходимой 
частью здорового образа жизни. Регулярное выполнение физических упражне-
ний дисциплинирует, повышает внимание и работоспособность. Для увеличе-
ния двигательной активности полезно ходить пешком. 

Курение является самой распространённой вредной привычкой, пагубно 
влияющей на организм человека. Среди всех форм курения популярность у мо-
лодежи получили вейпы, которые по мнению многих ученых несут опасность 
уже вначале этого красивого увлечения (таблица № 6). 

 
Таблица № 6 

Виды болезней, возникающие  от курения сигарет. 
Хроническая 

одышка 
хронического 

бронхита 
рак ротовой 

полости 
рак 

желудка 
Изменение 

репродуктивной 
функции 
мужчин, 
женщин 

Морщины 

артериальной 
гипертонии, 

бронхиальной 
астмы 

рак гортани рак 
пищевода 

Дым вреден 
беременным, 

детям 

Желтый 
цвет зубов 

инфаркта 
миокарда, 

инсульт 

рак легкого рак глотки рак 
печени. 

Ухудшение 
иммунной 
системы 

Ухудшение 
зрения 

 
Какой красивой бы ни была увиденная реклама надо думать, что будет со 

своим организмом. Нельзя поддаваться на уговоры попробовать или даже 
угрозы. Необходимо поставить себе психологическую установку запрет на ку-
рение, наркотики. Это яд для организма и травить свой организм не буду как 
бы меня не уговаривали. 

В процессе урока был проведен педагогический эксперимент. Учеников 
попросили назвать пословицы и поговорки и увидели затруднения. Назвали 
только две «В здоровом теле – здоровый дух», «Здоровье за деньги не ку-
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пишь». В награду давалась конфета. Этот факт подтверждает, что мало забо-
тимся о своем здоровье и реальном образе жизни. Из поколения в поколения 
передавалась народная мудрость с целевой установкой через пословицы и по-
говорки. Мы читаем словесные выражения в интернете и не всегда задумы-
ваемся о их социальной значимости. Здоровье не модное платье, а ощущение 
телесно-духовного развития человека [10]. 

Заключение. Здоровье как непреходящая ценность важная тема для под-
растающего поколения. Именно в детском периоде жизни формируются не 
только физические качества, но и вредные привычки, которые могут сопро-
вождать весь период жизни. Длинный или короткий будет период жизни будет 
надо думать ежедневно, выстраивая модель индивидуального личного здо-
ровья. Проведите необычный урок физической культуры в своей общеобра-
зовательной школе пусть он будет посвящен разговору о важном- здоровью 
человека как непреходящей ценности среди всех ценностей.  Оно передается 
из поколения в поколение и надо сберечь здоровье, чтобы рождалось здо-
ровое поколение. 
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Аннотация. В данной статье рассматривается потенциал бокса как эффек-

тивного инструмента социально-педагогического воздействия на молодежь груп-
пы риска. Анализируются ключевые механизмы влияния спортивной дисциплины на 
формирование личности, развития социальных качеств и навыков и коррекцию 
девиатного поведения. На основе теоретического анализа делается вывод о том, 
что бокс, интегрированный в учебный процесс, способствует социальной инте-
грации, повышению самооценке и выработке просоциальных моделей поведения 
подростков. 

Abstract. This article examines the potential of boxing as an effective tool for social 
and pedagogical impact on at-risk youth. The key mechanisms of the influence of sports 
discipline on personality formation, the development of social qualities and skills, and the 
correction of deviant behavior are analyzed. Based on the theoretical analysis, it is 
concluded that boxing, integrated into the educational process, promotes social 
integration, increases self-esteem and the development of prosocial behaviors of 
adolescents. 

Ключевые слова: бокс; социально-педагогическая работа; молодежь группы 
риска; девиантное поведение; физическое воспитание. 

Keywords: boxing; social and pedagogical work; youth at risk; deviant behavior; 
physical education. 

 
Введение. Проблема работы с молодежью группы риска, склонной к асо-

циальному и девиантному поведению, остается одной из наиболее актуальных 
проблем в современной педагогике и социальной работе. 

