


самооценки. Участие в спортивных соревнованиях дает возможность 
испытывать положительные эмоции от побед, что укрепляет уверенность в своих 
способностях. Важно отметить, что даже небольшие достижения в спорте могут 
оказывать значительное влияние на общее психоэмоциональное состояние, 
помогая людям чувствовать себя более уверенно в других аспектах жизни [3].

Физическая активность способствует формированию моральных качеств 
через несколько психологических механизмов. Во-первых, занятия спортом 
предоставляют возможность для практики социальных взаимодействий, что 
важно ддя развития таких качеств, как честность, ответственность и 
сотрудничество. Спортсмены учатся работать в команде, что требует от них 
умения учитывать интересы других и ставить общие цели выше личных.

Во-вторых, физическая культура развивает самоконтроль и дисциплину. 
Регулярные тренировки требуют от участников самодисциплины и способности 
к планированию своего времени, что формирует ответственность за собственные 
действия. Процесс преодоления трудностей и неудач в спорте учит людей 
справляться с разочарованиями и принимать вызовы, что является важным 
компонентом формирования стойкости и упорства.

В-третьих, психологический аспект соревнований и достижений 
способствует развитию моральных качеств, таких как уважение к соперникам и 
стремление к честной игре. Спорт требует соблюдения правил и этических норм, 
что формирует у спортсменов понимание важности честности и справедливости 
в отношениях с другими.

Физическая культура играет важную роль в социальной интеграции и 
взаимодействии, создавая платформу ддя общения и сотрудничества между 
людьми. Занятия спортом объединяют людей разных возрастов, 
национальностей и социальных групп, способствуя формированию общих 
интересов и целей. Спортивные мероприятия, такие как турниры и чемпионаты, 
способствуют укреплению связей между участниками и создают ощущение 
принадлежности к команде или сообществу.

Кроме того, физическая культура может служить инструментом для 
преодоления социальных барьеров. Включение людей с ограниченными 
возможностями в спортивные программы помогает им интегрироваться в 
общество и развивать уверенность в себе. Спортивные клубы и организации, 
работающие с различными группами населения, создают условия для 
взаимодействия и формирования толерантности, что способствует улучшению 
социального климата [6].

Существует множество программ и инициатив, направленных на 
воспитание моральных качеств через спорт. Одним из ярких примеров является 
программа «Спорт ддя всех», которая предоставляет возможность заниматься 
физической культурой детям и молодежи из неблагополучных семей. Программа 
включает занятия командными видами спорта, что способствует развитию таких 
качеств, как сотрудничество, честность и ответственность.

Другим примером является проект «Спорт против насилия», который 
работает с молодежью, подверженной риску вовлечения в антисоциальные
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положительно сказывается на способности управлять временем и ресурсами.
Результаты опроса отображены на рисунке 1.
Таким образом, результаты опроса подчеркивают важность регулярных 

тренировок не только для физического, но и для эмоционального и 
личностного развития спортсменов.

Кроме того, опрошенные отмечали развитие выносливости, собранности 
и развитие других не менее важных качеств.

Заметны ли улучшения?

■ Улучшений нет ■ Незначительные улучшения ■ Заметны улучшения ■

Рисунок 1 -  Опрос о влиянии регулярных тренировок на молодых людей

ВЫВОДЫ

Конный спорт выступает не только как вид спортивной деятельности, но 
и как мощный инструмент формирования духовно-нравственной личности. В 
процессе взаимодействия с лошадью, человек развивает такие важные 
качества, как ответственность, сострадание, терпение и уважение к природе.

Во-первых, уход за лошадьми и участие в тренировках требуют от 
спортсменов высокой степени ответственности и самоорганизации. Это 
способствует формированию дисциплины и уважения к труду, что является 
важными компонентами нравственного воспитания.

Во-вторых, конный спорт развивает чувство эмпатии и способностью к 
сотрудничеству. Умение понимать и взаимодействовать с животным требует 
от человека глубокой эмоциональной честности и уважения к другим живым 
существам, что, в свою очередь, способствует развитию духовной стороны 
личности.

В-третьих, занятия конным спортом помогают преодолевать страхи и 
неуверенность, формируя уверенность в своих силах и внутреннюю стойкость. 
Преодоление трудностей, связанных с обучением верховой езде и 
соревнованиями, формирует у человека качеств, необходимых ддя успешной
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выносливость, сила духа, воля и командная сплоченность. Эти навыки, в свою 
очередь, представляют собой важные атрибуты патриотизма.

Этноспорт представляет собой совокупность форм физической 
активности, играющих важную роль в сохранении и содействии культурному 
многообразию [2]. Внедрение национальных видов спорта в образовательную 
программу физической культуры в системе высшего образования позволяет не 
только углубить знания студентов о специфике их собственного этноса, но и 
повысить осведомленность о других этнических группах, проживающих на 
территории страны.

Молодежь проявляет заинтересованность в национальных видах спорта: в 
Якутии в 2012 году число людей, занимающихся этими видами, составило 14 045 
человек, среди которых 6 364 были представителями молодежи в возрасте от 15 
до 30 лет [3].

Также были проведены исследования, результаты которых показали, что 
школьники проявляют больший интерес к занятиям физической культурой, если 
в методику обучения включены национальные активные игры этноса шорцев 
(тюркоязычного народа, проживающего в Юго-Восточной части Западной 
Сибири) [4].

Такие занятия можно организовать по инициативе студентов, 
выделяя им занятия, где каждый может рассказать про историю этого спорта, его 
происхождение и дать остальным студентам опробовать его на практике, 
рассказав методику. Помимо вышеперечисленных положительных сторон 
данной практики: возможность проявить инициативу, рассказать о своей 
культуре, узнать о других, это даст студентам свободу самовыражения, так как 
они имеют возможность выбрать, чем хотят поделиться с другими, а так же 
наладить коммуникацию между студентами, особенно разных групп, если 
занятия проводятся не внутри группы, а ещё и с другими. В отличие от школ, в 
ВУЗы студенты часто поступают из разных регионов. Можно привести примеры 
национальных видов спорта, занятия по которым осуществимо провести в 
условиях спортзала:

1) якутское перетягивание палки, известное как мас-рестлинг, 
представляет собой вид единоборств, который возник в Якутии. Суть этой 
дисциплины заключается в том, что два спортсмена тянут палку, находясь на 
опоре -  доске, в которую они упираются ногами. Победителем считается тот, кто 
сумеет вырвать палку из рук соперника. Изначально являясь детской игрой, 
мас-рестлинг благодаря своей простоте легко воспринимается студентами и 
может быть легко организован и воспроизведен. Несмотря на свое этническое 
происхождение, турниры по мас-рестлингу проводятся по всей территории 
России; 16 июля 2003 года, данный вид спорта был внесен во Всероссийский 
реестр видов спорта [5]. Поединок охватывает все группы мышц и отличается 
достаточно высоким уровнем безопасности, что является важным аспектом;

2) бег с палкой представляет собой национальный вид спорта, 
происходящий из Республики Коми и основанный на традициях местных 
народов, которые использовали палку для преодоления горного рельефа. Этот

25



https://www.consultant.m/document/cons_doc_LAW_372649/


�������<
�����	� ��������Z�������������������������

����?@AB=CE

����������� �����	��������������������������	D� ���
�����������	����� ��	����x

А дам и я � CBCv�студент
Научный руководитель: Сытник Г.В., кандидат психологических наук, доцент

�44J63HIVB�  ������ N�	��P���� ������� �����	)��N��������� O���
	��O�����#� ��Q�������� ��������� ��� ��������� �	���������� N�O��O���� ���������
	N�����(� ��		�������R�	�� ��R������ ��������#� ����RP������u���������#�������
����������	�����O������������#�Q�����������#�������#� �����	����������S��	���
��O�	��N��	��� 	N��������� �����	��������(� p	��P�R�	�� 	������O��� ��������#�
���R���� ������O���	��� N�	��N������� ������� ����������#� 	�	���������
��	N�	�������u�	N����������������	�����������N����������(�p	��������������
�O�����	�� ��S��	��� 	����P����� ������	���� �������	��� 	� N����������
N�������� �� N����Q������ ��O����� O��� O�	��S����� �O�������� ������� S����(�
 ������ N�O���������#� ���� �����	� O��� 	��O������ ) � u��� ��� ������� 	N�	���
N�OO��S�����������	���������#��������R������������R���P����	������	����#�
�O�������������	����S����(

�Wmn7�K7� MWJ�3D������	#� 	��O����#� �O������#� ������	���� �������	��#�
�������� 	N�����#� N������#� �O������� ������ S����#� ������Q��#� Q���#� Q��������
����������#�������)����������#� �����	)N����S����

+0$$#(!�,/!(#..� !$#().�,%$�.!0)#(!.D� "%y�!%�1'r#� !"#
$/2"!�+"%/+#x

Adamia A.A., student
Scientific supervisor: Sytnik G. V., Candidate o f  Psychological Sciences, Associate�
Professor

'p^PRSqPB�/01�52?=941�=<�71V3?17�?3�?01�903=91�3:�5�:=?61<<�7=219?=36�:32�<?>716?<#�
:39><=6A� 36� ?01� =@832?5691� 3:� 5� 936<9=3><� 58823590� ?3� <832?<(� /01� b1;� 92=?12=5�
=6:4>169=6A�?0=<�903=91�521�936<=71217#�<>90�5<�=6?121<?�=6�?01�?;81�3 :�?25=6=6A#�A354<�3:�
945<<1<#�<9017>41#�:=6569=54�83<<=H=4=?=1<�567�5991<<=H=4=?;�3:�<832?<�=6:25<?2>9?>21(� /=8<�
:32�H1A=6612<� 521�0=A04=A0?17#� =694>7=6A�?01�6117�?3� <?52?�?25=6=6A� A257>544;#� 9215?1� 5�
<9017>41#� 567� 1[812=@16?� Y=?0� 7=::1216?� 7=219?=36<(� F819=54� 5??16?=36� =<� 85=7� ?3� ?01�
=@832?5691�3:�93@H=6=6A�80;<=954�59?=V=?;�Y=?0�823812�6>?2=?=36�567�823812�21<?�=6�32712�
?3�590=1V1�5�0154?0;�4=:1<?;41(�/01�52?=941�1@805<=c1<�?05?�:=?61<<�:32�<?>716?<�=<�63?�364;�
5�Y5;�?3�@5=6?5=6�80;<=954� :=?61<<#�H>?�54<3�?01�b1;�?3�=@823V=6A�3V12544�Y144)H1=6A#�
0154?0�567�q>54=?;�3:�4=:1(

-‚











`]•i•xhTth

"����	� O��� 	��O������ ) � u��� ������#� ���� N��	��� 	N�	��� N�OO��S�����
������	���� �����(� v��� 	����� S����#� �������� N�������� ����N���� �O������#�
	N�������	�� 	�� 	���		��#� ��������� ���Q�����Q�R� �� ���������� O�	Q�N����(�
����������� ����������� 	N�	��	���R�� �����	������ ��	��#� 	�Q��������
�������	�����O�	��S���R������	����SO����Š��������O����� {,}(

•�SO��� 	��O���� ��S��� ������ 	��Š� ��N��������#� ��O�� ��� O����������
���NN���������������#� ����Q�����������������#��������N��������������������
���	��S��� ���O���(� '�S���N������#����� �����	�) �u��� ��� �O����N����N��Q�		#� ��
N����N������������#��O����R�������	N����������	��������	������������	���{|#„}(

h���������� ������� ��N��������#� �		��O����� ������ �����S��	��#�
��������� 	����������	�#�Q������O�	��N������	��	�(� T��O����#����� �O����������
������� ��	#� ��� 	��S���� 	O������ �����	� ��	��R� 	�����S����#� ��������N����	Š��
���������� �O������#���� ����O�	��(� T��������S�� 	���O���) � �������	������ 	������
��������LwM���������	��	�N�������O��S����—

�I67836:83
•(� ]��������	����������	������NN�����N���������������	)������††�f;H12l16=6b5(�JDl��

0??8<�††9;H12416=6b5(@†52?=941†6†5654=c)V3<?21H3V5663<?=)A@883V;0)823A25@@)V):=?61<)�
b4>H1Ž;<94=7˜@-[b<5?+?cƒ+*,*„ƒ|�dO��������P������**(••(*+*,e(

*(� ]�������#�  (� �(� "�����	���� ��������� 	��O������ ������ ) � �������� ����	� †�  (� �(�
]�������#�t(� '(�  ��������††�y��������N��������������	������������(�) �*++„(�) �‡�,(�) �
 (�-*(

-(� T������#� ](� o(� "�����	���� ��������� �� 	N���� �� N��������N��	����	���� ��O����������
��Q���†�](�o(�T������#�T(� ](� ��������(�) � ����)$��������� �� t�O�����	����Ut���)O�U#�
*+*-()„+�	(

,(� p����Q��#� ](� ](�  ���������� �O������� �� �O������� ������ S����� ��
������������)	N��������� O��������	��� †� ](� ](� p����Q��#�  (� �(� ]�������#� h(� T(�
•����������††�]����������N��������������	���� �� 	N�Q��������N�O�������� 	�������
	�������(�) �*+•ƒ(�) �‡�,(�) � (�*|)*‚(

|(� p�N������������ ��N������������������� ������	���� ����������� 	N����� ����		��	����
"�O���Q������N����O�O��*+-+���O����������	��������������O����������	���������	�����
N������������†� (�h(�o������#�'(�](�y�������#� (��(�]��������{��O�(}�††�x��������������
������	���� ��������� �� 	N������ N�������� ��N��	N������� ���������������	����	�����
������������ �� ����	��� ������	���� ��������� �� 	N����� †� ����	���	���� 	N�����
��		��	���� "�O���Q��#� T�Q���������� ��	�O��	�������� ������	����� ������	����
��������#�	N��������O���������(�$(�"(�i�	�������$�����	�������O�������������	��		��(�
) � ����)$�����������$������)$��		#�*+•„(�) � (� |-)ƒ„(

ƒ(� ��������� ��		����� 	N��������� ������� �� N��N����O�� �O�������� ������� S����� 	��O��
	����O������ ��������	���� ��������Q��� †� h(� '(�  �����#�  (� �(� ]�������#� T(� ](�
��������#�'(� '(�•�������††�$	�����������N�O��������	N���������O��������	��(�) �*+**(�
)‡ *dƒ*e(�) � (�,*),‚(

.(� ���������Q��������N����������� 	����������������#��������#� ������	���������������
	N�������i������	���†�](�  (�  �����#�](� '(� •�������#� (� �(� ]�������#�h(�'(�  ������††�
"�����	�������������	��O�����(�) �*+*-(�) �‡�.*(�) � (� •,)*+(

‚(�  �	���	���#� $(� '(� $��u��������� ���� ������Q������� ������ ��������� ������	����
����	��� ������N�������O��������� ����O���S��P���†�$(�'(�  �	���	���#�T(�](� ��������#�
h(� '(�  ������ ††� "�����	���� ��������� 	��O������ 	������� ����������� .+)��
'	���		��	���� ������)N�������	���� ��������Q��#� N�	��P������ •*|)����R

,-



T�Q����������� ��	�O��	��������� &�����	������ ������	���� ��������#� 	N����� ��
�O������� ������ $("(� i�	�����#�  ����)$��������#� +„� �R��� *+*•� ��O�(� ) �
 ����)$���������� T�Q���������� ��	�O��	�������� &�����	����� ������	���
��������#�	N��������O�������������$("(�i�	�����#� ����)$��������#�*+*•(�) � (�ƒ•)ƒ|(

„(� U N���� O��� �	��U�� ������Q������� N������� �� N���O����� N�������� �� ��Q����������
	�	������������	�������	N�������†�'(� ](� y�������#�  (� �(� ]�������#��(� "(�T����Q����
{��O�(}�††�y��������N��������������	������������(�) �*+•ƒ(�) �‡� •(�) � (� •+*(

•+(� "����	)����O�� *+*,�� ���� ����R�	�� N��ON�������� ††� a=<93V12� E=?61<<(� JDl�
0??8<�††7=<93V12:=?61<<(823†:=?61<<?̂2167<“*+*,Ž;<94=7˜@-[4+18qq*-‚..*•,ƒ*� dO���
����P������**(••(*+*,e(

••(� "�����	������	N�������	��O������������������������N��Q�		������������N�	�����†�%('(�
 �����#� (�(�]�������#�]('(�\���O����#�T� (�"�OR�(�) � $�(��"%™p&�'p� $�%&'��
��  ������O�����	���#�*+*,(�) � •*.�	(

•*(� "���������������N����Q����O���������������S������� 	��O������ �����†�%(� '(�  �����#�
T(� ](� ��������#�  (� �(� ]�������� {�� O�(}� ††� &������ ��N�	��� ������	������ ��(� $("(�
i�	�����(�) �*+**(�) �‡�‚d*•+e(�) � (� -|+)-|,(

$eseReaqe^
•(� C654;<=<� 3:� ?01� 71@567� :32� A23>8� 823A25@<� =6� 5� :=?61<<� 94>H� ††� f;H12l16=6b5(� JDl��

0??8<�††9;H12416=6b5(2J†52?=941†6†5654=c)V3<?21H3V5663<?=)A2>883V;0)823A25@@)V):=?61<)b�
4>H1�Ž;<94=7˜@-[b<5?+?cƒ+*,*„ƒ|�d5991<<17��**(••(*+*,e(

