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РАЗДЕЛ XXXIII. МЕДИЦИНСКИЕ НАУКИ 

 

Мезенцева Э.А., Лидохова О.В. 

Гемодинамические нарушения при Тетраде Фалло 

Воронежский государственный медицинский университет им. Н. Н. Бурденко 

(Россия, Воронеж) 

doi: 10.18411/trnio-01-2025-318 

 

Аннотация: 

В данной статье анализируются процессы формирования тетрады Фалло – 

врожденного сердечного аномалии, которая развивается на 2¬-8 неделе эмбрионального 

развития. Эта сердечная патология характеризуется четырьмя основными дефектами: 

сужением артерии выходящей из правого желудочка, отверстием в межжелудочковой 

перегородке, аортальной декстропозицией и увеличением размеров миокарда правого 

желудочка. Объединение этих дефектов приводит к недостаточности кислорода в 

миокарде, что клинически проявляется синим оттенком кожи и дыхательной 

недостаточностью. Дети с данной патологией зачастую отстают в физическом развитии и 

часто демонстрируют особый признак – приседание на корточки.  

Ключевые слова: тетрада Фалло, «синий» порок, цианоз, конотрункус, 

«присаживание на корточки». 

 

Abstract 

This article analyzes the processes of formation of the tetrad of Fallot, a congenital 

cardiac anomaly that develops in the second to eighth week of embryonic development. This 

cardiac pathology is characterized by four main defects: narrowing of the artery exiting the right 

ventricle, an opening in the interventricular septum, aortic dextroposition and an increase in the 

size of the right ventricular myocardium. The combination of these defects leads to a lack of 

oxygen in the myocardium, which is clinically manifested by a blue tint of the skin and 

respiratory failure. Children with this pathology often lag behind in physical development and 

often show a special feature – squatting.  

Keywords: tetrad of Fallot, "blue" blemish, cyanosis, conotruncus, "squatting". 

 

Сердечный порок, называемый Тетрадой Фалло, объединяет четыре аномалии 

строения сердца: стеноз выводного тракта правого желудочка, дефект межжелудочковой 

перегородки, декстропозицию аортыигипертрофию миокарда правого желудочка. Это 

состояние встречается у 0,21-0,26 из 1000 новорожденных и обнаруживается у 8-13 % 

пациентов с врожденными пороками сердца. Тетрада Фалло формируется на 2-8 неделе 

эмбрионального развития из-за нарушений в развитии сердца. Конотрункус (или 

"луковица сердца") образуется на 5 неделе развития эмбриона при разделении спиральной 

перегородки на два одинаковых сосуда — аорту и легочный ствол. Если разделение 

происходит неправильно, то легочный ствол в итоге становится гипоплазированным 

(тубулярный тип). При эмбриологическом типе Тетрады Фалло стеноз легочной артерии 

возникает из-за смещения конусной перегородки вперед и ее низкого расположения. Это 

приводит к развитию гипертрофического типа Тетрады Фалло. Причиной затруднения 

выхода крови из правого желудочка при многокомпонентном типе является удлинение 

конусной перегородки. Дефект межжелудочковой перегородки при Тетраде Фалло 

обычно является крупным и располагается спереди. Он затрагивает мембранозную 

область и называется "перимембранозным ДМЖП", "субаортальным", 

"подгребешковым". Большой дефект перегородки желудочка приводит к смешению 

венозной крови с артериальной, что вызывает цианоз кожи и слизистых оболочек. Это 
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также приводит к нарушению газообмена в легких из-за дефекта клапана легочной 

артерии, что в итоге приводит к уменьшению кровотока в легких. В правом желудочке 

кровь может двигаться по двум путям: через большой дефект в межжелудочковой 

перегородке в аорту и далее в большой круг кровообращения, а также через суженную 

начальную часть легочной артерии, где сопротивление кровотоку значительно выше. В 

результате в малый круг кровообращения поступает меньше венозной крови, чем в аорту, 

где она смешивается с артериальной кровью. Часть крови из венозного кровотока, не 

насыщенная кислородом, попадая в артериальную систему, приводит к общему 

недостатку оксигенации. При классической тетраде Фалло с стенозом лёгочной артерии 

единственным источником кровотока к лёгким является антеградный поток из правого 

желудочка. В результате возникает недостаточное кровоснабжение лёгочных артерий и 
гиповолемия в малом круге кровообращения. У пациентов с тетрадой Фалло 

функциональные изменения в правом желудочке длительное время остаются 

стабильными, что свидетельствует о долгосрочной адаптации сердца к измененным 

условиям гемодинамики. Также характерным для тетрады Фалло является смещение 

аорты вправо, так что её устья располагаются справа от межжелудочковой перегородки, а 