К «группе риска» принято относить молодых людей, которые в силу раз-
личных социальных, психологических и экономических обстоятельств более 
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других подвержены негативным внешним воздействиям со стороны общества 
и его криминальных элементов. К их основным проблемам относятся: 

o Низкая самооценка и отсутствие жизненных перспектив. 
o Повышенный уровень агрессии и неумение управлять эмоциями. 
o Отчужденность от общества, недоверие к институтам власти и взрос-

лым. 
o Проблемы с физическим здоровьем и отсутствие полезных привычек. 
o Влияние асоциальных групп. 
Бокс ошибочно воспринимается как исключительно агрессивный и жесто-

кий вид спорта. Однако его глубинная суть заключается в прямо противополож-
ном — в жесткой дисциплине, самоконтроле и уважении к сопернику. Аспекты, 
которые делают бокс мощным педагогическим инструментом: 

1. Дисциплина и режим. Занятия боксом требуют строгого соблюдения 
режима: регулярные тренировки, правильное питание, отказ от вредных при-
вычек. Для подростка, чья жизнь хаотична, этот структурированный уклад ста-
новится опорой, формирующей ответственность и организованность. 

2. Канализация агрессии. Подростковая агрессия — это часто следствие 
нереализованной энергии и фрустрации. Бокс предоставляет легитимный и бе-
зопасный (благодаря четким правилам и защитной экипировки) способ выплес-
нуть негативные эмоции. Агрессия, направленная в русло спортивного поедин-
ка, трансформируется в здоровую соревновательность. 

3. Развитие самоконтроля и эмоционального интеллекта. Бокс — это не 
драка, а стратегия. Успех в ринге зависит от способности мыслить, контроли-
ровать свои действия и предугадывать действия соперника. Это учит подростка 
управлять гневом, страхом и волнением, что напрямую проецируется на жиз-
ненные ситуации вне зала. 

4. Физическое развитие и здоровье. Систематические тренировки укреп-
ляют организм, развивают координацию, скорость реакции и выносливость. 
Улучшение физической формы напрямую влияет на самооценку и психологи-
ческое состояние. 

5. Уважение и социальное взаимодействие. Культура бокса основана на 
уважении: к тренеру (как к наставнику), к сопернику (рукопожатие до и после 
боя), к правилам. В боксерском зале («тренировочном ринге жизни») подрос-
ток учится выстраивать конструктивные отношения в коллективе, основанные 
на взаимопомощи (работа в парах) и субординации. 

6. Повышение самооценки и формирование жизненных целей. Преодо-
ление физических нагрузок, освоение новых приемов, участие в соревнованиях 
— все это дает подростку ощущение компетентности и успеха. У него появ-
ляется конкретная цель (сдать норматив, выиграть бой), что формирует це-
леустремленность и волю к победе. 
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Традиционные методы часто оказываются недостаточно эффективными 
в условиях отсутствия доверия со стороны подростков, их негативного опыта 
взаимодействия с субъектами социально-педагогической сферы. 

В этой связи все большую значимость приобретают нестандартные методы 
воздействия, среди которых особое место занимает социально-педагогическая 
деятельность. Бокс, как вид спорта, обладающий глубокой философией и стро-
гими внутренними правилами, представляет собой уникальный ресурс для ре-
шения широкого спектра социально-педагогических задач. 

Молодежь группы риска – это категория молодых людей, которые в силу 
различных обстоятельств (социальных, экономических, семейных, психоло-
гических) более подвержены негативному внешнему влиянию и имеют высо-
кую вероятность совершения правонарушений. Для них характерны: низкая 
самооценка и неуверенность в себе, потребность в признании и самореализа-
ции, высокий уровень нереализованной энергии и агрессии, сложность с кон-
тролем и дисциплиной, а также недостаток позитивных ролевых моделей и 
авторитетных наставников. 

В общественном сознании бокс часто ассоциируется исключительно агрес-
сией и насилием. Однако в контексте социально-педагогической работы он рас-
крывается с совершенно иной стороны. Его потенциал заключается в строгой 
дисциплине и системе ценностей, которые исторически присущи этому виду 
спорта. 