*(� C<0b=65c=#� F(� B(� G0;<=954� 17>95?=36� 3:�>6=V12<=?;� <?>716?<� ) � 5� <9=16?=:=9� H5<=<� †� F(� B(�
C<0b=65c=#�W(�K(� F3b343V5�††�/0132;�567�8259?=91�3:�80;<=954�9>4?>21(� ) �*++„(�) �m3(� ,(� ) �G8(�
-*(

-(� m3V=b3V#�C(�Z(�G0;<=954�9>4?>21�567�<832?�=6�?01�41A54�<8591�3:�65?=3654�0154?0�=@823V1@16?�†�
C(�Z(�m3V=b3V#�m(�C(�D5A3c=65(� F5=6?�G1?12<H>2A���W6:3)75�G>H4=<0=6A�j3><1#�*+*-(�„+�8(

,(� ‹HV=6?<1V#�C(�C(�G21<12V5?=36�3:�0154?0�567�5�0154?0;�4=:1<?;41�=6�80;<=954�9>4?>21�567�<832?<�
59?=V=?=1<� †� C(� C(� ‹HV=6?<1V#� F(� B(� C<0b=65c=#� ^(� m(� r>2;563V=90� ††� C9?>54� 823H41@<� 3:�
80;<=954�567�<819=54�?25=6=6A�3:�45Y�16:3291@16?�5A169=1<(�) �*+•ƒ(�) �‡�,(�) �G8(�*|)*‚(

|(� ‹6�?01�82=32=?;�7=219?=36<�:32�?01�71V1438@16?�3:�80;<=954�9>4?>21�567�<832?<�=6�?01�D><<=56�
E17125?=36�:32�?01�812=37�>8�?3�*+-+�=6�?01�936?1[?�3:�?01�71V1438@16?�3:�<?25?1A=9�84566=6A�
739>@16?<�†�F(� (̂�Z5b>41V#�K(�C(� /5;@5c3V#�F(�B(�C<0b=65c=� {1?�54(}�††�B56�=6�?01�Y3247�3:�
80;<=954� 9>4?>21� 567� <832?<�� 823H41@<� 567� 823<819?<� :32� ?01� 71V1438@16?� 3:� >6=V12<=?;�
17>95?=36�=6�?01�:=147�3:�80;<=954�9>4?>21�B=6=<?2;�3:�F832?<�3:�?01�D><<=56�E17125?=36#�G(�E(�
l1<A5:?�m5?=3654�F?5?1�J6=V12<=?;�3:�G0;<=954�f>4?>21#�F832?<�567�j154?0��G1?23V<b;�C9571@;�
3:�F9=1691<�567�C2?<(� F5=6?�G1?12<H>2A���G34;?190�G21<<#�*+•„(�G8(� |-)ƒ„(

ƒ(� a1V1438@16?�3:�@5<<�<832?<�Y32b�567�823@3?=36�3:�5�0154?0;�4=:1<?;41�5@36A�1@843;11<�3:�
93@@129=54�32A56=c5?=36<�†�I(�K(� F;?6=b#� F(�B(�C<0b=65c=#�m(�C(�D5A3c=65#�K(�K(�r>c@=6�††�
G<;90343A;�567�8175A3A;�3:�<832?<�59?=V=?;(�) �*+**(�) �‡�*dƒ*e(�) �G8(�,*),‚(

.(� a1V1438@16?�3:�5�7=A=?54� 845?:32@� =6�?01� :=147� 3:�17>95?=36#� ?3>2=<@#� 80;<=954� 9>4?>21� 567�
<832?<�=6�?01�l16=6A257�21A=36�†�C(� F(� F;?6=b#�C(K(�r4190=b3V#�F(�B(�C<0b=65c=#�I(�K(� F;?6=b�
††�G0;<=954�9>4?>21�3:�<?>716?<(�) �*+*-(�) �m3(�.*(�) �G8(� •,)*+(

‚(� F3<63V<b5;5#�G(�K(�G3Y124=:?=6A�5<�56�=663V5?=V1�:32@�71V1438@16?�3:�80;<=954�q>54=?=1<�567�
0154?0� 823@3?=36� =6� ;3>6A�Y3@16�†�G(� K(� F3<63V<b5;5#�m(� C(� D5A3c=65#� I(� K(� F;?6=b�††�
G0;<=954�9>4?>21�3:�<?>716?<� �� 934419?=36�3:�@5?12=54<�3:�?01� .+?0�C44)D><<=56� F9=16?=:=9�567�
G259?=954� f36:121691�717=95?17�?3�?01� •*|?0�566=V12<52;�3:�?01�m5?=3654� F?5?1�J6=V12<=?;�3:�
G0;<=954�f>4?>21#�F832?<�567�j154?0�65@17�5:?12�G(E(� l1<A5:?#� F?(�G1?12<H>2A#�g>61�+„#�*+*•(�
F5=6?� G1?12<H>2A�� G(E(� l1<A5:?� m5?=3654� F?5?1� J6=V12<=?;� 3:�G0;<=954� f>4?>21#� F832?<� 567�
j154?0#�F5=6?�G1?12<H>2A#�*+*•#�G8(�ƒ•)ƒ|(

„(� UF832?�:32�544U��=663V5?=V1�823’19?<�567�H1<?�8259?=91<�=6�65?=3654�80;<=954�17>95?=36�<;<?1@<�†�
K(�C(�/5;@5c3V#�F(�B(�C<0b=65c=#�D(�E(�m1cV1?<b=;�{1?�54(}�††�/0132;�567�8259?=91�3:�80;<=954�
9>4?>21(�) �*+•ƒ()m 3(� 4()G 8 (� •+*(

,,

https://discoverfitness.pro/fitness%e2%80%94trends_2024?ysclid=m3xl0epqq2387721462
https://cyberleninka.rU/article/n/analiz-vostrebovannosti-gruppovyh-programm-v-fitnes-k


https://discoverfitness.pro/fitness-trends_2024?ysclid=m3xl0epqq2387721462




y����Q��•� ) �"������#�����RP�������O������
"������ •��)���	��O�����#� %

T��������	�������������	N������d������O������������O��Re 62
T�O�	��������������O���������	�������������� 36

T��������������S���N������ ,‚
$������O�������	�)��O������Q���� *,

'�	�������������	���		����	�����	������������������ .-
T���������	�� |,

•������ ,•
&N�������������������������N����� *|

`���N�����������u���������	�������N������ ••
p������������O�	��N�����O�Q��	�����	����� -|

p�	��	�����������������N�����������	�������O�Q��	������	����� *+

$�� O������ �����Q�� •� ��O��#� ���� ������� N�������� 	��O������ dƒ*•e� ���
��	��� �N��������� ������R�	�� 	N������ ������ O���� ���� �� ��O��R#� N��� u����
�����������������O���������	����������������	N�����R���������-ƒ•(

y��S�� �� ��O�� �		��O������� ����� ��������� ���������� ��S����N������(�
,‚•� 	��O������ N��O��S���R�	�� �������������� �������� N������ N�P�#� �� *,•�
��O�R��N��ON�������� ��	���O�(

T�� �	����� N���������� O������ 	�������	�� �	��#� ���� �������� 	���		��
���������������	���RP�R������ �� ��������#� ����RP������N	���u��Q����������
	�	������� �����RP��	�(� .-•� 	��O������ �	N�����R�� O�	�������� �� 	����� 	�
���������� N�� �����#� ���� ��S��� ���������� 	��������	�� ��� ����	���� 	��#�
������������������� ����������� |,�•��N��������(

'��O���� N�������� ���S�� �������R�� ������������� �������(� ,•� •�
���P��	�� �����#�*|� •�N�����R�� �N����������� ��������������N�����#� 5 4 4 � •��̂
����N�����������u���������	�������N������(

-|•� 	��O����������������������������	���N��O�	������������O�Q��	����
�	���� �� ����O�#� �� �� *+•� �� 	��R� �����O�� ��	��	������ �����������
N�����������	������O�Q��	�����	����(

����������� �		��O�������N�������R�#� ���� �������	��O�����	�������R�	��
	� N���������#� 	���������� 	�� �O�������� �� �������� S����(� •� ���� ����	��	��
��O�	��������� ������	���� �������	��#� �������������N������#� ��	�������������
	���		�#� ���������� 	��#� ���O���� N�������� �� ������������� O�	��N� ��
��O�Q��	�����	�����(

y��#� S����O��������	��� ��������� �N��O�����	�� 	�	�������� ���� �O������(�
p��� ���������� ��N�	��O	�������� �������� ��� ����������� ����Q������������
N	���������	���� �� �����������	���� N��Q�		��(� •������ ��S��� �O������
��������� N�OO��S���R� �� ����N����R� �O������#� �� ���S�� N��O��S�����	��
�O���������������S����� {•}(

'�N��	� ��������Q��� ������������ ���O��	����� �������� ��������� ���
	�	������� �O������� ��� ������� ������	�� �� ������� �����������������N��Q�		�� ��
��	���� �������� ����O�����#� �	������� ��O����� �������� ������	�� 	�O��	�����
���N���	����� �������R� �����	��� 	��O�����#� ���R���� N�OO��S����� �

,.



улучшение их общего физического состояния, что является необходимым 
условием доя подготовки высококвалифицированных специалистов [4].

Таким образом, для решения выявленных проблем здоровья студентов 
необходимо разработать и внедрить комплексные меры, ориентированные на 
улучшение их образа жизни.

1. Программы физической активности. Введение регулярных занятий 
спортом как в образовательном процессе, так и в виде дополнительных кружков 
и секций. Это поможет увеличить уровень физической активности и улучшить 
общий тонус студентов.

2. Образование в области питания. Проведение семинаров и
мастер-классов по правильному питанию, знакомство студентов с основами 
рационального выбора продуктов, чтобы снизить количество потребляемого 
фастфуда и нездоровой пищи [8].

3. Психологическая поддержка. Создание служб психологической
помощи, проведение тренингов по управлению стрессом и эмоциональному 
интеллекту. Это поможет студентам лучше справляться с учебной нагрузкой и 
повышенным уровнем стресса [6].

4. Медицинское сопровождение. Организация регулярных
медицинских осмотров и доступ к медицинским услугам в учебных заведениях. 
Это поможет выявлять и предупреждать болезни на ранних стадиях, а также 
обеспечить профилактику.

5. Стимулирование здоровых привычек. Проведение кампаний,
направленных на формирование культуры отказа от вредных привычек, 
возможно, с привлечением студентов-амбасадоров здоровья.

Эти меры не только помогут создать более здоровую среду для студентов, 
но и станут основой для формирования их устойчивых привычек, которые 
сохранятся на протяжении всей жизни. Интеграция этих направлений в 
образовательный процесс будет способствовать всестороннему развитию 
студентов, улучшая не только их здоровье, но и академические успехи. Важно 
помнить, что здоровье -  это основа эффективной жизнедеятельности и 
самореализации личности [7].
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Исследование проходило на базе ФГБОУ ВО «Санкт-Петербургский 
государственный университет ветеринарной медицины». Испытуемыми были 
студенты 2 курса различных медицинских групп (средний возраст испытуемых 
- 1 9  лет). Батарея тестов для оценки БВ включала 6 показателей:

ДП -  пульсовое артериальное давление (мм.рт.ст.);
АДС -  систолическое артериальное давление (мм.рт.ст.);
СБ -  статическая балансировка (с); определяется при положении 

испытуемого на левой ноге, без обуви, глаза закрыты, руки опущены вдоль 
туловища (без предварительной тренировки).

ЗДВ -  задержка дыхания на вдохе (с);
МТ -  масса тела (кг);
СОЗ -  субъективная оценка здоровья -  анкета (баллы).
Оценка физиологического состояния организма у студентов была 

проведена в период с 23.09.2024г. по 28.10.2024г.
Как проводилось исследование:
Существует несколько основных периодов жизни человека:

1. Период новорожденности (от рождения до 1 месяца).
2. Период грудного вскармливания (от 1 месяца до 1 года).
3. Ясельный возраст (от 1 года до 3 лет).
4. Дошкольный возраст (от 3 до 7 лет).
5. Младший школьный возраст (примерно 7-13 лет)
6. Подростковый возраст (примерно 13-16 лет).
7. Юношеский возраст (примерно 16-21 год) характеризуется 
морфофункциональной зрелостью всех органов и систем организма. В этот 
период организм человека особенно активен.
8. Зрелый возраст (примерно 22-60 лет) -  несущественные изменения 
строения тела, а функциональные возможности имеют прямую зависимость 
от образа жизни, питания, двигательной активности человека.
9. Пожилой возраст (примерно 61-74 года) и старческий (75 лет и более), им 
присущи физиологические процессы перестройки: снижение активных 
возможностей организма и его систем [4].

Границы между данными периодами довольно условны. Это связано с 
индивидуальными отличиями, при которых «биологический» возраст и так 
называемый «паспортный» не всегда соответствуют. Но в любом возрасте 
благодаря физическим нагрузкам можно улучшить уровень выносливости, 
показатели жизнеспособности организма и его биологического возраста [3].

Как мы выяснили, одним из показателей адаптации человека является 
биологический возраст (БВ) и темп возрастных изменений. Биологический 
возраст -  это концепция, описывающая соответствие морфофункционального 
состояния индивида средней норме для его популяции. Он показывает 
неравномерность развития, зрелости и старения различных физиологических 
систем, а также скорость возрастных изменений и способности организма к 
адаптации [1].
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Спортивные сооружения в школах также имеют важное значение. Они 
способствуют занятиям физической культурой в рамках учебных программ, а 
также после школьных занятий. Школы могут стать центрами спортивной 
деятельности, и важно обеспечить их соответствующими спортивными 
условиями.

Создание спортивной инфраструктуры важно не только ддя физического 
здоровья молодежи, но и для их социальной активности. Спортивные 
мероприятия и соревнования способствуют формированию дружеских 
отношений и командного духа. Поэтому инвестиции в спортивную 
инфраструктуру могут создать условия, при которых молодежь с радостью 
вовлечется в физическую активность.

Необходимо помнить, что разнообразие молодежи включает в себя 
индивидуальные потребности людей с ограниченными возможностями. 
Создание адаптированных программ физического воспитания и 
предоставление доступа к занятиям спортом ддя этой группы населения играет 
важную роль в популяризации физической активности и здорового образа 
жизни. Важные аспекты в этой области включают:

-  предоставление инклюзивных программ и тренировок, которые 
учитывают потребности и возможности всех участников, вне зависимости от 
их физического состояния и здоровья;

-  проведение специализированных курсов и обучения для тренеров и 
инструкторов по адаптированному физическому воспитанию, чтобы они 
могли создавать безопасные условия для занятий спортом молодежи с 
ограниченными возможностями;

-  строительство и реконструкция спортивных сооружений, 
учитывающих потребности данной категории людей;

-  создание адаптированных спортивных мероприятий.
Необходимо реконструировать существующие спортивные площадки,

футбольные поля и другую спортивную инфраструктуру в городах и создавать 
новые. Сегодня города и различные микрорайоны развиваются очень быстро 
и не всегда располагают спортивной инфраструктурой, необходимой для 
детей и молодежи.

Реконструкция и создание новой спортивной инфраструктуры 
позволяют сделать физическую активность более доступной и 
привлекательной для молодежи. Это обеспечивает возможность участвовать в 
разнообразных видах физической активности, вне зависимости от их 
предпочтений и места проживания, помогает поддерживать интерес к 
здоровому образу жизни и спорту в молодом поколении.

В таблице 1 представлены плюсы и минусы каждого из рассмотренных 
способов популяризации физической культуры и спорта среди молодежи.
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учреждений, спортивных организаций, средств массовой информации и 
общества в целом. Здоровье молодого поколения и будущее нации зависят от 
того, насколько успешно будут внедрены эти мероприятия. Активный образ 
жизни и занятия спортом не только укрепляют организм, но и развивают 
дисциплинированный, ответственный и решительный характер, что вносит 
неоценимый вклад в будущее общества.
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�44J63HIVB� В современное время большое количество студентов 
сталкивается с проблемами по здоровью, которые накладывают ограничения на 
вид их допустимых физических нагрузок. Чтобы студенты получали 
разрешённую им физическую нагрузку, они определяются в специальную 
медицинскую группу (СМГ) по физкультуре. В статье представлены результаты 
статистического анализа заболеваний среди студентов СПбГУВМ, 
занимающихся в СМГ на 2024-2025 учебный год, а также представлен комплекс 
упражнений ддя студентов с ограничением физической нагрузки.
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'p^PRSqPB�In modern times, a large number of students face health problems that 
impose restrictions on the type of their permissible physical activity. In order for 
students to receive the physical activity allowed to them, they are assigned to a special 
medical group (SMG) for physical education. The presented article presents the results 
of a statistical analysis of diseases among students of St. Petersburg State Medical 
University engaged in SMG for the 2024-2025 academic year, as well as a set of 
exercises for students with limited physical activity.

rejkQRN^D�diseases, adaptive physical education, exercises, students, special 
medical group, physical health.