прямой выход из правого желудочка в просвет аорты. В результате в аорту поступают два 

потока крови — венозный и артериальный. Это приводит к серьезной гипоксии миокарда 

из-за того, что через коронарные сосуды проходит смешанная кровь, что в свою очередь 

ухудшает сократительную функцию сердца. Самыми распространенными симптомами 

этого порока являются цианоз, синюшность губ и конечностей, одышка, усиливающаяся 

при кормлении и плаче ребенка. У 20-30% детей с выраженным стенозом легочной 

артерии цианоз и затрудненное дыхание начинают беспокоить с самого рождения и 

имеют серьезный характер. Из-за затрудненного дыхания ребенок испытывает трудности 

с питанием, что может привести к отставанию в психофизическом развитии. У 

большинства детей цианоз проявляется в возрасте одного-двух лет, когда начинается 

физическая активность.  

Со временем, при типичном течении заболевания, беспокойства относительно 

дыхательных проблем и цианоза усиливаются, а состояние пациентов, которые могут 

сделать всего несколько шагов без остановки, ухудшается, возникают серьезные 

приступы одышки и цианоза. При более благоприятном течении заболевания 

продолжительность жизни увеличивается.  

Синюшность появляется, когда ребенок встает на ноги, что характерно для 

тетрады Фалло - "присаживание на корточки". Цианоз со временем усиливается и 

достигает пика в начале школьного возраста. К моменту полового созревания состояние 

улучшается и может сохраняться стабильным на протяжении длительного времени. 

Физическая активность у лиц в возрасте 18 лет снижена, их способности к трудовой 

деятельности обычно ограничены. Тетрада Фалло имеет в ряде случаев особенности, 

поэтому выделяют следующую классификацию. I тип тетрады Фалло – 

эмбриологический. 

 При этом типе обструкция обусловлена смещением конусной перегородки 

кпереди и влево. Зона максимального стеноза соответствует уровню разграничительного 

мышечного кольца. Фиброзное кольцо легочного клапана практически не изменено или 

умеренно гипоплазировано. II тип тетрады Фалло – гипертрофический. В его основе 

лежит смещение конусной перегородки кпереди и влево, а также выраженные 

гипертрофические изменения ее проксимального сегмента. Зона максимального стеноза 

соответствует уровню отверстия выходного отдела правого желудочка и 

разграничительного мышечного кольца.III тип тетрады Фалло - тубулярный. Обструкция 

вызвана неравномерным разделением общего артериального ствола, в результате чего 

легочный конус оказывается резко гипоплазированным, суженным и укороченным. При 

данном типе тетрады Фалло может иметь место гипоплазия фиброзного кольца или 
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клапанный стеноз легочного ствола.IV тип тетрады Фалло - многокомпонентный. 

Причина обструкции - значительное удлинение конусной перегородки или высокое 

отхождение перегородочно-краевой трабекулы модераторного тяжа. Потенциально 

опасные для формирования патологии сердечно-сосудистой системы плода факторы 

риска многочисленны и могут сочетаться. К ним относят врожденные и приобретенные 

заболевания матери (реже отца) и плода, а также тератогенные факторы внешней среды. 

Наиболее важными являются наследственные заболевания (хромосомные аномалии и 

генные мутации), инфекционные, в первую очередь вирусные заболевания, патология 

обмена, гормональные нарушения, алкоголизм и прием наркотических веществ, ряд 

профессиональных вредностей. У новорожденных, родившихся живыми, частота 

поражений сердца по данным исследований составляет в среднем 8-14 на 1000 

новорожденных и варьирует в зависимости от степени тяжести ВПС и удельного веса 

отдельных нозологических форм. Имеет место тенденция к увеличению числа 

регистрируемых ВПС, что во многом связано с улучшением пренатальной и ранней 

неонатальной диагностики ВПС методом эхокардиографии. Кроме того, выявляемость 

ВПС зависит от информированности врачей неонатологов и педиатров о группах риска и 

принципах ранней диагностики ВПС, совершенствования организационных аспектов 

медицинской помощи детям с данной патологией. Известно, что уязвимым для 

неблагоприятных воздействий на развивающееся сердце является период со 2-й по 7-ю 

неделю беременности – период закладки и формирования основных структур сердца. У 

детей снижен газообмен между капиллярами и альвеолами, т.к. снижены давление и 

скорость кровотока в легочной сосудистой сети. Также если имеется хроническая 

гипоксия, у младенцев с ТФ в течение первого года жизни наблюдаются нарушения 

головного мозга. При кардиохирургическом лечении у ребенка с цианотическим 

синдромом имеется риск развития двигательных нарушений. Предполагается, что 

радикальная коррекция ТФ у новорожденных ограничит нагрузку на правый желудочек 

сердца, снизит гипоксию на функции остальных органов. Однако нельзя подобрать 

правильный момент для хирургического вмешательства.  На данный момент во многих 

клиниках и больницахдетям, у которых проявились первые симптомы проводят 

паллиативную шунтирующую операцию, и это позволяет отложить радикальную 

коррекцию на 6—12 мес. Обычно накладывают системно-легочный шунт — шунт 

Блелока—Тауссига. Стентирование ВОПЖ (выводного отдела правого желудочка) 

является еще одной стратегией, увеличивающей легочный кровоток у ребенка с ТФ. 