Бокс представляет собой легитимный и структурированный выход для не-
гативной энергии и агрессии. Вместо беспорядочных драк на улице подросток 
учится применять силу в строго регламентируемых условиях по определенным 
правилам. Тренировка – это физическая и эмоциональная разрядка, после кото-
рой снижается общий уровень напряжения и тревожности [1, с. 23]. 

Бокс – это не хаотичная драка, а сложный и строго регламентированный 
вид спорта. Выполнение команд тренера, работа на снарядах, соблюдение ре-
жима тренировок и спаррингов приучают к дисциплине. Важнейший навык, 
который вырабатывается на ринге – это контроль над своими действиями 
и эмоциями. Гнев и ярость, не направленные в техничное русло, приводят 
к быстрому истощению и проигрышу.  

Достижения в боксе ощутимы и конкретны: освоил новый удар, выдержал 
сложный спарринг, улучшил физическую форму. Это дает моментальную обрат-
ную связь и чувство уверенности. Для молодого человека, который привык 
к неудачам в учебе или социальной жизни, успех в спорте становится мощным 
ресурсом для формирования позитивной концепции личности. 

Философия классического бокса глубоко уважительна. Боксеры приветст-
вуют друг друга до и после боя, благодарят за спарринг. Тренер является непре-
рекаемым авторитетом, а соперник – не враг, а партнер, который помогает тебе 
расти. Это формирует у подростков, часто не знающих уважения в этой среде, 
понимание этих ключевых ценностей. 
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Чтобы бокс реализовал свой позитивный потенциал, а не усугубил пробле-
мы, его интеграция в социально-педагогическую работу должна отвечать ряду 
условий: 

1. Ключевая роль тренера-педагога. Тренер должен быть не только спе-
циалистом в боксе, но и педагогом, психологом, наставником, способным уста-
новить доверительный контакт и стать авторитетом, основанным на уважении, 
а не на страхе. 

2. Акцент на воспитательной составляющей. В процессе тренировок необ-
ходимо постоянно акцентировать внимание на таких ценностях, как честность, 
уважение, трудолюбие, важность образования. 

3. Безусловное соблюдение правил безопасности. Использование всей 
необходимой экипировки, контроль за спаррингами, дозирование нагрузок. 

4. Вовлечение в положительную социальную среду. Занятия в секции 
должны стать для подростка альтернативой улице, предоставив ему новый круг 
общения, ориентированный на здоровый образ жизни [2, с. 77]. 

Боксерский зал становится положительной средой, микросоциумом, где 
действуют свои справедливые правила, где ценят труд и упорство, а не агрес-
сию и власть. Здесь подросток попадает в круг целеустремленных сверстников 
и обретает настоящего наставника в лице тренера, который часто выполняет 
функции психолога и социального педагога. 

Чтобы бокс реализовал свой педагогический потенциал, его интеграция 
в работу с молодежью должна быть выстроена. Ключевой фигурой является 
тренер. Это должен быть не только специалист по технике бокса, но и педагог, 
психолог, способный установить эмоциональный контакт, стать авторитетом 
и ролевой моделью. Его задача – акцентировать внимание не на силе удара, 
а на силе характера, дисциплины и ума. 

Для создания безопасной среды необходимо строгое соблюдение правил 
безопасности: использование всей необходимой экипировки (шлем, капа, пер-
чатки), контроль со стороны тренера за спаррингами, недопущение «выяснения 
отношений» на ринге. Акцент должен быть на технике и тактике, а не на нокау-
тировании соперника [3, с. 33]. 

Формирование спортивных навыков в процессе тренировок происходит 
посредством механизма условных рефлексов, базирующегося на врожденных 
двигательных способностях индивида. Двигательная память, как одна из форм 
человеческой памяти, характеризуется усвоением движений через многократ-
ные повторения. В контексте бокса, где спарринги в перчатках оказывают су-
щественное психологическое воздействие, многократное повторение и отра-
ботка технико-тактических действий в рамках тренировочного процесса являет-
ся обязательным.  