Всемирная организация здравоохранения (ВОЗ) рекомендует подросткам 
заниматься спортом не менее 60 минут в день. Исследование, проведённое 
Гавриловой Е.А. среди обучающихся СПбГУВМ в 2022 году, показало, что 
уровень физической подготовки студентов 1 курса соответствовал значению 
«ниже среднего» [2, С. 11-12]. Отсутствие физической активности негативно 
сказывается на функционировании систем и органов, понижает силу, повышает 
утомляемость, ухудшает циркуляцию крови по организму. По данным 
Минздрава и Госсанэпиднадзора РФ, только 14% студентов по России
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упражнения на укрепление мышц грудного и поясничного отдела, шеи, 
плечевого пояса, брюшного пресса, спины, а также ягодичных и 
пояснично-подвздошных мышц [3, С. 64]. Благоприятно влияют на здоровье 
лыжи, плавание. Таким студентам противопоказаны виды спорта, повышающие 
статические нагрузки на позвоночный столб: акробатика, фигурное катание, 
прыжки в высоту или длину, тяжёлая атлетика. Для студентов с переломами 
комплекс упражнений зависит от места локализации повреждения, но общими 
рекомендациями являются упражнения на растяжку без превышения нагрузки. 
Недопустимы нагрузка на травмированную конечность, изометрические 
упражнения, бег, гимнастика, езда на велосипеде, лыжный спорт, ношение 
тяжестей, переутомление мышц [4, С. 408].

Самыми распространёнными заболеваниями зрительного аппарата 
являются миопия высокой степени, дальнозоркость, астигматизм, амблиопатия 
(синдром ленивого глаза), спазм аккомодации.

Для студентов с патологиями зрительной системы наилучшими будут 
упражнения на укрепление прямых и косых мышц с максимальной амплитудой 
движений, дыхательные упражнения, занятия для укрепления мышц спины и 
шеи, плавание, ходьба. Следует исключить игры с мячом, прыжки, 
подтягивания, поднятие тяжестей, резкие наклоны туловища или 
продолжительное пребывание в положении с наклоном головы вниз.

Основными заболеваниями сердечно-сосудистой системы являются 
аритмии, врожденные пороки сердца, артериальные гипертензии и гипотензии, 
атеросклеротические процессы. Рекомендуются ходьба, плавание, аэробные 
фитнес-тренировки, лыжи, коньки, велопрогулки, жим гантелей, отжимания от 
стены, фитнес (сгибание и разгибание рук в упоре лёжа, приседание на одной 
ноге, поднимание туловища из положения лежа) [1, С. 208-209].

К заболеваниям пищеварительной системы, встречающимся у подростков, 
относятся гастриты, болезнь Крона, язвенные колиты, астроэзофагеальная 
рефлюксная болезнь, гастропарезы, синдром раздражённого кишечника.

При гастрите разрешены упражнения циклического характера в медленном 
темпе. Противопоказаны занятия со снарядами (набивными мячами, гантелями) 
[5, С. 199].

По результатам проведённого нами тестирования, наиболее частыми 
заболеваниями студентов СПбГУВМ, занимающихся в СМГ в 2024-2025 году, 
являются заболевания опорно-двигательной системы (60%), патологии, 
связанные со снижением зрения (16,7%), нарушения сердечно-сосудистой (14%) 
и пищеварительной системы (8,8%). Занятия со студентами с патологиями 
различных систем требуют особого подхода, для каждой группы рекомендованы 
упражнения в соответствии с тем уровнем нагрузки, который укрепит здоровье 
студентов и не приведёт к прогрессии патологии.
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выпускающаяся преимущественно для людей, ведущих активный образ жизни, 
занимающихся спортом и фитнесом [2]. Спортивное питание было создано ддя 
профессиональных спортсменов, в основном бодибилдеров, у которых 
потребность в питательных веществах увеличена в 2-3  раза, по сравнению с 
человеком, имеющим средний уровень активности. Но многие люди ошибочно 
полагают, что спортивное питание нужно лишь для увеличения мышечной массы 
спортсмена. На самом деле, цели для начала приёма спортивного питания могут 
быть самые разные. Например, повышение выносливости, активизация 
процессов жиросжигания, восстановление мышц после тренировки или 
подготовка перед тренировкой. Направлений очень много, соответственно и 
влияние на организм эти добавки оказывают разное.

Целью исследования является ознакомление с основными видами 
спортивного питания и влиянием, которое оно оказывает на организм и 
физические показатели спортсмена.

Основным методом исследования являлось изучение научных статей и 
научно-публицистической литературы по данной теме. Поиск проводился с 
помощью электронной сети Интернет и сайта elibrary.ru.

Перед тем как начать рассмотрение основных видов спортивного питания 
необходимо разобраться, как строится основное питание спортсменов.

Питание необходимо для возмещения энергетических затрат организма и 
снабжения его материалами для функционирования [2]. Сбалансированный 
рацион должен содержать достаточное количество калорий, макронутриентов 
(белки, жиры, углеводы) и витаминов и минералов. Расчёт этих параметров -  это 
тема для отдельной статьи. В исследования Чигиренко А.С.и Хорунжая А.А. 
показано, что в среднем у людей, занимающихся спортом, потребность в 
калориях выше на 34-38% [7]. Также происходит и с белком. В литературных 
источниках по организации питания, как правило, рекомендуется соотношение 
белков, жиров и углеводов -  1:1:4 на килограмм веса [1]. Количество 
потребляемых углеводов и жиров может изменяется в зависимости от целей. Но 
надо учитывать то, что полное исключение того или иного макронутриента из 
рациона является большой ошибкой, так как они все необходимы в организме. 
Самым распространённым стереотипом является полное исключение жиров в 
рационе с целью похудения. Это может привести к неисправимым проблемам со 
здоровьем. Для начала приёма спортивного питания надо составить максимально 
сбалансированный рацион, определить цель и выяснить недостающие элементы. 
Если задача стоит в увеличении мышечной массы, то в рациональном питании 
должен преобладать белковый компонент, углеводный и небольшое количество 
липидного фактора. Если же задача стоит в поддержании тонуса спортивной 
фигуры, можно ограничиться специализированными добавками с высоким 
содержанием минеральных компонентов и витаминов.

Далее мы рассмотрим основные виды спортивного питания: протеин, 
аминокислоты (АКТ), жиросжигатели и витаминные комплексы. Начнём с 
самого известного вида спортивного питания -  протеина. Протеин -  это 
спортивная добавка, которая сделана на основе белковых смесей. Обычно
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протеин представляет собой сухой концентрат животного или растительного 
белка. В бодибилдинге белки используют в разных целях: для снижения жировой 
массы тела, для стимуляции роста мышц, а также с целью поддержания здоровой 
физической формы [6]. Также сывороточный протеин улучшает работу 
сердечно-сосудистой и иммунной систем. Таким образы протеин, включающий 
в себя весь спектр АКТ, является универсальной и базовой спортивной добавкой. 
Если человек худощавого телосложения и ему не хватает энергии для 
интенсивных тренировок, то есть гейнеры. Это тот же протеин, только с 
добавлением углеводов и, иногда, витаминов.

Аминокислоты -  это составляющие белков. Их существует огромное 
количество и их влияние и применение также разнообразно. Например, 
L-аргинин -  АКТ, являющаяся предшественником оксида азота, необходимого 
в деятельности сердечно-сосудистой системы [4]. Также эта АКТ участвует в 
образовании и выведения из организма мочевины, стимулирует синтез 
соматотропного гормона, инсулина, улучшает работу мышц. Следовательно, 
L-аргинин принимается для: улучшения кровоснабжения, ускорения
восстановления мышц, стимулирование синтеза гормонов. Ещё одним 
популярным комплексом АКТ является ВСАА. Это комплекс, состоящий из трех 
незаменимых АКТ (лейцин, изолейцин и валин) [8]. Его основным действием на 
организм является подавление катаболизма и разрушения мышц. Также к 
популярным видам АКТ относятся глутамин. Он является источником энергии 
для мышц, укрепляет иммунитет, ускоряет восстановление мышц. И ещё одна 
АКТ -  это креатин. Она используется для увеличения силы, мышечной массы, 
улучшения рельефности мускулатуры, и т.д. По результатам проведённого нами 
эксперимента в 2008-2010 гг. мы определили, что применение креатина 
моногидрата как пищевой добавки в течении 2 -х  месяцев оказало существенное 
влияние на уровень силы у юношей 15-16 лет в пауэрлифтинге. При применении 
креатина моногидрата жалоб на ухудшение состояния здоровья от спортсменов 
экспериментальной группы не поступало [1].

Следующий вид спортивного питания -  это жиросжигатели. Это 
вид спортивного питания или специальные препараты, которые созданы для 
редукции лишних жировых отложений. Жиросжигатели способствуют 
снижению массы тела, делают мышцы более рельефными, позволяют лучше 
концентрироваться на упражнениях и облегчают тренировки. Но надо понимать, 
что эти вещества работают только при грамотном тренинге, так как они 
действуют за счёт ускорения метаболизма. Следовательно, после приёма 
жиросжигателя вы чувствуете прилив сил, и если вы их не потратите на 
тренировке, то эффекта от приема не будет. Самым распространённым 
жиросжигателем является L-карнитин. Похожим действием на организм 
обладают различные предтренировочные комплексы.

Омега-3 -  это добавка, которая нужна не только спортсменам, но и 
большинству обычных людей. Омега-3 или рыбий жир ускоряет метаболизм, 
рост мышечной массы, поднимает общий тонус, повышает выносливость,
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ОСОБЕННОСТИ ЖИЗНЕДЕЯТЕЛЬНОСТИ СТУДЕНТОВ В 
ПЕРИОД ЭКЗАМЕНОВ
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Аннотация. В статье изложены особенности жизнедеятельности 
студентов в период экзаменов. Экзаменационная сессия -  критический фактор в 
жизни студента, вызывающий сильный эмоциональный стресс, приводящий к 
различным отклонениям со стороны физиологии разных систем органов. 
Уровень стресса зависит от личностных качеств, своевременной учебной 
подготовки и от мероприятий по регуляции стрессовых состояний, в том числе 
физическая активность.

Ключевые слова: студент, сессия, экзамен, стресс, нервное напряжение, 
психоэмоциональное состояние, физиология

FEATURES OF STUDENTS’ FIFE DURING EXAM PERIOD 
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Abstract. The article describes the features of students' life during exam periods. 
An examination session is a critical factor in a student's life, causing severe emotional 
stress, leading to various deviations in the physiology of different organ systems. The 
level of stress depends on personal qualities, timely academic preparation and measures 
to regulate stress conditions, including physical activity.
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ВВЕДЕНИЕ

Экзаменационная сессия, или просто сессия (от лат. sessio) -  период 
массовой сдачи экзаменов в учебном заведении. В России наиболее
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После удачного экзаменационного периода следует комфорт, удовлетворение от 
проделанной работы, возвращение к привычному ритму жизни в спокойном 
темпе, восстановление функциональных сдвигов в организме [8]. Для 
восстановления в основном дается неделя каникул перед новым семестром, то 
есть полное отсутствие учебы, но этого не хватает основной массе студентов, что 
доказал эксперимент в одном из московских университетов.

ВЫВОДЫ

Резервы организма не безграничны и каждый стресс, особенно 
повторяющийся, как экзаменационная сессия, оставляет след на организме и его 
психофизиологическом состоянии. Физическая активность может снизить 
уровень стресса и повысить работоспособность даже во время сессии, но она 
должна быть умеренной, например, утренняя зарядка, пятиминутные перерывы 
во время самостоятельной учебной деятельности на растяжку, упражнения для 
поддержания мышечного корсета спины. Но стоит исключить объемные 
нагрузки, силовые тренировки, сложные в выполнении упражнения, так как 
быстро наступает усталость, снижается концентрация на правильности 
выполнения упражнений, сформированность двигательных навыков, 
проявляются старые ошибки, что может привести к травмам [4-7].
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'p^PRSqPB�This work is devoted to the study of the impact of regular sports on 
the emotional well-being of students. As a result of the data analysis, it was found that 
physical activity contributes to a significant reduction in anxiety, depression and stress, 
as well as increases self-esteem and overall life satisfaction. The study highlights the 
importance of an individual approach to physical activity, taking into account the 
genetic characteristics and level of physical fitness of each student.

In addition, the work focuses on the need to integrate physical culture into the 
educational process and actively promote a healthy lifestyle. Passing the GTO 
standards is considered as an important element contributing to the formation of 
discipline and determination among students.

rejkQRN^D� physical activity, emotional well-being, students, anxiety, 
depression, stress, self-esteem, healthy lifestyle, physical education, GTO complex

ВВЕДЕНИЕ

В условиях современной высокой учебной нагрузки и постоянного стресса 
студенты всё чаще сталкиваются с проблемами эмоционального выгорания, 
тревожности и депрессии. Согласно данным 2024 года, около 20% молодых 
людей в возрасте от 17 до 25 лет испытывают подобные трудности. Всемирная 
организация здравоохранения определяет стресс как состояние беспокойства или 
психического напряжения, возникающее в результате сложных ситуаций. Это 
подчеркивает, что студенты, как социальная группа, особенно подвержены 
стрессу, что делает данное исследование особенно актуальным.

Результаты различных медицинских, социальных и психологических 
исследований подтверждают, что регулярные физические нагрузки 
способствуют преодолению различных ментальных проблем.

Цель данной статьи заключается в обзоре научных исследований, 
посвященных влиянию спорта и различных физических нагрузок на 
эмоциональное состояние человека.

В качестве основы использовано учебное пособие, разработанное на 
кафедре физического воспитания и основ военной подготовки СПбЕУВМ под 
названием «Физическое воспитание студентов в образовательном процессе» 
[12]. Также были проанализированы научные работы таких авторов, как Е. В. 
Сытник, С. М. Ашкинази, А.В. Живодерова, В. В. Андреева, И. А. Воронов, Н. 
А. Рагозина, А. Б. Новиков, В. В. Кузьмин и других [1-12]. На основе этих 
материалов было проведено дальнейшее исследование, которое позволило 
определить, какие виды физических нагрузок являются наиболее эффективными 
в борьбе со стрессом.

Для достижения поставленной цели необходимо решить следующие 
задачи:

-  исследовать физиологические механизмы возникновения стресса;
-  проанализировать документально зафиксированный опыт использования 

спорта в качестве средства борьбы со стрессом.
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Результаты данной статьи могут быть полезны как преподавателям 
физической культуры, так и студентам, а также всем, кто сталкивается с 
постоянным стрессом и ищет способы его преодоления. Мы надеемся, что эта 
статья поможет многим людям найти здоровые методы борьбы с ментальными 
переживаниями и будет способствовать популяризации спорта в нашей стране.

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

Современные студенты сталкиваются с интенсивной учебной нагрузкой, 
финансовыми трудностями, социальной адаптацией и другими стрессорами, что 
негативно отражается на их эмоциональном состоянии. Повышенная 
тревожность, депрессивные настроения, снижение работоспособности -  все это 
становится распространенной проблемой среди студенческой молодежи. В связи 
с этим, поиск эффективных методов поддержания психического здоровья 
студентов приобретает особую актуальность. Одним из таких методов является 
физическая культура, которая рассматривается не только как средство 
физического развития, но и как мощный инструмент психопрофилактики и 
психокоррекции [1, 6].

Исследование направлено на изучение влияния систематических занятий 
физической культурой на эмоциональное состояние студентов. Мы 
предполагаем, что регулярная физическая активность способствует снижению 
уровня тревожности и стресса, повышению самооценки и настроения, а также 
улучшению общего эмоционального благополучия. Это обусловлено 
несколькими механизмами.

Во-первых, физические упражнения стимулируют выработку эндорфинов 
-  нейропептидов, обладающих выраженным обезболивающим и 
психостимулирующим эффектом.

Во-вторых, физическая активность способствует улучшению сна, что 
напрямую влияет на эмоциональный фон.

В-третьих, занятия спортом способствуют развитию чувства контроля над 
своим телом и жизнью в целом, что повышает самоэффективность и уверенность 
в себе.

Наконец, участие в спортивно-массовых мероприятиях способствует 
развитию социальных связей и чувства принадлежности к группе, что также 
позитивно сказывается на психическом здоровье [9].

Проанализировав, литературные источники, мы пришли к выводу, что 
самым эффективным способом улучшить эмоциональное состояние и быть в 
хорошей физической форме -  это участие в спортивно-массовых мероприятиях 
и сдача норм ВФСК ГТО [3].

Также стоит отметить, что комплекс ГТО представляет собой инициативу, 
направленную на популяризацию массового спорта и улучшение здоровья 
населения в нашей стране. Получение знака ГТО считается почетным 
достижением. Система ГТО служит мощным стимулом ддя занятий физической 
культурой и спортом, изменяет ценностные ориентиры, повышает жизненный 
тонус, а также физическое и психическое здоровье, а также творческую и
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attention is given to the analysis of various types of physical activities, their influence 
on students ’cognitive abilities, and their interaction within a social environment. The 
results emphasize the importance of group physical activities as a method not only for 
improving psycho-emotional well-being but also for enhancing students ’educational 
achievements. The study materials can be useful for designing educational and 
remedial programs for students with anxiety disorders.