Успех данной процедуры оценивается в 83%. В результате исследований учёных на 

сегодняшний момент была установлена лучшая выживаемость после стентирования 

ВОПЖ. Все стратегии должны быть подобраны для каждого пациента, чтобы добиться 

успеха. Доказано, что на исход имплантации голометаллического стента влияет рестеноз 

стента, который является осложнением, и вскоре требует повторного оперативного 

вмешательства.  

Медикаментозная терапия показана при развитии одышечно-цианотических 

приступов: ингаляции увлажненного кислорода, внутривенное введение натрия 

гидрокарбоната, глюкозы, эуфиллина.После проведённого обзора литературы, можно 

прийти к следующему: смертностьпациентов страдающих тетрадой Фаллобез 

радикальной коррекции  пациентов с ТФ в течение первого года жизни составляет 25% и 

возрастает до 70 и 95% к 10 и 40 годам жизни. Выживаемость после коррекции ТФ 

значительно улучшилась в последние годы, она составила 68,5 до 90,5%. Тем не менее, 
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пациенты, прошедшие радикальную коррекцию нуждаются в медицинском осмотре на 

протяжении жизни. 
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Аннотация 

Стихийные бедствия, военные операции, аварии и многие другие происшествия 

каждый год сопровождаются значительными человеческими жертвами как в России, так и 

за рубежом. Это обусловило необходимость пересмотра многих традиционных подходов 

к организации и оказанию медицинской помощи и доставки медикаментов в 

чрезвычайных ситуациях. Применение инновационных методов и технологий поможет 

значительно снизить время ожидания помощи и повысить шансы на спасение жизней.  

Ключевые слова: роботизированные системы доставки, медицинская помощь в 

чрезвычайных ситуациях, беспилотные летательные аппараты, телемедицина. 

 

Abstract 

Natural disasters, military operations, accidents and many other incidents are 

accompanied by significant human casualties every year both in Russia and abroad. This has 

necessitated the revision of many traditional approaches to the organization and provision of 

medical care and the delivery of medicines in emergency situations. The use of innovative 

methods and technologies will help significantly reduce the waiting time for help and increase 

the chances of saving lives. 

Keywords: robotic delivery systems, medical assistance in emergency situations, 

unmanned aerial vehicles, telemedicine. 

 

Актуальность 

Чрезвычайные ситуации, такие как стихийные бедствия, техногенные аварии, 

военные конфликты, эпидемии и пандемии, требуют оперативного и скоординированного 

подхода к оказанию медицинской помощи пострадавшим. В таких условиях доставка 

медикаментов становится одной из важнейших задач. Традиционные методы часто 

оказываются недостаточно эффективными из-за разрушения инфраструктуры, 

затруднённого доступа в пострадавшие районы и ограниченности ресурсов. В последние 

годы появляются инновационные методы, такие как использование дронов, беспилотных 
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транспортных средств и робототехники, которые позволяют преодолеть многие из этих 

трудностей. Изучение и внедрение таких технологий актуально не только с точки зрения 

улучшения качества медицинского обслуживания, но и для повышения готовности служб 

к действиям в условиях чрезвычайных ситуаций. 

Цель работы 

Исследование и анализ инновационных методов доставки медикаментозных 

средств в чрезвычайных ситуациях с целью повышения оперативности и эффективности 

оказания медицинской помощи пострадавшим, а также разработки рекомендаций для 

оптимизации логистических решений в условиях ограниченных ресурсов. 

Основная часть: 

1) Беспилотные летательные аппараты (дроны) 

Среди ключевых преимуществ беспилотных летательных аппаратов — высокая 

мобильность, возможность обойти наземные пробки и доставлять груз точно по 

маршруту. Они эффективно преодолевают сложный рельеф, дороги с ограниченным 

доступом и сокращают время доставки. Различают малые и грузовые беспилотные 

летательные аппараты. Грузовые дроны способны перевозить более крупные партии 

медикаментов. Беспилотные летательные аппараты оказываются особенно эффективными 

в   условиях, когда:  

‒ Время критично. Они сокращают время доставки до часов или даже 

минут по сравнению с наземными методами. 