Психологические аспекты подразумевают работу над мотивацией, концен-
трацией, управлением стрессом и уверенностью в себе. Кроме того, важно 
обращать внимание на рекомендации по питанию, для того чтобы обеспечить 
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оптимальную физическую форму спортсменам этой возрастной категории. Кор-
ректное питание предполагает употребление белка для восстановления мышц, 
углеводов для получения энергии и полезных жиров для поддержания общего 
состояния здоровья. Также необходимо употреблять достаточное количество 
воды для поддержки гидратации». 

Совершенствование технико-тактического мастерства — это значит прово-
дить тренировку на различных снарядах и с помощью различных средств. К ним 
можно отнести имитационную работу у зеркала, работа с партнером без перча-
ток, работа на лапах, работа на снарядах, работа на «геометрических фигурах» 
и др.  

В настоящее время массовое распространение юношеского бокса и воспи-
тание в дальнейшем из юных боксеров спортсменов высокого класса предъяв-
ляют высокие требования к высококвалифицированному тренерскому составу, 
его профессиональному педагогическому мастерству. В связи с этим современ-
ному детскому тренеру, чтобы его ученики добивались успеха в боксе, необхо-
димо применять самые прогрессивные методы спортивной тренировки, по-
стоянно изучать передовой опыт науки и практики, осмысленно и творчески 
подходить к учебнотренировочному процессу, используя новые технологии 
в практической деятельности с юными боксерами [4, с. 4]. 

Комплексный подход в тренировках является частью более широкой про-
граммы. Эти комплексы упражнений нацелены на достижение уровня бес-
сознательного применения отточенной техники и тактики в бою, а также на 
развитие способности к быстрому принятию решений и сохранению энергии на 
протяжении всего поединка. 

Участие в соревнованиях (на соответствующих уровнях) важно для форми-
рования спортивного характера, обучения правильному отношению к победам 
и поражениям. Однако соревновательный элемент должен быть дозирован 
и не стать источником чрезмерного стресса. 

В процессе обучения и совершенствования навыков в боксе, подросток 
сталкивается не только с встречными ударами соперника, но и с другими аспек-
тами. Основной проблемой, с которой могут возникать трудности у подростка, 
относящийся к категории риска, является желание отдыхать и проводить время 
с друзьями. Во время тренировочного лагеря, ребенок зачастую полностью по-
гружен в процесс. И соответственно это накладывается определенные ограни-
чения на воспитанника.  

Подводя итог, хочется отметить то, что работа с молодежью категории рис-
ка — это всегда кропотливая работа тренерского состава, имеющая много под-
водных камней. Но зачастую дети из этой группы относятся к семьям с неболь-
шими доходами, и мотивация у данного спортсмена намного больше, чем у ре-
бенка, который растет в полной семье с необходимым достатком. 
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Аннотация. В настоящей статье рассмотрены специфические черты, прису-

щие такому явлению как параолимпийский спорт. Автор подчеркивает, что эмо-
циональное состояние спортсменов-паралимпийцев играет главную роль в про-
цессе достижения ими высоких результатов. Помимо этого в данной работе оха-
рактеризованы проблемы взаимодействия в области спорта с лицами, имеющими 
заболевания, а также причины этих трудностей. 

Abstract.This article examines the specific features inherent in such a phenomenon as 
Paralympic sport. The author emphasizes that the emotional state of Paralympic athletes 
plays a major role in the process of achieving high results. In addition, this paper describes 
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the problems of interaction in the field of sports with people with diseases, as well as the 
causes of these difficulties. 

Ключевые слова: психология; параолимпийский спорт; особенности спортсме-
нов-паралимпийцев.  

Keywords: psychology; Paralympic sports; characteristics of Paralympic athletes. 
 

Как отмечают многие научные издания, с каждым днём становится все 
больше людей, страдающих различными отклонениями здоровья. Вследствие 
этого перед обществом стоит задача в реабилитации данной категории граж-
дан. Одним из популярных способов адаптации инвалидов является привле-
чение их к физической нагрузке. Так и началось формирование параолим-
пийского спорта. 