Keywords: physical education, student, anxiety disorders, academic 
performance, group activities, mental health, emotional well-being, physical activity, 
social adaptation, psychological well-being

ВВЕДЕНИЕ

Тревожные расстройства у студентов представляют собой одну из 
актуальных проблем современного образовательного процесса, так как они 
могут значительно затруднять учебную деятельность. Высокие требования, 
предъявляемые к обучающимся, нередко сопровождаются повышенным 
уровнем стресса и тревожности, особенно у лиц с уже существующими 
расстройствами. Это приводит к снижению концентрации внимания, 
уменьшению когнитивной активности и потере мотивации, что в конечном итоге 
негативно сказывается на академической успеваемости [1,2, 10].

В последние годы внимание исследователей привлекли способы 
интеграции физических упражнений в образовательную среду ддя улучшения 
когнитивных способностей и повышения успеваемости. Одной из таких форм 
являются групповые занятия физической культурой, которые не только 
укрепляют физическое здоровье, но и оказывают комплексное воздействие на 
учебную продуктивность. Регулярная физическая активность улучшает такие 
когнитивные процессы, как память, внимание и скорость обработки 
информации, что имеет непосредственное влияние на успеваемость студентов 
[3]. Ерупповой формат занятий позволяет формировать дополнительную 
мотивацию через социальное взаимодействие, поддержку и командный дух, что 
положительно влияет на способность к обучению [4, 10].

Цель данного исследования -  оценить влияние групповых занятий 
физической культурой на успеваемость студентов с тревожными 
расстройствами. В рамках работы рассмотрены механизмы влияния физической 
активности на учебные показатели и разработаны рекомендации по включению 
групповых занятий физической культурой в программы поддержки студентов с 
тревожными расстройствами.

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

Тревожные расстройства, такие как генерализованное тревожное 
расстройство (ЕТР), социальное тревожное расстройство (СТР), паническое 
расстройство (ПР), агорафобия и другие формы тревожности, оказывают
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существенное влияние на учебную деятельность студентов. Они проявляются в 
виде повышенного беспокойства и тревожности, которые могут снижать 
концентрацию внимания, ухудшать когнитивные способности и снижать 
мотивацию, что в конечном итоге затрудняет достижение высоких 
академических результатов [3]. Регулярная физическая активность может 
способствовать улучшению успеваемости благодаря своей способности снижать 
мышечное напряжение, улучшать качество сна и создавать условия ддя более 
эффективного восприятия информации. Кроме того, физические упражнения 
помогают активизировать нейропсихологические процессы, необходимые для 
учебной деятельности, и снижают воздействие тревожных состояний на 
академическую продуктивность [8-10].

Физическая активность способствует снижению тревожности через 
активацию эндорфиновой системы, улучшение мозгового кровообращения и 
уменьшение уровня гормонов стресса, таких как кортизол. Важную роль играют 
и социальные аспекты: участие в групповых занятиях помогает формировать 
чувство принадлежности, поддержку и социальные связи. Литературные 
источники подтверждают, что физическая активность способствует улучшению 
концентрации внимания, памяти и общей мотивации к обучению, что особенно 
важно для студентов с тревожными расстройствами.

В рамках эксперимента было изучено влияние групповых занятий 
физической культурой на академическую успеваемость студентов с тревожными 
расстройствами. Выборка включала студентов вузов, разделенных на 
экспериментальную и контрольную группы. Экспериментальная группа 
участвовала в занятиях, включающих умеренные физические нагрузки, такие как 
командные игры, упражнения на выносливость и растяжку. Занятия проводились 
три раза в неделю по 60 минут в течение трёх недель.

В исследовании приняли участие 10 студентов (5 студентов -  контрольная 
группа и 5 студентов -  экспериментальная группа) 3 курса федерального 
государственного автономного образовательного учреждения высшего 
образования «Национальный исследовательский университет ИТМО». В ходе 
эксперимента испытуемые экспериментальной группы (ЭГ) для формирования 
здорового образа жизни и противостоянию влияния тревожности должны были 
заниматься регулярными физическими упражнениями и спортом [4, 5] через 1 
день по 45 минут на протяжении 3 недель, в то время как контрольная группа 
(КГ) не имела изменений в своем распорядке. Данные испытуемых 
экспериментальной группы (и = 5) фиксировались в дневнике на протяжении 21 
дня и отображены в таблице 1.

Для оценки эффективности проведенного эксперимента, успеваемость 
студентов оценивалась по результатам тестовых работ до, вовремя и после 
эксперимента. Для оценки концентрации внимания использовалась методика 
Таблицы Шульте.
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Анализ показал, что участие в регулярных групповых занятиях физической 
культурой приводит к повышению когнитивных способностей тревожности, 
улучшению настроения и общего психологического благополучия [6,7]. Эти 
результаты подтверждают важность интеграции физической активности, 
особенно в форме групповых занятий, в комплексное лечение и управление 
тревожными расстройствами. На основании полученных результатов 
рекомендуется внедрение групповых занятий физической культурой в 
терапевтические программы ддя подростков с тревожными расстройствами, а 
также вовлечение молодежи в спортивно-массовые мероприятия, которые 
помогают справиться не только с кризисными ситуациями, но и способствуют 
формированию здорового образа жизни и гармоничного развития личности [8,
9]-

Проведенное исследование подтверждает, что групповые занятия 
физической культурой оказывают положительное влияние на успеваемость 
студентов с тревожными расстройствами. Регулярные физические тренировки не 
только снижают уровень тревожности, но и способствуют улучшению 
когнитивных функций, таких как память и внимание, что непосредственно 
влияет на академическую успеваемость.

Результаты исследования подчеркивают значимость интеграции 
физических активностей в образовательные программы вузов для студентов с 
тревожными расстройствами. Рекомендуется включать групповые спортивные 
мероприятия в учебный процесс, что позволит улучшить как эмоциональное 
состояние, так и академические показатели. Эти меры также могут 
способствовать формированию устойчивых навыков управления стрессом, 
которые будут полезны студентам в будущем.

Литература
1. Сулимова, Т. А. Психофизиология тревожных расстройств у студентов / Т. А. 

Сулимова. -  М.: Академия, 2021. -  248 с.
2. Иванов, А.В. Физическая культура и здоровье: учебник для вузов / А. В. Иванов. -  3-е 

изд. -  СПб.: Питер, 2019. -  320 с.
3. Бек, А. Т. Когнитивная терапия тревожных расстройств / А. Т. Бек, Э. А. Эмери. -  М.: 

Медицина, 2020. -  376 с.
4. Влияние спорта и здорового образа жизни на психоэмоциональное и физическое 

состояние сотрудников таможни / А. Б. Новиков, Н. А. Рагозина, Г. В. Сытник, С. М. 
Ашкинази // Ученые записки университета им. П.Ф. Лесгафта. -  2023. -  № 3(217). -  С. 
332-336.

5. Заваденко, Н. Н. (2016). Тревожные расстройства у детей и подростков. ФГЪОУ ВО 
РНИМУ им. Н.И. Пирогова Минздрава России, S4, 28-34.

6. Денисова, Н. С. Спорт как инструмент содействия развитию и благополучию человека: 
философско-психологический аспект/Н. С. Денисова, Н. А. Рагозина, Г. В. Сытник// 
Место и роль физической культуры в современном мире : Сборник статей и тезисов 
докладов Всероссийской научно-практической конференции, Санкт-Петербург, 19-20 
мая 2022 года. -  Санкт-Петербург: ООО "Скифия-принт", 2022. -  С. 81-90.

7. Киржаева, М. В. К вопросу о формировании навыков и компетенций здорового образа 
жизни среди молодежи / М. В. Киржаева, Г. В. Сытник, В. С. Куликов // Физическая 
культура студентов. -  2022. -  № 71. -  С. 20-30.

8. Комплекс ГТО -  основа оптимизации двигательной активности и важный компонент 
формирования мотивации к здоровому образу жизни старшеклассников / Н. С. Федюк,

116



В. П. Сорокин, Г. В. Сытник [и др.] // Экстремальная деятельность человека. -  2022. -  
№ 2(64).-С . 54-61.

9. Развитие массовой спортивной работы и пропаганда здорового образа жизни среди 
сотрудников коммерческих организаций / Г. В. Сытник, С. М. Ашкинази, Н. А. 
Рагозина, В. В. Кузьмин //Психология и педагогика спортивной деятельности. -  2022.
-  № 2(62). -  С. 42-48.

10. Политов, А. А. Влияние групповых занятий физической культурой на 
психоэмоциональное состояние подростков с тревожными расстройствами / А. А. 
Политов, Е. В. Гавриленко, А. К. Мелешко // Сборник научно-исследовательских 
трудов преподавателей и студентов кафедры физического воспитания и основ военной 
подготовки СПбГУВМ. -  Санкт-Петербург : Санкт-Петербургский государственный 
университет ветеринарной медицины, 2024. -  С. 269-275.

$eseReaqe^
1. Sulimova, Т. A. Psychophysiology of Anxiety Disorders in Students / T. A. Sulimova. -  

Moscow: Akademiya, 2021. -  248 p.
2. Ivanov, A. V. Physical Education and Health: A Textbook for Universities / A. V. Ivanov. -  

3rd ed. -  Saint Petersburg: Piter, 2019. -  320 p.
3. Beck, A. T. Cognitive Therapy of Anxiety Disorders / A. T. Beck, E. A. Emery. -  Moscow: 

Medicina, 2020. -  376 p.
4. The influence of sports and a healthy lifestyle on the psycho-emotional and physical condition 

of customs officers / A. B. Novikov, N. A. Ragozina, G. V. Sytnik, S. M. Ashkinazi // 
Scientific notes of the P.F. Lesgaft University. -  2023. -  № 3(217). -  Pp. 332-336.

5. Zavadenko, N. N. (2016). Anxiety disorders in children and adolescents. Pirogov Federal 
State Budgetary Educational Institution of the Russian Ministry of Health, S4. -  Pp. 28-34.

6. Denisova, N. S. Sport as a tool for promoting human development and well-being: a 
philosophical and psychological aspect /N. S. Denisova, N. A. Ragozina, G. V. Sytnik // The 
place and role of physical culture in the modem world : A collection of articles and abstracts 
of the All-Russian Scientific and Practical Conference, St. Petersburg, May 19-20, 2022. -  
St. Petersburg: Scythia-Print LLC, 2022. -  Pp. 81-90.

7. Kirzhaeva, M. V. On the formation of skills and competencies of a healthy lifestyle among 
young people / M. V. Kirzhaeva, G. V. Sytnik, V. S. Kulikov // Physical culture of students.
-  2022. -  No. 71. -  Pp. 20-30.

8. The GTO complex is the basis for optimizing motor activity and an important component of 
the formation of motivation for a healthy lifestyle for high school students / N. S. Fedyuk, V. 
P. Sorokin, G. V. Sytnik [et al.] // Extreme human activity. -  2022. -  № 2(64). -  Pp. 54-61.

9. Development of mass sports work and promotion of a healthy lifestyle among employees of 
commercial organizations / G. V. Sytnik, S. M. Ashkinazi, N. A. Ragozina, V. V. Kuzmin // 
Psychology and pedagogy of sports activity. -  2022. -  № 2(62). -  Pp. 42-48.

10. Politov, A. A. The influence of group physical education classes on the psychoemotional state 
of adolescents with anxiety disorders / A. A. Politov, E. V. Gavrilenko, A. K. Meleshko // 
Collection of scientific research papers of teachers and students of the Department of Physical 
Education and fundamentals of military Training of St. Petersburg State University. Saint 
Petersburg : Saint Petersburg State University of Veterinary Medicine, 2024, Pp. 269-275.

�4tJ8\3HIV�J9�3�6J83u
Научный руководитель: Г.В. Сытник, кандидат психологических наук, доцент кафедры
физического воспитания и основ военной подготовки, galya@mail.ru
А.А. Политов, студент, 9l.xolodo4ek@gmail.com
Е.В. Гавриленко, студент, katerinagavrilenko2005@gmail.com
А.К. Мелешко, студент, artemiymel@gmail.com
Санкт-Петербургский государственный университет ветеринарной медицины, Россия

117

mailto:galya@mail.ru
mailto:9l.xolodo4ek@gmail.com
mailto:katerinagavrilenko2005@gmail.com
mailto:artemiymel@gmail.com


����l?FBA
����� ������������������� �	������� �
�����]��������������������� �

� � � b� �# �) (Q (*� ������ �
+ � ! / � � � � (+ (*� ������

�44J63HIVB�s������	����	��N�	��P�����		��O�����R���������������	����
��������� ��� 	���		(�  ���		����� 	����Q��� ����R�	�� O�������� ���������
N��������� 	������������ ��P�	���(� t���O������������� ����S���� �		��O�������
N�� N���O�� �������� ������	���� �������	��� ����������� 	���		�� �� 	������������
��������(

�Wmn7�K7� MWJ�3D�������	���� ��������#� ������	���� �������	��#� 	N���#�
	���		#���O��	���		�#�N������������	���		�#��O������

!"#�$%&#�%,�*"-./+'&�+0&!0$#�/(�$#&/#f/(2 �
*.-+"%#1%!/%('&� .!$#.. �

7 � �c � �2 � ;(S(*� ���%$()����*%+���%* �
4 ��3 � �7( � f}Bv����%$()����*%+���%*

H Z ��� � � �* �?0=<�52?=941�=<�71V3?17�?3�?01�<?>7;�3:�?01�=6:4>1691�3:�80;<=954�9>4?>21�
36�<?21<<(� F?21<<:>4�<=?>5?=36<�521�5�25?012�1[?16<=V1�823H41@�3:�@371@�<39=1?;(� C67�
?0=<�Y32b�21:419?<�?01�21<15290�3:�?01�=6:4>1691�3:�80;<=954�59?=V=?;�36�?01� <?21<<�41V14�
3 :�5�@371@�812<36(

A � :e � �G �* �80;<=954�9>4?>21#�80;<=954�59?=V=?;#�<832?<#�<?21<<#�?;81<�3:�<?21<<#�<?21<<�
821V16?=36#�0154?0

'� 	����������� ����#� 	� N����O��� 	����������� ����������#� ��� S�����
�RO����	������������O���������	������������#�������	��R������O��N����Q������
��� ������� �����	������ ������� ���������� �����������#� ��� ���S�� 	���O���� ��
��������	�	����(

'� 	����� 	� ���#� ���� S����� 	����	� �O��� ���������� ���N���#� ��������
	���		����� 	����Q��� ��� ������#� ������ �� ���� O����� ��� ������	�� ����	��R� ��
N�����	���������	N��	��������R�N�������(� t������N�u�����	N�����������O����
��	������N�������	���		�#�������������N���������N����������#���O������������(

 ���		�d�	��O�����������	�����������) �O�������e���S�������������������#�
����	��������������N��S��������������R�	�	�������������(

 �������������#�	���O�Q��	�����������������	���		�) �u�����	N�Q�����	����
����Q��� ���������#� �������� ���������� N��� �N��O�������� ���O��	�����
�	������S���� u�	����������� N����������#� ������RP��� ������� �����������
�����	����#� �� ���S�� ����O�RP��� 	�������N����� �����	����Q����� ����Q���
u�O��������� �� �������� 	�	���(� '� ��O�Q��	���� �		��O�������� �N������ �����
�		��O�������	���		����	�������������N�O������O�RP��	������O	���� ���������
%��	� ������� •„-ƒ���O�(

••‚



В социологии, в свою очередь, термин стресса позиционируется как 
положение человека в состоянии всевозможного давления, проявляющееся у 
человека в чрезвычайных условиях на психологическом, физиологическом и 
поведенческом степенях.

Рассматривая данное понятие в психологическом ключе можно отметить, 
что стресс -  это неспецифическая реакция организма на различное 
предъявленное ему требование. То есть под стрессом следует понимать 
сильнейшее неблагополучное воздействие на организм человека, требующее 
определенного приспособления.

Переходя к видам стресса, необходимо акцентировать внимание, что в 
научной литературе существует несколько классификаций стресса и все эти 
списки не являются исчерпывающими.

По влиянию можно выделить положительно и отрицательно вляющий на 
организм человека. Положительно влиящий стресс, в свою очередь, является 
стимулятором для деятельности, так как он активикует как физические, так и 
психоэмоциональние силы организма, например, в случае сессий у студентов, 
стресс как правило, помогает собраться и начать подготовку к экзаменам. А 
отрицательный стресс наоборот является причиной изнурения организма, как 
физически, так и морально.

По длительности следует отметить -  непродолжительный стресс и 
продолжительный, или же по другому его называют хроническим.