‒ Труднопроходимый рельеф. Дроны могут легко доставлять медикаменты 

в районы, отрезанные от наземного транспорта из-за рек, горных 

массивов или разрушенных дорог, так как они не зависят от рельефа. 

Примеры применения инновационных методов доставки медикаментов в реальных 

чрезвычайных ситуациях уже доказали свою эффективность: 

‒ Российские военнослужащие успешно протестировали наземную 

роботизированную платформу «Бишоп» в боевых условиях. Беспилотник 

«Бишоп» успешно эвакуировал раненого бойца ВС РФ с поврежденной 

ногой во время специальной военной операции (СВО). 

‒ Zipline — компания применяет дроны для доставки медикаментов в 

Африке и некоторых других странах. Она осуществляла доставку крови 

и вакцин в Раунде. Компания Zipline также доставляла тесты на COVID-

19 в отдалённые медицинские центры в Гане.  

‒ Wing (проект Alphabet) — использует дроны для доставки медикаментов 

и предметов первой необходимости в городских условиях, тестируя 

решения в Австралии и США, что позволило сократить контакты и 

ускорить тестирование на COVID-19. 

‒ UPS и Matternet – доставка медикаментов и средств защиты в зону 

землетрясения в 2017 году в Пуэрто-Рико. Доставка антиретровирусных 

препаратов в удаленные районы Малавии 

2) Роботизированные системы доставки 

Роботы используются для доставки медикаментов на короткие расстояния, 

например, в больших лагерях беженцев или в крупных медицинских учреждениях для 

перемещения лекарств и материалов по больницам и лабораториям, где перемещение 

между корпусами может занимать значительное время. Такие системы помогают 

оптимизировать процессы, снижая риск ошибок и обеспечивая безопасную 

транспортировку. Примеры использования роботизированных систем:                                                                              

Aethon TUG — это роботизированная платформа, которая используется для 

перевозки медикаментов, медицинских приборов и лабораторных проб в больницах.                                                                                                                                                                      

- Swisslog Healthcare — предлагает системы автоматизированной доставки медикаментов 

внутри больниц.   
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В перспективе можно рассматривать вариант роботизированных систем на более 

длительные расстояния. 

Преимущества: использование таких технологий позволяет сократить время 

доставки медикаментов, снизить затраты и обеспечить доступность медицинских товаров 

в удалённых районах и экстренных ситуациях. Однако есть и недостатки: необходимость 

в регулировании воздушного и наземного транспорта; вопросы безопасности данных и 

сохранности медицинских грузов; высокая стоимость внедрения и обслуживания таких 

систем. 

3) Телемедицина и цифровые технологии 

В условиях катастроф медицинская помощь может оказываться дистанционно с 

помощью телемедицинских платформ. Врач может удаленно оценить состояние пациента 
и назначить лечение, а медикаменты доставляются с помощью дронов или других 

средств. Мобильные приложения для учета и управления запасами: эти приложения 

помогают оперативно отслеживать запасы медикаментов, контролировать их 

распределение и предотвращать нехватку важных препаратов.  

Телемедицина, особенно в сочетании с доставкой медикаментов дронами или 

мобильными пунктами, помогает: 

‒ Сократить время ожидания медицинской консультации. В удаленных 

районах врачи могут оценивать состояние пациентов дистанционно, а 

затем организовать доставку необходимых препаратов с использованием 

дронов или локальных транспортных систем. 

‒ Обеспечить координацию. Использование цифровых платформ 

позволяет быстро координировать действия команд спасателей и врачей, 

оптимизируя цепочку поставок. 

Ограничения: Телемедицина ограничена доступом к связи и требует 

подготовленности пациентов или волонтеров для проведения базовых обследований. 

В Кировской области телемедицинские консультации позволяют районным врачам 

дистанционно взаимодействовать с ведущими специалистами, повышая доступность 

медицинской помощи населению региона. По данным на март 2024 года, центральными 

районными больницами и их структурными подразделениями Кировской области 

проведено более 4000 телемедицинских консультаций. 

Рекомендации по внедрению и использованию инновационных методов доставки 

медикаментозных средств в системах экстренной медицинской помощи: 

1.   Анализ потребностей и возможностей    

‒  Провести оценку географических условий. Определение 

труднодоступных и наиболее уязвимых регионов, где применение 

инновационных методов доставки, например, дронов или мобильных 

аптечных пунктов, будет наиболее целесообразным.   

‒ -Оценка текущих ресурсов. Изучить, какие ресурсы, такие как склады, 

дорожная инфраструктура и доступ к транспортным узлам, уже 

доступны и как их можно использовать вместе с инновационными 

методами. 