Важная особенность паралимпийского спорта это использование именно 
спортивной деятельности по сравнению с лечебной физической культурой или 
занятиями в рамках адаптивного физического воспитания обоснована следую-
щим: 

 психологическое воздействие спортивных игр и соревнований облег-
чает компенсацию физических, психических, социальных изменений личности 
инвалида, нормализуя его социальную значимость, повышая психоэмоцио-
нальную стойкость в условиях стресса; 

 дозированное использование повышенных физических нагрузок при 
занятиях спортом выявляет резервные возможности организма, ускоряя про-
цессы адаптации; 

 повышение коммуникативной активности, социальная поддержка в ус-
ловиях соревнований имеет большое значение как в семейно-бытовой сфере, 
так и в процессе подготовки к трудовой деятельности. Одна из основных 
особенностей Паралимпийских игр, это содержание программы соревнований, 
а именно сами соревнования [1]. 

Адаптивный спорт играет одну из ключевых ролей в воспитании личности 
и формировании поведения, нацеленного на отношение, как к равным, к ли-
цам с инвалидностью, для которых социально-бытовая ориентировка, вхожде-
ние в социум, имеющий собственные стереотипы и критерии, стоят на первом 
месте. 

Адаптивный спорт ставит перед собой в качестве основополагающей цели 
развитие навыков человека и проведение сравнительного исследования по-
средством сопоставления их со способностями людей, имеющих одинаковые 
заболевания. Важно отметить, что первоочередной задачей стоит необходи-
мость правильной дифференциации спортсменов. Параолимпийское движение 
объединяет несколько направлений адаптивного спорта, где участвуют люди: 

— с нарушением зрения (спорт слепых); 
— с нарушениями работы опорно-двигательного аппарата (ПОДА); 
— с нарушениями работы центральной нервной системы (ЦНС); 
— с особенностями интеллектуального развития (спорт ЛИН) [2]. 
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В спорте, участниками которого являются инвалиды, то есть люди с раз-
личными физиологическими недостатками, существует множество направ-
лений. Причём следует отметить, что их список практически не отличаются от 
соревнований, предназначенных для здоровых граждан. Однако отличитель-
ные черты все-таки есть. В основном, они заключаются в закреплении специа-
лизированных правил и регламентов. Также стоит отметить, что итоговое 
определение спортсмена кто или иной группе находится в зависимости от 
факта влияния его отклонения на полученный спортивный результат. 

В связи с наличием психологических особенностей инвалидов, обратим 
внимание на возможность возникновения таких последствий для спортсменов 
как: повышенные уровень тревожности, наступление кризиса, неспособность 
совершить то, или иное упражнение ввиду заболевания, пере избыток эмоций. 
Перечисленные факторы обуславливают за собой необходимость обязатель-
ного привлечения психолога [3]. Однако вследствие специфики характери-
зуемого спорта упомянутый специалист зачастую является не профессиональ-
ным, а смежным либо нередко только начинающим. 

Многие спортсмены с ограниченными возможностями здоровья ощущают 
в своем виде спорта нехватку квалифицированных тренеров, многие из них не 
имеют специального образования или являются волонтерами, желающими 
помочь. Даже спортсмены стран с хорошо организованной системой поддер-
жки спорта инвалидов, например Канада и США, также страдают он нехватки 
тренеров, хотя и тренируются спортсмены с ограниченными возможностями, 
со спортсменами, не имеющими инвалидность. Даже спортсмены Великобри-
тании, страны с богатой историей адаптивного спорта ощущают нехватку тре-
неров для своей команды. По причине ограниченности в тренерском составе 
спортсмены часто вынуждены сами планировать и организовывать свою трени-
ровку, но делают это очень часто не правильно и не корректно, что приводит 
к перетренированности или недоработки определенных элементов и соответ-
ственно не готовности показать хорошие результаты на соревнованиях [1]. 

Психология, раскрывающая особенности взаимодействия с людьми, 
имеющими различные заболевания, является достаточно новым направле-
нием, что вызвано ее этапом зарождения. Этому есть ряд причин. К примеру, 
разница в профессиональном опыте у специалистов, контактирующих с инвали-
дами в спортивной области, помимо этого, минимальное количество исследо-
вательских работ, с которыми можно ознакомиться в свободном доступе. 
Перечисленные обстоятельства влекут за собой последствия, выражающиеся 
в сложности работы со спортсменами-параолимпийцами. 