Также стресс можно разделить на следующие группы:
1. Физиологический стресс. Данный подвид стресса харатерен при 

воздействии каких-либо отрицательных физических причин. Например, 
вследствие экстремальной жары или холода, каких либо физиологических 
потребостей -  жажды, голода, усталости и так далее;

2. Посттравматический стресс. Причиной данного подвида стресса 
выступают травмирующие психику человека обстоятельства. Например, 
источником могут являться всевозможные насильственные ситуации, такие как 
подвержение пыткам, содержанием в заложниках, пребывание в военных 
действиях и так далее;

3. Информационный стресс. Особенностью вышеобозначенного вида 
стресса считается, что его приобретение тесно всязано с перенасыщением 
информационных данных или наоборот полнейшей изоляции. В большинстве 
случаев, при данном виде стресса человек не в силах усвоить всю информацию 
из-за ее несоразмерного объема. Данный вид стресса характерен для таких 
профессий, как диспетчеры и так далее;

4. Эмоциональный стресс. Выступает как самый распространенный вид 
стресса. Источником такого стресса выступают разнообразные социальные 
проблемы человека, такие как семейные конфликты, всяческе давление общества 
по определенные сферы деятельности, рабочие проблемы, межличностные 
недопониания, переезд в другое место жительства и так далее.
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В качестве последствий переживания стрессовых ситуаций можно 
выделить:

1. Появление различных блезней, таких как болезни 
сердечно-сосудиской системы, диабет;

2. Появление расстройств пищевого поведение;
3. Появление признаков хронической усталости;
4. Приобретение алкогольной, наркотической и других зависимостей;
5. Психические расстройства, например дипрессия и так далее.
Для полносты исследования также необходимо рассмотреть прблему 

профилактики стресса. На сегодняшний день, существет множество способов 
профилактики и преодоления стрессовых ситуаций, например:

-  Систематический отдых. Не для кого не секрет, что для полноценной 
работы организма и восстановлени психики необходимо соблюдать режим 
отдыха. Перегрузка организма, является одной из распрастреных причин 
стресса.

-  Соблюдение правильного питания. Сбалансированное питание, 
обогащенное необходимыми микроэлементами и витаминами укрепдяет 
имунную систему организма, что в свою очередь увеличивает выностивость и 
стрессоустойчивость человека.

-  Массажные процедуры. Массаж необходим расслаления мышц и 
снятия усталости огранизма, как в физическом плане, так и в 
псхоэиоциональном.

-  Физические нагрузки. Необходимо акцентировать внимание на 
таком способе борьбы со стрессом как спорт.

Физическая активность, является одним из найболее действенных методов 
борьбы с стрессовыми ситуациями. Занятия физической культурой оказывают 
полезное воздействие не только на физическое, но и на психоэмоциональное 
состяние человека. Это в свою очередь обусловленно выработкой определенных 
гормонов, способствующих услучшению общего состояния организма. Гормоны 
представляют собой биалогически активное вещество, создаваемое железами 
внутренней секреции. А также гормоны в свою очередь, оссуществляют 
регуляцию функций всего организма как монолитной системы.

При занятиях физической культурой выделяется опредденное колличесво 
горомонов, которые помогают организму бороться со стрессом, которые 
отображены в таблице 1.

Таблица 1 -  Таблица выделяемых гормонов при занятиях физической культурой
№ Гомон Влияние на организм человека

1 Эндорфин
Главное действие данного гормона -  это снижение болезненных 

ощущений, подавление ощущуения тревоги, а также усиление чувства 
скокойствия и расслабленности.
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A bstractT he article highlights the role of physical education in the prevention 
of deviant behavior among students. It is emphasized that regular sports activities 
contribute to stress relief, improvement of mental and emotional state and physical 
health, as well as the development of self-discipline and team spirit. The key stages of 
popularization of sports among students are described, including psychodiagnostics, 
active learning, group work and the formation of the need for physical activity. The 
author argues that the active involvement o f students in sports activities reduces the 
likelihood of participating in negative forms of leisure, and educational institutions 
should support and develop sports programs for effective prevention of deviant 
behavior.
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Современное общество сталкивается с множеством психологических и 
социальных вызовов, которые оказывают значительное влияние на 
психоэмоциональное состояние людей. В связи с этим среди молодежи, в том 
числе и среди студентов, всё актуальнее становится проблема проявления 
девиантного поведения [3, 5, 7]. Студенчество -  это время становления человека 
как личности, формирования жизненных ценностей и идеалов, привычек и 
социальных навыков. Важно отметить, что образовательный процесс 
представляет собой значительные психологические и моральные испытания, 
поскольку в отличие от школы увеличиваются нагрузка и продолжительность 
занятий, а у студентов, приезжающих из других городов, часто возникает 
сильная тоска по дому.

Именно поэтому проблема девиантного поведения среди студентов 
является весьма актуальной и требует поиска эффективных методов 
профилактики.

Девиантное поведение -  это действия или поступки индивидов, которые 
отклоняются от социальных норм, ожиданий и стандартов поведения, принятых 
в конкретном обществе. Это может включать в себя широкий спектр поведения, 
от незначительных нарушений до серьёзных преступлений. Примером может 
служить нарушение социальных норм, дискриминация, проституция, воровство, 
хамство по отношению к окружающим, физическая агрессия или запугивание 
других людей. Данные отклонения могут возникать по ряду причин, 
важнейшими из которых являются отсутствие взаимопонимания в семье или 
неблагополучная семья, жестокость родителей по отношению к детям, а также 
влияние неблагоприятных факторов окружающей среды, такие как алкоголизм, 
наркомания и тому подобное. И з-за этого в качестве акта протеста у человека
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выработке эндорфинов, что положительно сказывается на эмоциональном 
состоянии и снижает уровень стресса. Кроме того, участие в спортивных 
мероприятиях и коллективных тренировках способствует формированию 
устойчивых социальных связей [6], что также является важным фактором в 
профилактике девиантного поведения. Студенты, вовлеченные в спортивную 
деятельность, имеют меньше времени и возможностей для участия в негативных 
формах досуга.

Таким образом, интеграция физической культуры в образовательный 
процесс и создание условий для активного участия студентов в спортивной 
жизни могут значительно снизить проявления девиантного поведения. Важно, 
чтобы образовательные учреждения активно поддерживали и развивали 
спортивные программы, а также проводили информационно-просветительскую 
работу о пользе физической активности ддя здоровья и социальной адаптации
[4].

Реализация этих мероприятий поможет не только в профилактике 
девиантного поведения, но и в формировании целостной гармоничной личности, 
способной успешно адаптироваться в современном обществе.
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тревожности, повышает настроение и формирует устойчивость к стрессовым 
ситуациям. Важно отметить, что занятия спортом могут не только служить 
средством расслабления, но и формировать навыки управления стрессом, такие 
как целеполагание, саморегуляция и позитивное мышление [1-15].

В данной статье мы рассмотрим, как физическая культура и спорт 
способствуют преодолению стрессов студенческой жизни, а также исследуем 
основные психологические механизмы, стоящие за этими процессами. Мы 
также проанализируем практические примеры внедрения спортивных 
мероприятий в образовательный процесс и их положительное воздействие на 
здоровье и успехи учащихся.

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

Психология спорта -это область психологии, которая изучает психические 
процессы и поведение спортсменов, а также психологические факторы, 
влияющие на спортивные результаты и физическую активность. Она 
охватывает такие темы, как мотивация, эмоции, самооценка, командная работа, 
стресс и восстановление [10].

Стресс в учебе -  это распространённое явление среди студентов, которое 
может негативно сказываться на их психическом и физическом здоровье [11].

Статистические данные:
-  по исследованиям ученых около 30-40% студентов испытывают 

высокий уровень стресса вовремя учебы.
-  около 20% студентов сообщают о том, что стресс в учебе приводит к 

ухудшению академических результатов.
-  примерно 50% учащихся ощущают значительный уровень тревожности 

перед экзаменами [11].
Причины стресса в учебе:
1. академическая нагрузка после домашних заданий, контрольных, 

экзаменов и проектных работ создаёт давление на студентов;
2. конкуренция. Стремление к высоким оценкам и хорошему 

академическому успеху может способствовать возникновению стресса;
3. недостаток времени. Учащиеся часто сталкиваются с нехваткой 

времени, что приводит к чувству беспомощности;
4. социальные факторы. Влияние сверстников, личные отношения и 

ожидания семьи также могут добавлять уровень стресса;
5. отсутствие навыков управления временем. Неправильное планирование 

и недостаток самостоятельности могут привести к перегрузке и стрессу [2, 3].
Занятия спортом положительно влияют на психоэмоциональное состояние 

студентов. Различные виды физической нагрузки оказывают разностороннее 
действие на психику обучающихся. Командные виды спорта такие, как футбол, 
баскетбол, гандбол и т.д., способствуют формированию социальных связей и 
дружеских отношений, что может улучшить общее настроение [1]. А также 
физическая активность во время игр помогает снизить уровень кортизола
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(гормона стресса), что положительно влияет на эмоциональное состояние. Не 
менее эффективны в борьбе со стрессом индивидуальные занятия спортом, 
например, бег, плавание. Индивидуальные тренировки дают возможность 
сосредоточиться на себе, что способствует самопознанию и уменьшению 
тревоги. Физическая активность способствует выделению эндорфинов и 
серотонина, что улучшает настроение [4-6]. Специалисты рекомендуют 
регулярные занятия йогой или фитнесом. Йога фокусируется на дыхательных 
техниках и медитации, что способствует снижению уровня стресса и 
тревожности, и учит справляться с трудными эмоциями и стрессовыми 
ситуациями [13]. Почти любая физическая активность, как правило, помогает 
улучшить качество сна и снизить уровень стрессовых гормонов.

Спорт помогает справиться со стрессом и тревогой, вызванными не только 
бытовыми проблемами, но и образовательным процессом. Специалисты 
рекомендуют регулярно посещать занятие спортом и активно внедрять 
физическую культуру в образовательный процесс, это должно помочь 
урегулировать развивающуюся проблему с повышенным уровнем стресса у 
молодёжи [14-15].

Интеграция физической активности в повседневную жизнь студентов и 
выбор видов спорта -  важные аспекты поддержания активного образа жизни и 
здоровья. Вот несколько практических рекомендаций и советов:

1. пешие прогулки и велосипед. Постарайтесь ходить пешком или ездить 
на велосипеде до университета или по городу, если это возможно. Даже 
короткие прогулки могут быть полезны;

2. активные перерывы. Используйте перерывы между занятиями для 
легкой физической активности, например, разминки, растяжки или небольшой 
прогулки;

3. организованные занятия. Запишитесь на спортивные секции, кружки или 
тренировки, предлагаемые университетом. Это поможет установить 
стабильный график и расширить круг общения;

4. сходите в спортзал. Постарайтесь найти время для регулярных 
тренировок в спортзале на кампусе или рядом с ним. Можно выбирать менее 
загруженные часы, чтобы избежать очередей;

5. спортивные события. Участвуйте в спортивно-массовых мероприятиях, 
организуемых университетом или местным сообществом, таких как сдача 
нормативов комплекса ВФСК ГТО, турниры и фестивали [7, 12];

6. совместные занятия. Занимайтесь спортом с друзьями или 
однокурсниками. Это повысит мотивацию и сделает тренировки более 
увлекательными [1];

7. интеграция активности в повседневные задачи. Старайтесь делать 
больше физически активных дел, таких как уборка, стирка или даже работа по 
дому.

Одна из сложных задач -  выбрать подходящий вид спорта для снятия 
стресса. Для того, чтобы подобрать для себя подходящую физическую нагрузку 
необходимо следовать нескольким этапам.
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предусмотрено создание зоны короткой игры и мини-драйвинг-ренджа, что 
сделает занятия еще более увлекательными и разнообразными.

Введение гольфа в образовательную программу университета открывает 
новые горизонты для студентов. Этот вид спорта способствует развитию важных 
навыков, таких как концентрация, терпение и умение работать в команде. Кроме 
того, гольф является отличным способом поддержания здоровья, улучшения 
физической формы и снижения уровня стресса, что особенно актуально в период 
экзаменов и высокой учебной нагрузки [1-9].

Популяризация гольфа среди студентов также активно поддерживается 
телерадиостудией университета, которую возглавляют редактор Анастасия 
Харченко и журналистка Алина Кизьякова. Их усилия направлены на освещение 
событий, связанных с гольфом, и привлечение внимания к этому виду спорта. 
Студенты имеют возможность узнать о правилах игры, истории гольфа и лучших 
практиках от опытных игроков, что создает уникальную атмосферу для 
формирования гольф-сообщества.

После завершения начального этапа обучения планируется создать 
команду, представляющую университет на областных соревнованиях и 
Чемпионате России среди студентов. Участие в таких мероприятиях не только 
повысит уровень игры, но и позволит студентам заводить новые знакомства и 
расширять круг общения. Гольф -  это не только спорт, но и отличный способ 
налаживания связей, которые могут оказаться полезными в будущем.

Таким образом, гольф в Ленинградском государственном университете им. 
А.С. Пушкина становится важной частью студенческой жизни, открывая перед 
молодыми людьми новые возможности. Это отличный способ провести время на 
свежем воздухе, улучшить физическую форму и развить полезные навыки, 
которые пригодятся как в спорте, так и в жизни. Студенческий гольф -  это шаг к 
созданию активной и здоровой студенческой среды, где каждый может найти 
свое место и проявить себя.

ВЫВОДЫ

На основе успешной реализации программы студенческого гольфа в 
Ленинградском государственном областном университете им. А.С. Пушкина 
можно сделать выводы.

Интеграция гольфа в образовательный процесс. Введение гольфа как 
дисциплины в образовательные программы может значительно расширить 
возможности для студентов, развивая их навыки, такие как концентрация, 
терпение и стратегическое мышление. Это также может способствовать 
улучшению физической формы и снижению стресса, что особенно актуально для 
студентов в период экзаменов [8].

Адаптация к климатическим условиям. Создание крытых тренировочных 
площадок для занятий гольфом может решить проблему климатических условий, 
позволив студентам заниматься в любое время года [4]. Это также способствует 
доступности спорта для более широкого круга студентов.
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себе и удовлетворение от собственных успехов. Это улучшение может привести 
к повышению общей самооценки и укреплению уверенности в своих силах [11, 
12].

Кроме выделения эндорфинов, физическая активность также помогает 
отвлечься от повседневных стрессоров. Занятия спортом или физическими 
упражнениями позволяют сосредоточиться на собственном теле и движении, что 
временно помогает избавиться от забот и волнений, предоставляя умственно и 
эмоционально восстановить силы. Более того, регулярные физические нагрузки 
способствуют укреплению иммунной системы. Упражнения способствуют 
улучшению кровообращения, что обеспечивает более эффективную доставку 
кислорода и питательных веществ к органам и тканям [1,2].

В целом, физическая активность оказывает позитивное влияние на 
психоэмоциональное состояние, способствуя общему благополучию. Они 
помогают стать более сбалансированными, энергичными и самоуверенными 
личностями. Это подчеркивает важность выделения времени и ресурсов ддя 
регулярных физических упражнений, необходимых для поддержки и укрепления 
как душевного, так и физического здоровья [3].

Таким образом, улучшить психоэмоциональное состояние может 
систематические занятия физической культурой любого вида и уровня нагрузки, 
с условием, что выбранная активность приносит положительные эмоции. Таким 
образом, систематические занятия физической культурой любого вида и уровня 
нагрузки могут значительно улучшить психоэмоциональное состояние, при 
условии, что выбранная активность приносит удовольствие. Это могут быть 
занятия йогой, греблей, бегом или силовыми тренировками. В условиях 
загруженного графика и нехватки сил на полноценные тренировки достаточно 
выполнять даже простую зарядку для поддержания эмоциональной 
стабильности [10].

Но в условиях загруженного графика, нехватки сил на полноценную 
тренировку, достаточно, для поддержания эмоциональной стабильности, будет 
выполнять зарядку.

Учитывая психоэмоциональное состояние студентов, совместно с 
преподавателями кафедры физического воспитания и основ военной подготовки 
СПбГУВМ был разработан комплекс упражнений для ежедневной зарядки, 
направленный на улучшение общего самочувствия и снятие напряжения. 
Предлагаемый комплекс включает следующие упражнения:

1) движения головой: наклоны вперед, назад, влево и вправо;
2) повороты головы: медленные вращения по часовой и против часовой 

стрелки;
3) круговые движения руками: совершайте вращения в запястье;
4) круговые движения плечами: плавно увеличивайте радиус, выполняя 

движение одним плечом поочередно или сразу двумя;
5) вращение предплечьями: на счет 1-4 вращения на себя, затем на счет 

4 -8  -  обратно;
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ОЦЕНКА ФУНКЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ ОРГАНИЗМА 
СТУДЕНТОВ ВУЗОВ МЕДИЦИНСКОЙ НАПРАВЛЕННОСТИ НА

ОСНОВЕ МЕТОДИКИ PWC 170 
А н т о н о в а  Н .Д ., студент 
Ж у р а в л е в а  А .Д ., студент
Н а уч н ы й  р ук о во д и т ел ь: Г а в р и л о в а  Е .А ., старший преподаватель

Аннотация. В статье представлены исследования функционального 
состояния организма студентов высшего учебного заведения медицинской 
направленности, которые были проведены при помощи теста PWC 170. Этот 
тест подходит для граждан всех возрастов, наибольшую актуальность он 
представляет ддя видов спорта с цикличной нагрузкой, может быть использован 
и для людей, ведущих активный образ жизни. Группой исследователей был 
определен уровень общей работоспособности студентов при помощи пробы 
PWC170, и дана оценка его соответствию нормам физической подготовки 
студенческой молодежи.