2. Разработка инфраструктуры для использования инновационных технологий                                                                                                                                                      

‒ Создание пунктов запуска и посадки для дронов. В местах с высокой 

плотностью населения или в медицинских учреждениях можно создать 

площадки для запуска дронов с доступом к медицинским ресурсам.                                             

Оснащение складов интеллектуальной системой учета и контроля 

температуры. Для поддержки логистики чувствительных к условиям 

хранения медикаментов нужно оснастить склады оборудованием для 

контроля температуры и безопасности хранения. 

‒ Подключение к устойчивой телекоммуникационной сети. Использование 

телемедицины, дронов и цифровых платформ требует устойчивого 
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доступа к интернету и сетям связи для управления, мониторинга и 

координации доставки. 

3. Оптимизация логистики и интеграция с традиционными методами доставки   

‒ Гибридная логистика. Внедрение гибридной модели, объединяющей 

традиционные наземные и водные методы доставки с инновационными 

(дроны, мобильные пункты и роботизированные системы), особенно 

важно для достижения удаленных или временно изолированных мест.                                               

- Разработка алгоритмов маршрутизации. Использование современных 

цифровых платформ, которые могут автоматически выстраивать 

маршруты для дронов и других видов транспорта на основе погодных 

условий, состояния дорог и уровня загруженности. 

‒ Резервные системы для дронов и роботов. Разработка планов на случай 

отказа оборудования, например, при отсутствии связи или при поломке 

устройства. В таких случаях необходимо организовать системы 

резервного перемещения или использования других транспортных 

средств. 

4.  Обучение и подготовка персонала    

‒ Обучение в области телемедицины. Медицинские работники должны 

быть подготовлены к проведению дистанционных консультаций и к 

использованию мобильных приложений для управления запасами 

медикаментов и координации доставки. 

‒ Подготовка добровольцев и местного населения. В удаленных районах 

полезно обучить волонтеров или местных жителей для выполнения 

основных задач по получению и распределению медикаментов, а также 

для базовой телемедицинской поддержки. 

5.  Разработка стандартов и протоколов безопасности 

‒ Обеспечение биобезопасности. Инновационные методы доставки 

требуют внедрения стандартов, регулирующих транспортировку 

биологических и химических материалов, особенно при использовании 

дронов и роботизированных систем. 

‒ Протоколы экстренного реагирования. Определить и разработать 

сценарии действий при чрезвычайных ситуациях, когда могут 

понадобиться дроны или мобильные пункты. Например, аварийные 

поставки вакцин или противоядий должны доставляться в строгом 

соответствии с протоколами. 

Анализ юридических, этических и экономических аспектов внедрения новых 

технологий в сферу доставки медицинских средств в чрезвычайных ситуациях: 

Юридические аспекты.                  

1. Регулирование воздушного пространства и беспилотных аппаратов: В 

России использование дронов для доставки медицинских грузов 

регулируется рядом нормативных актов, в том числе требованиями 

Федерального агентства воздушного транспорта (Росавиации) и 

стандартами безопасности полетов. Например, для запуска дронов 

необходимо получать разрешение на использование воздушного 

пространства, что в чрезвычайных ситуациях может создавать задержки. 

Кроме того, полеты дронов вблизи охраняемых объектов и в городских 

районах регулируются строго, что требует оперативного получения 

разрешений в экстренных случаях. 

2. Сертификация и лицензирование беспилотных транспортных средств: 

Согласно российскому законодательству, медицинские дроны и 

беспилотные транспортные средства должны проходить сертификацию 

на соответствие стандартам безопасности и качества. Также требуется 
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лицензия на транспортировку медицинских препаратов, особенно если 

речь идет о лекарствах, требующих особых условий хранения или 

транспортировки, таких   как вакцины. 

Этические аспекты. 

1. Равный доступ к медицинским услугам в регионах: в России существует 

неравномерное распределение инфраструктуры и медицинских ресурсов 

между регионами. Внедрение высокотехнологичных методов доставки 

может привести к дисбалансу, когда более населенные или экономически 

развитые регионы получат больше преимуществ. Для справедливого 

распределения необходимо учитывать потребности в удалённых и 

труднодоступных регионах, таких как Сибирь и Дальний Восток, где 
необходимость в оперативной медицинской помощи может быть 

критической. 

2. Приоритетность и экстренность оказания помощи: в чрезвычайных 

ситуациях решение о том, кому и куда в первую очередь направить 

медицинские ресурсы, может стать этически сложным вопросом. В 

России может быть принято решение о создании специальных 

протоколов и этических комитетов, которые будут определять 

приоритетные зоны для доставки медицинской помощи в случае 

бедствий. 

Экономические аспекты. 