Стоит сказать о том, что значимым в процессе социальной реабилитации 
лиц с ограниченными возможностями является выбор спортивного направле-
ния, в котором они смогут раскрыть свой потенциал. Анализ научной литера-
туры позволяет прийти к выводу о том, что для каждого спортсмена этот этап 
является важным. Благодаря определению своего предназначения они способ-
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ны добиваться результатов высокого уровня и ставить новые рекорды. Также 
исследователи отмечают, что достижение поставленных целей влияет и на 
характер человека. Он становится более открытым, сдержанным.  

Ученые выделяют основные мотивационные компоненты к занятиям адап-
тивным спортом. К ним относятся:  

 «возможность самореализации и развития»; 

 «стремление побеждать»; 

 «общение»; 

 «удовольствие от занятий физической культурой и спортом»; 

 «стремление к улучшению здоровья», «желание показать детям 
хороший пример»; 

 «желание, как можно дольше продлить молодость и сохранить актив-
ность». 

Также сделаем акцент на том, что проведение систематических трениро-
вок оказывает положительное влияние на формирование внутреннего «Я» 
у спортсменов-параолимпийцев. Посредством осуществления спортивной дея-
тельности на профессиональной основе человек, имеющих отклонение, прио-
бретает особый статус и трудовую занятость, предоставляющей возможность 
получения достойного уровня заработной платы. В связи с чем, делаем вывод 
о том, что профессиональные занятия физической нагрузкой для инвалидов 
играют существенную роль в социальной адаптации [4]. 

Необходимо отметить, что благоприятный социально-психологический 
климат в процессе занятий адаптивным спортом не возникает сам собой, 
в большинстве случаев это заслуга тренера. Благоприятная социально-психо-
логическая среда для занимающихся с ОВЗ создается с помощью правильно 
подобранных средств, методов и подходов к ним в тренировочной и сорев-
новательной деятельности, качественного психолого-педагогического сопро-
вождения и планирования процесса спортивной подготовки [4]. 

Г.Г. Уляева, Б.Б. Раднагуруев и Л.Г. Уляева отмечают, что спортсмены-
паралимпийцы, достигшие высоких результатов, менее замкнуты, проявляют 
эмоциональную стабильность. Их можно охарактеризовать как смелых, уравно-
вешенных, умеющих ставить и достигать реальные цели. Наблюдается тесная 
положительная взаимосвязь между результативностью в соревновательной 
деятельности спортсмена, его самореализацией и социально-психологической 
адаптацией и интеграцией в обществе [5]. 

Важной составной частью в личности спортсмена является понимание то-
го, что необходимо заниматься профессиональной деятельностью. Это, в свою 
очередь, связано с процессом адаптации. Человек, систематически занимаю-
щийся спортом, обязан соответствовать физическим и психологическим крите-
риям, требованиям условий жизнедеятельности. Инвалиды, занимающиеся 
спор том профессионально, имеют статус спорт смена и занятость в сфере тру-
довой деятельности, имея достойную заработную плату. Тогда как большин-
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ство инвалидов не могут реализовать себя в сфере занятости из-за тяжести 
нарушений, и, как отмечают респонденты, выбор профессий в центре занятости 
для данной категории населения невелик. Профессиональные занятия спортив-
ной деятельностью являются фактором успешной социальной адаптации инва-
лида. Спортсмен видит себя успешным членом общества, способным зараба-
тывать своим физическим трудом. Спортивная деятельность – одна их немно-
гих сфер, в которой инвалид может полностью адаптироваться к ее условиям 
и менять эти условия. Адаптивный спорт по своей важности равен спорту здо-
ровых людей. У спортсменов с инвалидностью для объективности результатов 
существует спортивно-функциональная классификация, им присваиваются раз-
ряды и спортивные звания, аналогичные таковым у здоровых спортсменов [4]. 

Таким образом, участие в параолимпийских соревнованиях способствует 
укреплению физической силы и развитию эмоциональной устойчивости, что 
особенно важно для лиц с физиологическими отклонениями. Подчеркнем, что 
участие в соревнованиях вдохновляет их на новые достижения и стремление 
к улучшению результатов, что в свою очередь создает стимул для активной 
жизни и движения вперед. 
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