Ключевые слова: студенты, медицинские вузы, состояние организма, 
функциональная проба, общая физическая работоспособность

ASSESSMENT OF THE FUNCTIONAL STATE OF THE BODY OF 
MEDICAL STUDENTS BASED ON THE PWC 170 METHODOLOGY 
A n to n o v a  N. D ., student 
Z h u ra v le va  A . D ., student
S c ien tif ic  su p erv iso r: G avrilova  E. A ., Senior Lecturer

Abstract. The article presents studies of the functional state of the body of 
medical university students, which were conducted using the PWC 170 test. This test 
is suitable for citizens of all ages, it is most relevant for sports with cyclic loads, and 
can be used for people leading an active lifestyle. A group of researchers determined 
the level of general performance of students using the PWC 170 sample and assessed 
its compliance with the standards of physical fitness of student youth.

Keywords: students, medical universities, body condition, functional test, 
general physical performance.

Известно, что общая физическая работоспособность является ведущим 
показателем функционального состояния здоровья. Осуществление занятий с 
людьми, активно вовлеченными в физическую культуру, требует непрерывного 
мониторинга динамики их общей физической работоспособности. Однако, 
реальность такова, что многие студенты медицинских вузов сталкиваются с 
проблемой недостаточной физической подготовки [8]. Парадоксально, но 
будущие медицинские работники, погруженные в мир анатомии, физиологии и
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фармакологии, часто забывают о том, что свое здоровое тело -  это основа для 
качественного оказания медицинской помощи. Именно этот показатель 
выступает ключевым индикатором функционального состояния всех систем 
организма, предоставляя ценную информацию о его готовности к нагрузкам и 
способности адаптироваться к различным условиям [1].

В рамках спортивно-медицинской и педагогической практики оценка 
уровня физической работоспособности производится с помощью комплексного 
подхода, включающего в себя проведение ряда специализированных тестов. В 
разных странах вопросам тестирования физической подготовленности, 
мотивированию активного участия в занятиях физической культурой и спортом 
среди различных групп населения уделяется пристальное внимание [5].

Всемирная Организация Здравоохранения в 1968 году, ддя определения 
физической работоспособности человека рекомендовала пробу Physical Working 
Capacity (PWC), разработанную в Каролинском университете в Стокгольме 
Шестрандом в 50-х годах XX в. В основе которой лежит изменение частоты 
сердечных сокращений (ЧСС) под воздействием физической нагрузки [2].

На наш взгляд -  определение уровня физической работоспособности при 
помощи степ-теста PWC 170 наиболее актуально, так как именно этот тест не 
требует проявления высоких волевых усилий и может использоваться с любым 
контингентом населения, организация проведения которого не запрашивает 
специального технического оборудования.

При проведении тестирования, определяется количество работы, которую 
может выполнить испытуемый за 1 мин при ЧСС 170 уд/ мин. PWC 170 основан 
на линейной зависимости между ЧСС и мощностью выполняемой работы в 
диапазоне от 110-120 до 170-180 уд\мин. Для проведения степ-теста 
необходимы: комплект степов, секундомер, фонендоскоп, метроном и тонометр
[4].

Исследование проводилось на базе Санкт-Петербургского 
государственного университета ветеринарной медицины в период с сентября по 
ноябрь 2024. Для проведения исследований нами были выбраны 10 человек 
(четыре юноши и шесть девушек) в возрасте 20 лет из числа студентов 3 курса, 
не имеющих противопоказаний к занятиям спортом. Объем физической нагрузки 
составлял два академических часа в неделю, только на занятиях по физической 
культуре в рамках изучения данной дисциплины в ВУЗе.

Первичное тестирование проводилось в сентябре 2024, которому не 
предшествовала физическая нагрузка. В ходе проведенного тестирования мы 
получили значения, которые представлены в таблице 1 и таблице 2.

Таблица 1 -  Результаты первичного тестирования функционального состояния 
организма студентов (октябрь 2024 года)_________ __________________________

№
п.п.

ФИО
испытуемого Вес

Мощность 
нагрузки 1

Мощность
нагрузки

2

Пульс 1 
(за 60 
сек)

Пульс 2 
(за 60 
сек)

Pwc 170

1 � Б-ч Н-й 73,2 658,8 988,2 102 144 1599,9
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Для сравнения полученных результатов исследования, нами был проведен 
статистический анализ данных, который представлен в таблице 5.

Таблица 5 -  Сравнительный анализ результатов тестирования функционального 
состояния организма студентов (октябрь -  ноябрь 2024 года) ________________

Показатель Октябрь 2024 года 
(М± пт)

Ноябрь 2024 года 
(М ± пт) t-критерий

Мощность нагрузки 1 590,94 ±26,21 590,94 ±26,21 0,00
Мощность нагрузки 2 886,41 ±39,32 886,41 ±39,32 0,00

Пульс 1 (за 60 сек) 97,2 ± 4,79 95,2 ±4,2 0,31
Пульс 2 (за 60 сек) 113,1 ±4,9 125 ±5,37 1,64

Pwc 170 1659,3 ± 168,55 1799,98 ± 141,45 0,64

Анализируя данные первого и второго среза, при помощи метода 
статистического анализа, нами было выявлено, что полученные результаты не 
имеют достоверно значимые различия. Мы предполагаем, что ддя данной 
группы людей слишком маленький уровень еженедельной физической 
активности, в следствие чего, адаптационные механизмы не способны 
вырабатываться в необходимом объеме.

Учитывая вышеупомянутые обстоятельства, мы предлагаем увеличить 
уровень физической нагрузки данных категорий студентов при помощи: 
организации на базе университета секций по различным видам спорта, а также 
внедрения в рабочую программу дополнительных учебных (практических) часов 
по дисциплине «элективные курсы по физической культуре». Так как 
необходимой адаптации функциональных систем организма к физической 
нагрузке невозможно достичь, имея еженедельную физическую активность 
умеренной мощности продолжительностью всего 90 минут.

Также рекомендуем осуществлять дополнительную, «вневузовскую» 
физическую активность. Так, например, посещать различные спортивные 
секции, фитнес залы и осуществлять другие виды физической нагрузки, 
самостоятельно в свободное время, для поддержания адекватного самочувствия, 
студенты также должны соблюдать режим дня (сна и отдыха), вести здоровый 
образ жизни и воздерживаться от пагубных привычек.
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поддержания здоровья, развития личности и укрепления социальных связей
[9-П ].

Современный образ жизни людей характерен малой подвижностью, 
длительным пребыванием за компьютером, а также нарушением питания. 
Вышеперечисленные факторы приводят к различным осложнениям, таким как 
ожирение, диабет, сердечно-сосудистые заболевания и другие, а регулярные 
занятия спортом способствуют поддержанию здоровья на высоком уровне [2-4].

Физическая работоспособность -  это способность организма выполнять 
работу за счёт использования кислорода, является определяющим фактором 
успешности спортсмена во многих видах спорта, выносливость организма так же 
зависит от уровня аэробной работоспособности, его адаптированности к 
длительным нагрузкам и восстановлению после них [1].

Физическая работоспособность организма определяются рядом факторов:
-  состоянием сердечно-сосудистой и дыхательной систем, 

обеспечивающих доставку кислорода к работающим мышцам;
-  уровнем капилляризации скелетных мышц;
-  активностью ферментов, участвующих в окислительных процессах;
-  запасами энергетических субстратов (гликогена, жиров) в мышцах [8].
Для оценки уровня физической работоспособности используются

различные методики. Наиболее распространёнными являются: максимальное 
потребление кислорода (МПК); тест Купера; гарвардский степ-тест; PWC-170.

Эти методы позволяют оценить уровень общей подготовленности 
организма, занимающегося и определить его потенциал в различных видах 
спорта [5-8], без применения специального дорогостоящего оборудования.

Особенности физической работоспособности у людей, не занимающихся 
спортом и спортсменов высокой квалификации заключаются в следующем:

-  начинающие спортсмены имеют низкий уровень максимального 
потребления кислорода (МПК) и менее развитые механизмы кислородного 
обеспечения работы. Это связано с недостаточной тренированностью их 
сердечно-сосудистой и дыхательной систем;

-  спортсмены высокой квалификации обладают более развитым уровнем 
МПК и более эффективными механизмами кислородного обеспечения 
организма, что позволяет адекватно переносить интенсивные и 
продолжительные физические нагрузки.

Однако, существует ряд факторов, которые могут негативно влиять на 
уровень работоспособности, такие как: генетические особенности, возраст и пол, 
уровень тренированности, состояние здоровья, питание, процесс 
восстановления.

Генетические факторы определяют предрасположенность человека к 
успехам в определённых видах спорта. Возраст и пол также влияют на аэробную 
работоспособность. Например, у молодежи отмечается более высокий уровень
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МПК, чем у пожилых, а женщины имеют более низкий уровень МПК, чем 
мужчины [1].

Таким образом, уровень физической работоспособности является важным 
фактором, определяющим не только успешность спортсмена в различных видах 
спорта, но и критерием её оценки, развитие которой требуют комплексного 
подхода, включающего учёт индивидуальных особенностей организма 
занимающегося, его тренированности и состояние здоровья в целом.

Целью нашего исследования являлось определение уровня физической 
работоспособности студентов, влияние нагрузок, предлагаемых учебной 
программой высшего учебного заведения на функциональное состояние 
организма. Для достижения поставленной цели был проведен анализ 
научно-методической литературы, который позволил изучить различные 
методики оценки аэробной работоспособности.

Всемирная организация здравоохранения в 1968 году, ддя определения 
физической работоспособности человека рекомендовала пробу Physical Working 
Capacity (PWC), которая была разработана в Каролинском университете в 
Стокгольме Шестрандом в 50-х годах XX века, актуальное обозначение по ВОЗ 
как PWC-170.

Физическая работоспособность в пробе PWC-170 выражается в величинах 
той мощности физической нагрузки, при которой частота сердечных сокращений 
(ЧСС) достигает величины 170 уд/мин [1].

Исследование проводилось в течении первого семестра 2024-2025 
учебного года с сентября по ноябрь, на базе Санкт-Петербургского 
государственного университета ветеринарной медицины. Нами была определена 
экспериментальная группа (ЭГ) среди студентов женского пола 3 курса 
факультета ветеринарной медицины, количество испытуемых составило 11 
человек, средний возраст которых составил 19 ± 1 лет.

По условиям проведённого исследования, контрольные замеры 
показателей проводились дважды, временной промежуток между которыми 
составлял 2 месяца, что позволяет определить уровень адаптации студентов к 
физическим нагрузкам за обозначенный период.

Для определения величины PWC-170, по методике оценки тестирования 
(таблица 1), использовались две нагрузки умеренной мощности. Величина 
PW C-170 в этом случае находится аналитическим путем. Испытуемым было 
предложено выполнить две нагрузки разной мощности (W, и W2). На последней 
минуте этих нагрузок определяется ЧСС (соответственно fl и f2).

Расчеты проводились по формуле:

PWC170= W l + (W2 -  Wl)(170 -  fl)/(f2 -  fl)

Таблица 1 -  Оценка физической работоспособности у лиц разного пола и 
возраста по результатам пробы PWC-170
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3 Г-а А-я 306,8 460,2 59 715,9 24,6 Средний
4 И-о Е-а 280,8 421,2 54 1323,8 35 Высокий
5 К-a  О-я 317 475,8 61 2828,4 60,5 Высокий
6 М -а С-я 270 405 52 435,6 19,8 Низкий
7 О-a  А-а 208 312 40 421 19,6 Низкий
8 П-а А-а 234 351 45 498,8 20,9 Низкий
9 П-а В-а 306,8 460,2 59 1278,3 34,1 Высокий
10 С-а М-а 327,6 491,4 63 832,7 26,6 Высокий
11 У-в Д-с 358,8 538,2 69 1823,9 43,4 Высокий

Для сравнительного анализа полученных нами данных об уровне 
работоспособности студентов, в сентябре и ноябре 2024 года, был применен 
метод математической статистики, который представлен в таблице 4.
Таблица 4 -  Сравнительный анализ результатов уровня работоспособности 
организма студентов (сентябрь-ноябрь 2024 г.)
Показатели 1 нагрузка, Вт 2 нагрузка, Вт � � � � � � � 	 � � � � �

ин
МПК, л

Сент. Нояб. Сент. Нояб. Сент. Нояб. Сент. Нояб.

М±щ 285,44 285,47 428,29 428,2 907,21 1036,4 27,84 34,73
± ± ± 4± ± 2± ± ±

13,71 13,73 20,59 20,60 177,14 234,32 3,01 5,72
� 43,37 43.41 65,12 65,14 560,18 74097 9,53 18,09
� �

критерий
0,00 0,00 0,44 1,07

Анализ полученных данных показал, что уровень физической 
работоспособности по PWC-170 значительно не изменился у участников 
эксперимента, статистически значимые различия отсутствовали. Однако, стоит 
заметить, что в целом, по группе они остались на прежнем уровне, что 
свидетельствует об отсутствии утомления.

Также анализ данных позволил оценить изменения в значениях уровня 
МПК (максимальное потребление кислорода).Прирост данного этого показателя 
составил 25%, что свидетельствует о повышении адаптационных механизмов 
работы сердечно-сосудистой и дыхательной систем.

ВЫВОДЫ

Результаты исследования подтверждают эффективность регулярных 
занятий умеренной мощности ддя улучшения физической работоспособности и 
развития функциональных систем организма. Они также указывают на 
необходимость индивидуального подхода к выбору нагрузок и методов 
тренировки ддя достижения оптимальных результатов.
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21.11.2011 №323 «Об основах охраны здоровья граждан в Российской
Федерации» выделим основные принципы охраны здоровья: приоритет 
интересов пациента при оказании медицинской помощи, социальная 
защищённость граждан в случае утраты здоровья, ответственность органов 
государственной власти за обеспечение прав граждан в сфере охраны здоровья, 
доступность и качество медицинской помощи, недопустимость отказа в 
оказании медицинской помощи, приоритет профилактики в сфере охраны 
здоровья, соблюдение врачебной тайны [1, 2, 10].

По части административных мер регулирования выделим лицензирование 
медицинской деятельности примером которой послужит Федеральный Закон 
№99 «О лицензировании отдельных видов деятельности». Где получение 
лицензии подтверждает соответствие заведения установленным стандартам и 
необходимым требованиям. Ещё одним примером послужит контроль качества 
медицинских услуг. Приказы Минздрава России регламентируют стандарты 
оказания медицинской помощи, ими контролируется качество обеспечения 
оказываемых медицинских услуг. Также к аспекту административных мер 
относится диспансеризация как профилактическая мера. Затронув тему 
доступности медицины для всех слоёв, проживающих на территории Российской 
Федеоации, подчеркнём важность ОМС. Эта система позволяет гражданам Р.Ф 
бесплатно воспользоваться медицинской помощи. Кроме того, информация по 
вопросам здорового образа жизни распространяется через СМИ, школы, 
университеты [1,4].

Подводя итог, отметим, что государство создавало и создаёт множество 
эффективных программ, помогающих населению поддерживать высокий 
уровень здоровья и продолжительности жизни. И добавим собственные намётки 
взглядов и каналов трансляции по вовлечению различных слоёв населения в 
выбор «спорта как нормы жизни». После проведённого опроса в университете 
СПБГЭУ среди групп ГМ-2301 и ГМ-2302 отметили следующее: что молодеже 
не хватает призыва к созданию объединений разных возрастов любителей спорта 
и здорового образа жизни. Многих способны замотивировать сообщества, и 
учащиеся хотели бы, чтобы события из жизней сообществ любительского спорта 
постоянно освещались в новостях и были доступны всем на бесплатной основе. 
Также ученики отмечают, что их внимание часто привлекают плакаты о 
профилактике различных заболеваний, которые висят в поликлиниках и они 
хотели бы встречать подобную информацию как можно чаще в повседневности.
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РАЗДЕЛ 7
СТУДЕНТ -  ИССЛЕДОВАТЕЛЬ: РАЗВИТИЕ НАУЧНОЙ АКТИВНОСТИ 

И ИССЛЕДОВАТЕЛЬСКОЙ РАБОТЫ СРЕДИ СТУДЕНТОВ В 
ОБЛАСТИ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА

УДК 616.211:796

ИЗУЧЕНИЕ СТЕПЕНИ БАКТЕРИАЛЬНОЙ ОБРЕМЕНЕННОСТИ 
СЛИЗИСТОЙ ОБОЛОЧКИ НОСОВОЙ ПОЛОСТИ У СПОРТСМЕНОВ 
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Аннотация. В данном исследовании оценивалась степень обсемененности 
микроорганизмами слизистой оболочки носовой полости спортсмена в процессе 
тренировки. В работе использовались мазки, взятые до, во время и после 
упражнений, на основании которых проводился посев на мясо-пептонный агар 
и его последующее культивирование.

Результаты показали, что наибольший рост микроорганизмов наблюдался 
в пробе, взятой до тренировки, что связывается с нахождением в многолюдных 
местах. Во время тренировки произошло очищение слизистой оболочки, однако 
к концу занятия обсемененность возросла в связи с увеличением частоты 
дыхания и объема воздуха, проходящего через дыхательные пути.

Полученные данные подчеркивают важность соблюдения 
санитарно-гигиенических норм ддя защиты органов дыхания спортсменов. 
Дальнейшие исследования будут направлены на анализ с большим числом 
испытуемых и в различных условиях тренировки.

Ключевые слова: гиревой спорт, микробиология, слизистая оболочка 
носовой полости, тренировка, иммунитет

THE STUDY OF THE DEGREE OF BACTERIAL CONTAMINATION OF 
THE NASAL MUCOSA IN ATHLETES 
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Abstract. In this study, the degree of contamination by microorganisms of the 
mucous membrane of the athlete's nasal cavity during training was assessed. The work 
used smears taken before, during and after the exercises, on the basis of which the 
sowing on meat-peptone agar and its subsequent cultivation were carried out.