1. Затраты на внедрение и поддержку инфраструктуры: внедрение 

технологий доставки медицинских грузов с помощью дронов и 

беспилотников требует значительных инвестиций в развитие 

инфраструктуры, особенно в регионах с труднодоступной логистикой. 

Например, создание баз для запуска и обслуживания дронов или 

беспилотных транспортных средств в слаборазвитых районах может 

быть экономически затратным для региональных властей. Важна 

государственная поддержка и софинансирование для устойчивого 

развития этих технологий. 

2. Финансовая поддержка и субсидии: для эффективного внедрения 

беспилотных систем доставки в России целесообразно использовать 

меры поддержки на федеральном и региональном уровнях. 

Государственные субсидии и льготы для производителей и операторов 

технологий позволят сделать медицинские услуги доступнее, а доставку 

— дешевле для населения. Также могут быть внедрены налоговые 

послабления для организаций, работающих в области доставки 

медицинских товаров в труднодоступные регионы. 

Вывод 

В России внедрение инновационных технологий для доставки медицинских 

средств в чрезвычайных ситуациях может стать важным шагом для обеспечения 

доступности медицины по всей территории страны, но потребует комплексного подхода к 

регулированию, экономическим инвестициям и соблюдению этических принципов.  
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Аннотация  

В данной статье рассматривается проблема тактики лечения келоидных рубцов и 

причины их возникновения. Данный тип рубцов не несет угрозы жизни, но при этом 

может доставлять неприятные симптомы такие как: боль, зуд, распирание, 

неудовлетворенность собой и своим телом. Особое внимание уделяется 

патофизиологическим механизмам развития процесса. Представлены основы 

дифференциальной диагностики и тактики лечения. 

Ключевые слова: келоидный рубец, коллаген, фибринолиз, воспаление. 

 

Abstract 

This article discusses the problem of the tactics of treating keloid scars and the causes of 

their occurrence. This type of scars does not pose a threat to life, but at the same time it can cause 

unpleasant symptoms such as: pain, itching, bursting, dissatisfaction with yourself and your 

body. Particular attention is paid to the pathophysiological mechanisms of the process. The 

basics of differential diagnosis and treatment tactics are presented. 

Keywords: keloid scar, collagen, fibrinolysis, inflammation. 

 

Одной из важных проблем в современной эстетической медицине являются 

келоидные рубцы, их образование и борьба с ними. Хотя данный тип рубцов не несет 

угрозы жизни, при этом может доставлять неприятные симптомы такие как: боль, зуд, 

распирание, неудовлетворенность собой и своим телом в особенности у женского пола, в 

следствие чего могут возникать проблемы в разных сферах социальных, психологических 

[1]. Важную роль в подборе лечения играют факторы, способствующие появлению 

келоидов: травмы, ожоги, послеоперационный период, удаление татуировок, генетическая 

предрасположенность, длительный прием гормональных препаратов, антикоагулянтов, 

цитостатиков, раса, фенотип кожи, группа крови. На сегодняшний день существует 

множество консервативных методов лечения (глюкокортикостероиды, фотолечение, 

комбинированная терапия, гидроколлоидные повязки, лазерная терапия, криогенное 

лечение), а также применяется хирургическое лечение, не смотря на тяжелые рецидивы. В 

его основе лежит Z-образная пластика, направлена на уменьшение болезненности в 

области рубца, которая достигается благодаря увеличению и уменьшению длинны, 

компенсированию или изменению ориентиров и признаков. К негативным хирургическим 

видам лечения относят иссечение рубца с закрытием дефекта пластикой местными 

тканями или использование свободного аутодермотрансплантанта, так как они негативно 

сказываются на дальнейшем регенеративном процессе и могут вызвать рецидив [2]. 

Сам по себе рубец – это плотное образование, возникшее в следствии 

восстановления тканей после хирургического вмешательства, нарушения поверхности 

кожи в результате травмы или после воспалительного процесса [3]. Келоидный рубец – 

новообразование неправильной формы, имеет хорошую трофику, бугристый, 

болезненный [4]. На данный момент, ученые до сих пор не могут дать точного 

патофизиологического механизма образования келоидных рубцов, но многие сходятся во 

мнении, что вероятнее всего происходит дисфункция реактивности организма, 

увеличение синтеза фибробластов и высокий синтез коллагена, высвобождаются 

медиаторы воспаления такие как: интерлейкины ИЛ-1α,  ИЛ-β, ИЛ-6, производные 

системы комплимента, факторы гемостаза, фактор роста, фактор некроза опухоли α. Так 
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же предполагается ,что данный тип рубцов является воспалительным заболеванием 

сетчатого слоя дермы [5]. Образование рубца происходит через 3 месяца после любого 

мероприятия, травмирующего кожу: оперативные вмешательства, пирсинг и даже в ряде 

случаев вакцинация [6]. Не мало важно упомянуть и том, что риск возникновения 

келоидных рубцов присутствует у негроидной, афроамериканской, латиноамериканской 

расы, вероятнее всего из-за пигмента меланина, который в большом количестве 

содержится в коже.  