The results showed that the greatest growth of microorganisms was observed in 
the sample taken before training, which is associated with being in crowded places. 
During the training, the mucous membrane was cleansed, but by the end of the lesson,
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the contamination increased due to an increase in the respiratory rate and the volume 
of air passing through the respiratory tract.

The data obtained emphasize the importance of compliance with sanitary and 
hygienic standards for the protection of athletes' respiratory organs. Further research 
will be focused on analysis with a large number of subjects and in various training 
conditions.

Keywords: kettlebell lifting, microbiology, nasal mucosa, training, immunity

ВВЕДЕНИЕ

Перспективным направлением является развитие массовой физической 
культуры и спорта. Однако они не должны становиться причиной ухудшения 
здоровья спортсменов [3,4].

Слизистая оболочка является естественным защитным барьером в 
организме человека и животных от болезнетворных микроорганизмов и вирусов. 
Наиболее подвержена обсеменению микроорганизмами слизистая оболочка 
носовой полости. Она постоянно контактирует с окружающей средой. В её 
секрете содержатся иммуноглобулины, которые обеспечивают элиминацию 
болезнетворных агентов. Тонкая и густая сеть кровеносных сосудов 
обеспечивает быструю доставку иммунных клеток для защиты. Спортсмены 
ввиду постоянных тренировок с повышением частоты дыхательных движений 
(ЧДД) имеют выше риск простудных заболеваний, в том числе из-за увеличения 
обсеменяемости слизистой оболочки носовой полости микроорганизмами в 
процессе активного дыхания [2, 5].

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

Цель -  оценить степень обсемененности микроорганизмами слизистой 
оболочки носовой полости спортсмена в процессе тренировки. Задачи:

-  взять мазок со слизистой оболочки носовой полости до, во время и после 
тренировки;

-  выполнить посев на питательную среду;
-  культивировать полученные микроорганизмы;
-  получить результаты и провести их оценку.
Материалы и методы. Исследование проводилось на базе ФЕБОУ ВО 

«Санкт-Петербургский государственный университет ветеринарной 
медицины». В качестве подопытного был выбран спортсмен по гиревому спорту 
в возрасте 23 лет на переходном этапе тренировочного процесса, женского пола, 
без признаков сосудистой и дыхательной патологии. Были использованы 4 
чашки Петри с питательной средой (мясо-пептонный агар), стерильные ватные 
палочки, физ. раствор, термостат. В качестве методов исследования были 
выбраны эксперимент и анализ [1,6].

Ход работы. У спортсмена, по прибытии к месту проведения тренировки, 
смоченной в физ. растворе стерильной ватной палочкой был взят мазок со
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интенсивных физических нагрузок и разработать эффективные стратегии доя 
поддержания здоровья спортсменов.

�I67836:83
1. Великодная, Е. К. Исследование степени загрязненности воздуха спортивного зала 

ветеринарного вуза методом седиментации / Е. К. Великодная // Ветеринарная 
лабораторная практика, Санкт-Петербург, 18-22 апреля 2024 года. -  Санкт-Петербург: 
ВВМ, 2024.-С . 20-23.

2. Комплексный контроль функционального состояния спортсменов : методические 
рекомендации / В. С. Куликов, Д. С. Мельников, Е. В. Сытник [и др.] ; Министерство 
спорта Российской Федерации, Национальный государственный Университет 
физической культуры, спорта и здоровья имени П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург. -  
Санкт-Петербург : Общество с ограниченной ответственностью "Сам Полиграфист", 
2023.-92 с.

3. Круглов, С. Е. Программа начального обучения техникотактическому действию в 
волейболе -  подаче в конкретную зону / С. Е. Круглов, Е. К. Великодная // Актуальные 
вопросы ветеринарной медицины и лабораторной диагностики материалы 
международной научно-практической конференции, посвященной 100-летию со дня 
рождения профессора В.В. Рудакова, Санкт-Петербург, 25-26 мая 2023 года. -  
Санкт-Петербург: Санкт-Петербургский государственный университет ветеринарной 
медицины, 2023. -  С. 173-175.

4. Круглов, С. Е. Программа начального обучения техническому приёму защиты в 
волейболе -  блоку / С. Е. Круглов, Е. К. Великодная // Актуальные вопросы 
ветеринарной медицины и лабораторной диагностики : материалы международной 
научно-практической конференции, посвященной 100-летию со дня рождения 
профессора В.В. Рудакова, Санкт-Петербург, 25-26 мая 2023 года. -  Санкт-Петербург: 
Санкт-Петербургский государственный университет ветеринарной медицины, 2023. -  
С. 170-172.

5. Особенности динамики сывороточного уровня иммуноглобулина класса А у 
спортсменов-борцов высокой квалификации при проведении иммуномодулирующей 
терапии / С. П. Алпатов, М. А. Рыгалов, Б. А. Подливаев [и др.] // Российский 
иммунологический журнал. -  2013. -  Т. 7, № 4(16). -  С. 403-411.

6. Сухинин, А.А. Практикум по общей ветеринарной микробиологии: практикум / А.А. 
Сухинин [и др.] -  СПб: Издательство ФЕБОУ ВО «СПбЕАВМ», 2013.- 100 с.

$eseReaqe^
1. Velikodnaya, Е. К. Investigation of the degree of air pollution in the sports hall of a veterinary 

university by sedimentation method / E. K. Velikodnaya // Veterinary Laboratory Practice, St. 
Petersburg, April 18-22, 2024. -  St. Petersburg: VVM, 2024. -  Pp. 20-23.

2. Comprehensive control of the functional state of athletes: methodological recommendations / 
V. S. Kulikov, D. S. Melnikov, G. V. Sytnik [et al.] ; Ministry of Sports of the Russian 
Federation, P.F. Lesgaft National State University of Physical Culture, Sports and Health, St. 
Petersburg. -  St. Petersburg : Limited Liability Company "The Polygraphist himself, 2023. 
-  92 p.

3. Kruglov, S. G. The program of initial training in technotactic action in volleyball -  submission 
to a specific zone / S. G. Kruglov, E. K. Velikodnaya // Current issues of veterinary medicine 
and laboratory diagnostics : proceedings of the international scientific and practical 
conference dedicated to the 100th anniversary of the birth of Professor V.V. Rudakov, St. 
Petersburg, 25-26 May 2023. -  St. Petersburg: St. Petersburg State University of Veterinary 
Medicine, 2023. -  Pp. 173-175.

333



4. Kruglov, S. G. The program of initial training in technical protection techniques in volleyball 
-  block / S. G. Kruglov, E. K. Velikodnaya // Actual issues of veterinary medicine and 
laboratory diagnostics : proceedings of the international scientific and practical conference, 
dedicated to the 100th anniversary of the birth of Professor V.V. Rudakov, St. Petersburg, 
May 25-26, 2023. Saint Petersburg: Saint Petersburg State University of Veterinary 
Medicine, 2023, Pp. 170-172.

5. Features of the dynamics of the serum level of class A immunoglobulin in highly qualified 
athletes during immunomodulatory therapy / S. P. Alpatov, M. A. Rygalov, B. A. Podlivaev 
[et al.] //Russian Journal of Immunology, 2013, vol. 7, No. 4(16), Pp. 403-411.

6. Sukhinin, A.A. Practicum on general veterinary microbiology: a practical course / A.A. 
Sukhinin [et al.] -  St. Petersburg: Publishing House of the Federal State Budgetary 
Educational Institution of Higher Education "SPbGAVM", 2013. -  100 p.

Информация об авторах
Научный руководитель: С.Г. Круглов, кандидат педагогических наук, доцент кафедры
физического воспитания и основ военной подготовки, krugl-186@mail.ru
А.Д. Бачерикова, студент, hurabach@mail.ru
Санкт-Петербургский государственный университет ветеринарной медицины, Россия

УДК 796.015

ВОССТАНОВЛЕНИЕ РАБОТОСПОСОБНОСТИ СПОРТСМЕНА ПОСЛЕ
ФИЗИЧЕСКИХ НАГРУЗОК
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Аннотация. На сегодняшний день, существенной проблемой в спорте 
является проблема восстановления работоспособности после физической 
нагрузки. В данной статье описаны механизмы утомления и средства 
восстановления организма после работы. Приведены примеры улучшения 
физического состояния.

Ключевые слова: спортсмен, физические нагрузки, восстановление, 
спорт, сон, питание

RECOVERY OF AN ATHLETE’S PERFORMANCE AFTER PHYSICAL
EXERTION

K o ro le va  student
S c ien tif ic  su p erv iso r: K u zm in  V  V., Candidate o f  Pedagogical Sciences, Professor

Abstract. Today, a significant problem in sports is the problem of restoring 
performance after physical exertion. This article describes the mechanisms of fatigue 
and the means of restoring the body after work. Examples of improving physical 
condition are given.

Keywords: athlete, recovery, sport, sleep, nutrition
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В работающем организме на раду с процессами разрушения и истощения 
происходит процесс восстановления. Наблюдать его можно не только после 
окончания работы, но уже и в процессе нагрузки. Взаимоотношения истощения 
и восстановления будут определяться интенсивностью работы. В период 
интенсивной работы процесс восстановления не в состоянии полностью 
компенсировать расход, поэтому полное возмещение, наступает позднее, во 
время отдыха.

Принято выделять четыре группы средств восстановления: 
педагогические, психологические, гигиенические, медико-биологические [1].

Под педагогическими средствами подразумевается рациональное 
построение тренировочного процесса с возможностью восстановления 
организма после нагрузки.

Основа психологических средств заключается в обучении спортсмена 
приемам психорегулирующей тренировки.

Гигиенические средства восстановления -  это требования к режиму дня, 
труда, учебы, отдыха, питания. Медико-биологическая группа 
восстановительных средств включает в себя рациональное питание, 
витаминизацию, физические средств восстановления.

Педагогические средства восстановления включают в себя подбор, 
вариативность и особенности сочетания методов и средств в процессе 
построения программы тренировочных занятий, разнообразие и особенности 
сочетания нагрузок при построении микроциклов. По мимо этого выделяют 
подготовительный, предсоревновательный, соревновательный и 
восстановительный этапы. Методика построения этапов зависит от ряда 
факторов.

В первую очередь относят особенности протекания процессов утомления 
и восстановления после нагрузок отдельных занятий. Для правильного 
построения микроциклов, нужно точно знать, воздействие которое оказывают на 
спортсмена разные по величине нагрузки, какова продолжительность 
протекания восстановления после них. Эффективным путем повышения 
результативности спортсменов при подготовке к соревнованиям является 
использования системы ударных микроциклов с ежедневным планированием 
больших нагрузок. Стоит заметить, что высокий эффект от таких микроциклов 
наблюдается только в том случае если рационально построено время занятий с 
различными по направленности нагрузками [3].

Психологические средства восстановления. Благодаря этим средствам 
удается быстро снизить нервно-психологическую напряженность, психическое 
угнетение и быстрее восстановить энергию. Психорегулирующий комплекс -  это 
мероприятия, направленные на формирование у спортсмена психологического 
состояния, которое будет способствовать наиболее полной реализации его 
потенциала. Основой данного состояния служит наиболее оптимальное 
соотношения рабочей и восстановительной систем.

Гигиенические средства восстановления требуют в первую очередь 
установления четкого режима дня, в котором будут отражаться основные виды
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higher levels of concentration, memory and general psychological well-being, which 
has a positive effect on their academic success.

Keywords: physical fitness, student, cognitive functions

ВВЕДЕНИЕ

В последние годы растет интерес к взаимосвязи между физической 
активностью и академической успеваемостью студентов. Период обучения 
является этапом, когда наиболее остро может проявляться дисбаланс умственной 
и физической активности. Современное образовательное окружение требует от 
обучающихся высокой концентрации и когнитивных навыков, что может быть 
затруднено в условиях малоподвижного образа жизни. Регулярные физические 
нагрузки, с другой стороны, известны своим позитивным влиянием на здоровье 
и психологическое состояние, что может, в свою очередь, сказаться на 
успеваемости [1-5].

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

Исследование корреляции количества и характера физической активности 
студентов и их академических достижений может помочь в разработке 
эффективных стратегий ддя улучшения учебного процесса и общего 
благополучия студентов. На данный момент наблюдается интерес среди 
исследователей к этой теме. Так было установлено, что у спортсменов 
(тяжелоатлетов и легкоатлетов) кровенаполнение сосудов головного мозга в 
состоянии покоя сравнительно ниже, чем у контрольной группы. Это связывают 
с эффективностью потребления кислорода тканями [3].

У людей, регулярно занимающихся любыми видами спорта, когнитивные 
показатели намного выше, чем у ведущих сидячий образ жизни. -  к такому 
выводу приходят исследователи, изучая скорость реакции, способность к 
импровизации, анализу, долгосрочной памяти [1].

Помимо этого, установлено благотворное влияние физической активности 
на психоэмоциональное состояние: повышение двигательной активности 
снижает риск и облегчает течение депрессивных, тревожных расстройств. «В 
последнее время в связи с увеличением гиподинамии и сидячим образом жизни 
использование физической нагрузки (ФН) для лечения и реабилитации 
различных заболеваний находит все большее применение.»

По определению ВОЗ, физическая активность -  это какое-либо движение 
тела, производимое скелетными мышцами, которое требует расхода энергии. 
При этом сидячий образ жизни -  это любой период низких энергетических затрат 
во время бодрствования, например, при сидении, или лежании.

Стоит отметить, что физическую активность можно классифицировать по 
уровням:

-  низкий уровень -  состояние, соответствующее состоянию покоя: не 
наблюдается одышки, повышения температуры и уровня частоты сердечных
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сокращений, и других признаков. Энергетические затраты в этом состоянии 
минимальны;

-  умеренный уровень -  состояние, при котором наблюдается повышение 
уровня частоты сердечных сокращений, появляется ощущение тепла и лёгкой 
одышки;

-  интенсивный уровень -  состояние, которому соответствует значительное 
повышение частоты сердечных сокращений, потоотделение, появление сильной 
одышки.

Также для студентов (возрастной группы 18+) ВОЗ рекомендует 
«активность в период досуга, передвижений (например, ходьба пешком или езда 
на велосипеде), профессиональной деятельности, домашние дела, игры, 
состязания, спортивные или плановые занятия в рамках ежедневной активности, 
семьи и сообщества.» При умеренном уровне физическая нагрузка не должна 
быть менее 150 минут в неделю, при интенсивном уровне -  не менее 75 минут в 
неделю. При этом важно отметить: аэробные упражнения выполняются сериями 
не менее 10 минут [5].

При проведении социологического опроса по теме исследования среди 
студентов 1-5 курсов Санкт-Петербургского государственного университета 
ветеринарной медицины были получены результаты, которые отображены в 
таблице 1.

Таблица 1 -  Как часто в вашей жизни присутствует физическая активность?
Варианты ответа: Результат:
Ежедневно 11,9% (5)
4-5 раз в неделю 14,3% (6)
2-3 раза в неделю 38,1% (16)
1 раз в неделю 19% (8)
Реже одного раза в неделю 16,7% (7)

Из результатов можно сделать вывод, что у превалирующей группы 
студентов физическая активность присутствует 2-3  раза в неделю. При этом 
разрыв между теми, кто занимается ежедневно и 4-5  раз в неделю при данном 
объеме выборки незначителен. Однако эти данные можно трактовать так, что в 
жизни подавляющего большинства студентов (64,3%; 27 человек) физическая 
активность присутствует чаще раза в неделю. Данные занесены в таблицу 2.

Таблица 2 -  Опишите свой уровень физической активности
Варианты ответа: Результат:
Низкий 35,7% (15)
Умеренный 47,6% (20)
Интенсивный 16,7% (7)

Данные этой таблицы демонстрируют, что большинство студентов 
определяют свой уровень активности как низкий (35,7%) или умеренный 
(47,6%). Однако при индивидуальном анализе результатов наблюдается 
следующая закономерность: интенсивным свой уровень физической активности
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индивидуальный анализ показал, что все респонденты, в жизни которых 
физическая активность присутствует реже одного раза в неделю описали свою 
успеваемость как «по большей части "удовлетворительно"». «По большей части 
"отлично"» выбрали 5 человек, занимающиеся лёгкой атлетикой, 3 человека, 
занимающихся любительским спортом и 1 человек, занимающийся 
профессиональным спортом. Но среди респондентов, определивших свою 
успеваемость как «по большей части "удовлетворительно"» и «по большей части 
"хорошо"» большинство отметили, что не видят связи между уровнем 
физической активности и успеваемости. Но все, выбравшие «по большей части 
"отлично"» при определении своей успеваемости, отметили, что наблюдают 
такую связь.

ВЫВОДЫ

Таким образом социологический опрос предоставляет неоднозначную 
информацию: с одной стороны, большинство респондентов не наблюдают связи 
между уровнем физической активности и успеваемостью, но результаты 
показывают такую взаимосвязь. До определенного уровня активности 
успеваемость повышается. При этом ежедневные занятия профессиональным 
спортом соответствуют удовлетворительному уровню успеваемости у одного 
респондента, что может быть связано с личными приоритетами респондента и 
дисбалансом в сторону спортивной, а не умственной нагрузки. Однако стоит 
отметить, что «хорошую» и «отличную» успеваемость отметили респонденты с 
уровнем активности свыше раза в неделю.