Локализируются данные рубцы в основном на мочках ушей, плечах, груди, 

верхней трети спины, коленях, задней части шеи и в редких случаях на слизистой ротовой 

полости. Статистические данные и классификация по келоидным рубцам в России 

отсутствует. Распространенность данной патологии в мире с 2015-2017 гг.: Англия – 7%, 
Австралия – 6%, Канада- 2%, Гана-11% [7]. Данное процентное соотношение дает нам 

подтверждение, что пигмент кожи действительно влияет на возникновение 

патологических рубцов. 

В клинической практике врача дерматовенеролога одной из главных задач стоит 

точная дифференцировка видов рубцов, характер и причины возникновения, локализация, 

тип расы и многие другие факторы. В настоящее время используют препараты стероидов, 

которые вводятся непосредственно в очаг поражения с интервалом в несколько недель, 

наружные гормональные мази на основе ГКС для снятия зуда и жжения. Инъекции 

ботокса (ботулинический токсин А), внутри очаговый триамицинола ацетонид в 

комбинации с 5- фторурацилом, иммуномодулирующее препараты, УФ излучение, 

криогенная терапия. После проведенных хирургических вмешательств следует назначать 

силиконовые повязки, которые будут способствовать увлажнению раны, ингибированию 

отложения коллагена и снижении регуляции TGF-b2 [8]. Образованная гидратационная и 

окклюдированная среда ухудшает трофику, снижает последующие патологические 

процессы регенерации, в результате синтез коллагена и фибробластов снижается, 

стабилизируются активность тучных клеток, в следствие чего снижается высокая 

активность воспалительного процесса [9].  

Пациентам с высоким риском образования келоидных рубцов следует исключить 

активные виды спорта (футбол т.д.) из-за риска получения травм, минимизировать 

пирсинг и татуировки, активные пластические операции. Инфекции, находящиеся в 

подкожной жировой клетчатке: фурункулы, карбункулы, флегмоны должны быть 

грамотно устранены для снижения риска воспалительного процесса [10]. 

Таким образом, келоидные рубцы представляют собой значительную проблему в 

эстетической медицине, вызывая не только косметические дефекты, но и дискомфорт, 

затрагивающий психологическое и социальное благополучие пациентов. Несмотря на 

многообразие существующих методов лечения, включающих консервативную и 

хирургическую терапию, проблема рецидивов остается актуальной. Отсутствие единой 

классификации и недостаток статистических данных в России затрудняют оценку 

распространенности данной патологии. Хотя точный патофизиологический механизм 

образования келоидных рубцов до конца не изучен, установлена связь между их 

возникновением и дисфункцией реактивности организма, повышенным синтезом 

коллагена и фибробластов, а также влиянием факторов таких как: раса, генетическая 

предрасположенность и тип кожи. Дальнейшие исследования патофизиологии и 

разработка новых эффективных методов лечения келоидных рубцов остаются 

приоритетными задачами для врачей смежных специальностей. 
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Аннотация  

В статье рассматриваются эндогенные пути синтеза и эффекты оксида азота, а 

также влияние пищевых добавок, содержащих его предшественники (L-аргинин и L-

цитруллина) на физическую работоспособность. Оксид азота представляет собой 

газообразную молекулу, которая участвует в широком спектре сигнальных и 

регуляторных процессов в организме человека. Он играет ключевую роль в работе 

эндотелия, способствуя расслаблению гладкой мускулатуры сосудов и их расширению. 

Это, в свою очередь, благоприятно сказывается на кровообращении и усиливает 

механизмы, которые помогают скелетным мышцам функционировать, 

гипертрофироваться и адаптироваться к нагрузкам. По этой причине применение L-

цитруллина в спортивной практике приводит к увеличению силы, физической 

работоспособности, выносливости и улучшает спортивные результаты. 

Цель работы 

Обосновать роль пищевых добавок с предшественниками оксида азота для 

увеличения физической работоспособности.  

Ключевые слова: оксид азота, L-цитруллин, L-аргинин, физическая 

работоспособность. 
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Abstract 

The article discusses the use of dietary supplements with nitric oxide precursors, their 

effect on increasing physical performance. Nitric oxide is a gaseous molecule that is involved in 

a wide range of signaling and regulatory processes in the human body. It plays a key role in the 

work of the endothelium, contributing to the relaxation of vascular smooth muscles and their 

expansion. This, in turn, has a beneficial effect on blood circulation and strengthens the 

mechanisms that help skeletal muscles function, hypertrophy and adapt to stress.  