На основании полученных данных и проанализированной информации 
следует вывод о том, что умеренный уровень физической активности при не 
изменении других факторов влечет улучшение общего состояния и повышение 
успеваемости студентов.
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Жизненная ёмкость лёгких (ЖЕЛ) определяется как максимальный объём 
воздуха, который может быть набран в лёгкие после максимально полного 
выдоха. Измеряется с помощью спирометра как максимальный объём воздуха, 
который человек может выдохнуть после самого глубокого вдоха. ЖЕЛ состоит 
из трёх объёмов: дыхательного объёма, резервного объёма вдоха и резервного 
объёма выдоха. Средняя жизненная ёмкость легких взрослого человека 
составляет около 3500 см3, но у спортсменов она может быть больше на 
1000-1500 см3. У пловцов же этот показатель может достигать даже 6200 см3.

Жизненная емкость легких положительно коррелирует с ростом и 
отрицательно -  с возрастом. У тучных людей жизненная емкость легких на 
10-11% меньше, чем у людей с нормальным весом [1] и повышения 
эффективности физических упражнений.

На него оказывают факторы, такие как:
1) возраст. С возрастом происходит снижение эластичности легочной 

ткани, уменьшение силы мышц грудной клетки и диафрагмы, что приводит к 
уменьшению ЖЕЛ. Особенно заметно это проявляется после 40 лет;

2) пол. Женщины обычно имеют меньшую ЖЕЛ по сравнению с 
мужчинами, что связано с анатомическими особенностями строения грудной 
клетки, меньшей мышечной массой и меньшим объемом легких;

3) рост. Чем выше рост человека, тем больше потенциальная площадь 
поверхности легких и, соответственно, больше ЖЕЛ. Это связано с тем, что 
высокие люди обладают большей площадью поверхности тела и большими 
размерами органов дыхания;

4) вес. Ожирение оказывает негативное воздействие на ЖЕЛ, так как 
избыточный вес увеличивает давление на грудную клетку и затрудняет дыхание. 
В области живота уменьшает подвижность диафрагмы и снижает эффективность 
вентиляции легких;

5) физическая активность. Регулярные тренировки и спортивные 
нагрузки способствуют увеличению ЖЕЛ за счет укрепления мышц грудной 
клетки, увеличения объема легких и улучшения кровообращения. Спортсмены 
часто демонстрируют значительно большую ЖЕЛ благодаря адаптации 
организма к повышенным требованиям к кислородному обмену [5];

6) курение. Курение негативно сказывается на состоянии легких, 
вызывая хронические воспалительные процессы, повреждение альвеол и 
снижение эластичности тканей. Это ведет к снижению ЖЕЛ и ухудшению 
общего состояния дыхательной системы;

7) заболевание дыхательной системы. Хронические заболевания 
легких, такие как бронхиальная астма, хронический бронхит, эмфизема и 
пневмония, приводят к нарушению нормальной структуры и функций легких, 
что отражается на снижении ЖЕЛ;

8) генетический фактор. На данный показатель могут влиять 
врождённые патологии дыхательной системы, которые могут влиять на данный 
показатель [2].

При выполнении физических нагрузок легкие подвергаются значительным 
изменениям, чтобы обеспечить организм необходимым количеством кислорода
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Проведенный нами анализ при помощи метода математической статистики 
не выявил достоверно значимые различия между первичным и повторным 
тестированием, однако за временной промежуток, с сентября по ноябрь 2024 
года, благодаря регулярным физическим нагрузкам резистентность организма к 
состоянию гипоксии незначительно увеличилась, что свидетельствует о 
позитивных адаптациях организма и возможностях ддя будущего прогресса. 
Таким образом, регулярные физические нагрузки не только улучшают общее 
состояние здоровья, но и могут существенно повлиять на способность организма 
противостоять гипоксии, что важно для спортсменов и людей, занимающихся 
активными видами деятельности.

Полученные данные позволили сделать вывод, что проведение регулярных 
занятий физической культуры увеличивают резистентность организма к 
гипоксии, что обуславливает важность физических нагрузок в поддержании и 
усилении общего здоровья организма.
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разрыве мениска, кистах или отсутствии результатов от консервативного 
лечения. Операция выполняется через небольшие проколы с использованием 
артроскопического оборудования [1].

Шов мениска -  это операция по восстановлению повреждённого мениска 
путём сшивания его разорванных частей. Она проводится при продольных 
паракапсулярных разрывах мениска или «свежих» травмах. Шов мениска 
считается более эффективным методом лечения, но он сложнее и требует больше 
времени [1, 8].

Реабилитацию в постоперационный период можно разделить на две стадии. 
На первой, которая длится 3 недели после операции, происходит восстановление 
нормального питания тканей прооперированного сустава и снятие 
послеоперационного воспаления, а также стимулирование сокращения мышц 
прооперированной конечности, снижение физической активности и 
поддержание общей работоспособности [5, 6].

В первые дни после артроскопии мениска важно соблюдать постельный 
режим и избегать нагрузок на прооперированный сустав. О сновны м и м ерам и  
данного этапа являются иммобилизация оперированной конечности, ношение 
ортеза -  движения должны быть пассивными, колено не должно сгибаться более, 
чем на 90° [8].

На втором этапе, который начинается через 2-3  недели после операции, 
ликвидируется контрактура коленного сустава, человек адаптируется к 
длительной ходьбе и бытовым нагрузкам, укрепляются мышцы оперированной 
конечности [5].

Положительное влияние на данной стадии оказывают следующие методы 
восстановления. Лечебная физическая культура -  она поможет восстановить 
подвижность сустава и укрепить мышцы. Комплекс упражнений должен 
подобрать врач или реабилитолог. Массаж и гидромассаж -  улучшат 
кровообращение в суставе и ускорят восстановление тканей. Занятия в бассейне 
и физиотерапия -  магнитотерапия, электрофорез, лазеротерапия, помогут 
уменьшить отёк, снять воспаление и ускорить заживление тканей. В комплексе 
они помогают восстановить двигательную функцию сустава, улучшить 
кровоснабжение, укрепить мышцы бедра, голени [5].

ВЫВОДЫ

Разрыв мениска -  это серьёзная травма, которая может привести к 
ограничению подвижности сустава и снижению качества жизни. В статье 
рассмотрены различные методы лечения и восстановления после разрыва 
мениска, включая консервативные и хирургические подходы.

Консервативное лечение, такое как физиотерапия, медикаментозное 
лечение и ограничение физической активности, может быть эффективным ддя 
пациентов с незначительными разрывами мениска, когда функция сустава не 
нарушена, или для тех, кто предпочитает избегать хирургического 
вмешательства. Однако в некоторых случаях может потребоваться
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каждого пациента, занятие может длиться от 30 минут до одного часа. На 
начальных этапах включает общеразвивающие упражнения, упражнения узкой 
специальной направленности, специфичные для каждого отдельного диагноза и 
элементы управления лошадью.

Для категории лиц, имеющих хороший реабилитационный потенциал, 
занятие может специализироваться на подготовке по одному или нескольким 
направлениям адаптивного конного спорта: выездка, езда с преодолением 
препятствий, рабочая тропа и другим направлениям [2].

Для специальной группы А программы должны быть адаптированы под 
индивидуальные потребности и возможности участников. Например, можно 
предложить спокойные прогулки с собаками или занятия по уходу за животными 
в более щадящем режиме. Такие активности помогут улучшить общее состояние 
здоровья, поддерживая при этом связь с пациентами и создавая положительные 
эмоции через взаимодействие с животными.

Специальная группа Б включает занятия лечебной физической культурой 
для восстановления и реабилитации. Здесь важно учитывать особенности 
каждого участника и разрабатывать индивидуальные программы. Примеры 
таких занятий могут включать легкие упражнения с животными, направленные 
на восстановление подвижности и улучшение общего состояния. Например, 
ветеринары могут заниматься дыхательной гимнастикой на свежем воздухе в 
компании собак или проводить время с кошками в спокойной обстановке, что 
способствует снижению стресса и улучшению психоэмоционального состояния.

Внедрение фитнес-программ для ветеринаров требует внимательного 
подхода к каждому участнику, учитывающего его индивидуальные особенности. 
В процессе достижения целей и решения задач физического воспитания 
необходимо на основании медицинского обследования определить 
принадлежность студентов к функциональной группе [7]. Учитывая состояние 
здоровья, физическое развитие и уровень физической подготовленности, важно 
распределять студентов по учебным отделениям. Такой подход не только 
повысит эффективность фитнес-программ, но и обеспечит безопасные условия 
для занятий.

Применение таких программ в университете ветеринарной медицины 
может стать важным шагом к формированию здорового образа жизни среди 
студентов и будущих специалистов. Внедрение фитнес-программ с 
использованием животных не только способствует физическому развитию, но и 
укрепляет эмоциональную связь между ветеринарами и их пациентами. В 
дальнейшем это может повысить качество ветеринарного обслуживания и 
создать более гармоничную атмосферу в работе с животными.

Более того, такие занятия могут стать основой для формирования 
командного духа среди студентов, что важно для их будущей профессиональной 
деятельности.

В конечном итоге, фитнес-программы с использованием животных 
представляют собой уникальную возможность ддя ветеринаров поддерживать 
здоровье и благополучие как своих пациентов, так и самих себя.

359





F9=16?=:=9�f36:121691�:32�Œ3>6A�F9=16?=<?<�567�F?>716?<�3:�F?(�G1?12<H>2A�F?5?1�J6=V12<=?;�3:�
K1?12=652;�B17=9=61#�F?(�G1?12<H>2A#�C82=4�+•)+‚#*+*,(�) �F?(�G1?12<H>2A��F?(�G1?12<H>2A�F?5?1�
J6=V12<=?;�3:�K1?12=652;�B17=9=61#�*+*,(�) �G8(�--)-|(

,(� r2>A43V#�F(I(�Uf>2216?�W<<>1<�3:�F?>716?�B3?=V5?=36�?3Y527<�G0;<=954�f>4?>21�f45<<1<U�†�F(I(�
r2>A43V#� W(m(� ^2@34=?<1b5=5#� K(C(� C41b<116b3� ††� G239117=6A<� 3:�?01� m5?=3654� F9=16?=:=9�
f36:121691�:32�E59>4?;�B1@H12<#�D1<15290�F?5::#�567�G3<?A257>5?1<�3:�F?(�G1?12<H>2A�F?5?1�
C9571@;�3:�K1?12=652;�B17=9=61#�F?(�G1?12<H>2A#�g56>52;�*‚)-•#�*+*+(�) �F?(�G1?12<H>2A�� F?(�
G1?12<H>2A�F?5?1�C9571@;�3:�K1?12=652;�B17=9=61#�*+*+(�) �G8(� •*ƒ)•*‚(

|(� r2>A43V#� F(I(� UI161254�E3>675?=36<�3:�G0;<=954� f>4?>21U�†� F(I(� r2>A43V(� ) �F?(�G1?12<H>2A��
llf�UB17=5858=2U#�*+*-(�) �*-,�8(

ƒ (� r2>A43V#� F(I(� UW@841@16?5?=36�3:�?01�F?5A1<�3:�?01�C44)D><<=56�F832?<�f3@841[�XD157;�:32�
l5H32�567�a1:16<1X�dI/‹e�=6�F?(�G1?12<H>2A� F?5?1�C9571@;�3:�K1?12=652;�B17=9=61�� W6=?=54�
D1<>4?<�567�^[819?17�G23<819?<U�†�F(I(�r2>A43V#�^(C(�I5V2=43V5#�C(W(�G1?216b3�††G239117=6A<�
3:� ?01� W6?1265?=3654� F9=16?=:=9� f36:121691� :32� E59>4?;� B1@H12<#� D1<15290� F?5::#� 567�
G3<?A257>5?1<� 3:�F?(� G1?12<H>2A� F?5?1� C9571@;� 3:�K1?12=652;� B17=9=61(� ) � F?(� G1?12<H>2A#�
*+•‚()G8(� |„)ƒ+(

.(� r2>A43V#� F(I(� U/01�F;<?1@�3:�G0;<=954�^7>95?=36�:32�F?>716?�Œ3>?0U�†�F(I(� r2>A43V#�^(r(�
K14=b3765;5�††�F5:1�F832?)*+*-��G239117=6A<�3:�?01�€�W6?1265?=3654�f36A21<<#�F?(�G1?12<H>2A#�
g>4;� •-)•,#�*+*-(�) �F?(�G1?12<H>2A��m32?0)k1<?126�F?5?1�B17=954�J6=V12<=?;�65@17�5:?12�•(•(�
B1906=b3V#�*+*-(�) �G8(� •‚.)•„•(

‚ (� UB1?037343A=954� D193@@1675?=36<� :32� F?>716?<� 3:�?01� WK� E>69?=3654� j154?0� I23>8� 36�
f3@841?=6A�567�E32@5??=6A�5�D1<15290�G5812�:32�?01�C9571@=9�a=<9=84=61�XG0;<=954�f>4?>21�
567�F832?<X(U�) �F?(�G1?12<H>2A�� F?(�G1?12<H>2A�F?5?1�C9571@;�3:�K1?12=652;�B17=9=61#�*+•‚(�) �
*-�8(

Информация об авторах
Научный руководитель: С.Г. Круглов, кандидат педагогических наук, доцент кафедры�
физического воспитания и основ военной подготовки, krugl-186@mail.ru�
В.А. Серянова, студент, veraseranova7652@gmail.com
Санкт-Петербургский государственный университет ветеринарной медицины, Россия

УДК 796

ЗАНЯТИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ ДЛЯ СТУДЕНТОВ С
АНЕМИЕЙ

Ю р ч е н к о  А.Д., студент
Н а уч н ы й  р у к о в о д и т ел ь : К а р л и н а  М .О ., ассистент

Аннотация. '� O������ 	������ ��		���������	�� ��N��	� �� ������	����
��	N������� 	��O������ 	� �������(� pN�	�����	�� 	N�Q������ �N��S�����#�
��N���������� ��� ���������� ����	����	��#� 	���� �� ��	��S��#� 	� ��Š����
�����������	���� �����������(� p��� N�O���������� �������	��� ����������
������	���� �����������N������������ �� ���������Q��#� 	N�	��	����� ��������R�
��P���� 	�	��������O�������������	����S�����	��O�����(

Ключевые слова: ������	���� ��������#� ������	���� ��������#
N������������������#�N����������N��S�����#� 	��O����

-ƒ•

mailto:krugl-186@mail.ru


PHYSICAL EDUCATION CLASSES FOR STUDENTS WITH ANEMIA 
T 8 ��5 � � 3 � �H (E (*� student 
7 � �� � � � � � � ��8 9 � �2 �� � �0�A � � ��� � �4 (a (*� Assistant

Annotation. This article discusses the issue of physical education of students 
with anemia. It describes the specifics of exercises aimed at improving endurance, 
strength and stretching, taking into account physiological limitations. She emphasizes 
the importance of moderate physical activity in prevention and rehabilitation, 
contributing to improving the overall health and quality of life of students.

Keywords: physical education, physical activity, prevention of anemia, exercise 
program, students

ВВЕДЕНИЕ

Анемия представляет собой патологическое состояние системы крови, при 
котором организм испытывает недостаток эритроцитов или гемоглобина, что 
ограничивает способность крови переносить кислород. Это состояние особенно 
распространено среди подростков и женщин, особенно в период активного роста, 
при недостаточном питании, в период и после менструации. Одной из групп 
риска анемий, в частности железодефицитных, являются студенты. Это связано 
с повышенными умственными нагрузками, стрессом, нарушением режима сна и 
отдыха. Для учащихся с анемией это означает постоянное чувство усталости, 
слабость, головокружение и трудности с концентрацией. Эти симптомы 
напрямую влияют на их способность участвовать в учебном процессе, в том 
числе в физическом воспитании. Повышенные физические нагрузки приводят к 
повышенному расходу и потерям железа, снижают способности к всасыванию 
железа в кишечнике [1].

Умеренные физические нагрузки способствуют улучшению 
кровообращения, стимуляции выработки красных кровяных телец и повышению 
уровня энергии. Поэтому важно понимать, что регулярная, правильно 
организованная физическая активность может стать ключевым элементом в 
улучшении состояния здоровья таких учащихся. Понимание особенностей 
анемии и её влияния на организм важно ддя разработки безопасных и 
эффективных методов физического воспитания, которые не только учитывают 
физиологические ограничения, но и помогают улучшить общее состояние 
здоровья. Анемия, особенно её железодефицитная форма, является 
распространённой проблемой среди студентов и оказывает значительное 
влияние на их физическую активность и способность к обучению [2].

Снижение уровня гемоглобина и недостаток кислорода в тканях приводят 
к мышечной слабости, утомляемости, головокружению и снижению 
концентрации внимания. Эти симптомы становятся особенно выраженными при 
физической нагрузке, что ограничивает способность студентов участвовать в 
спортивных мероприятиях или интенсивных учебных процессах. 
Физиологические изменения, связанные с анемией, включают гипоксию тканей,
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