Keywords: nitric oxide, L-citrulline, L-arginine, physical performance. 

 

Оксид азота (NO) – это газообразная молекула, которая участвует в широком 

спектре сигнальных и регуляторных процессов в организме человека. Поскольку период 
полураспада NO составляет от нескольких миллисекунд до нескольких секунд, для 

оказания его эффективного воздействия необходима постоянная выработка. Эндогенный 

NO вырабатывается двумя отдельными путями, которые зависят от наличия 

предшественников, включая L-аргинин и нитраты. L-цитруллин служит эффективным 

предшественником L-аргинина и может способствовать увеличению его производства в 

организме [1].  

Оксид азота играет важнейшую роль в функционировании эндотелия, способствуя 

расслаблению гладкой мускулатуры сосудов и последующему расширению. Этот процесс 

включает диффузию NO в клетки гладкой мускулатуры артерий, что приводит к 

выработке циклического гуанозинмонофосфата из гуанозинтрифосфата посредством 

активации фермента гуанилатциклазы. Эта реакция снижает уровень кальция в 

саркоплазме, что приводит к расслаблению гладкой мускулатуры и расширению сосудов. 

Повышенная биодоступность оксида азота и расширение сосудов также могут 

способствовать аэробному и анаэробному метаболизму, снижать расход кислорода и 

аденозинтрифосфата при физической нагрузке, повышать эффективность митохондрий и 

улучшать сократительную способность мышц [2].  

Повышение кровотока, вызванное действием оксида азота (NO), может усиливать 

процессы, способствующие работе скелетных мышц, их росту и адаптации к нагрузкам. 

Во время силовых тренировок усиленное расширение сосудов может способствовать 

доставке кислорода и питательных веществ к работающим мышцам, улучшая их 

сократительные свойства и восполняя запасы АТФ между подходами. Это может помочь 

отсрочить наступление усталости и увеличить объём тренировок, что в свою очередь 

может усилить анаболический стимул и последующую адаптацию мышц. Существуют 

также препараты, которые усиливают вызванный тренировками клеточный отёк в 

работающих мышцах, который часто называют «накачкой». Предполагается, что 

усиленная внутримышечная перфузия крови вызывает более интенсивную 

анаболическую передачу сигналов и синтез мышечного белка, а также связана с 

хроническими изменениями в гипертрофии мышц [4]. 

Перейдём к описанию ключевых путей синтеза оксида азота в организме человека. 

Оксид азота постоянно производится двумя путями: через синтазу оксида азота (NOS) и 

без участия NOS. В процессе биосинтеза NO ферменты NOS задействуют L-аргинин и O2 

для создания NO и L-цитруллина в реакции, для которой требуется несколько 

необходимых кофакторов. После синтеза NO быстро окисляется до нитрита (NO2-) и 

нитрата (NO3-). Эти анионы являются конечными продуктами NOS-зависимого синтеза 

NO. NOS-независимый путь задействует параметры NO3− и NO2−, которые образуются 

как эндогенно, так и экзогенно. Эндогенный NO2− формируется в результате окисления 

NO, синтезируемого через NOS, а экзогенный неорганический NO3− поступает с 

зелеными листовыми овощами и корнеплодами. NO3− считается наиболее значимым 

биологическим предшественником NO, это позволяет предположить, что синтез NO 

главным образом связан с особенностями питания [3]. 
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Когда NO3− попадает в организм, он смешивается со слюной во время жевания, 

восстанавливается до NO2− и затем попадает в желудочно-кишечный тракт. В желудке 

NO2−подвергается дальнейшему восстановлению до NO и других биологически 

активных оксидов азота. Большая часть NO2− всасывается в системный кровоток в 

тонком кишечнике, где он запускает как NO-зависимые, так и независимые сигнальные 

пути почти во всех системах органов. Циркулирующий NO2− может легко 

восстанавливаться до NO в результате одноэлектронного процесса, который ускоряется в 

условиях гипоксии и ацидоза, что часто происходит во время силовых тренировок. Таким 

образом, добавки с питательными веществами, которые предшествуют образованию NO 

через NOS-зависимые пути (например, L-аргинин и L-цитруллин) и NOS-независимые 

пути (например, нитраты), могут усиливать физиологические реакции во время 

тренировки [8].  

Оксида азота может синтезироваться в организме из L-аргинина, который, в свою 

очередь, образуется из L-цитруллина. L-аргинин является частично заменимой 

аминокислотой, которая участвует в нескольких метаболических процессах, включая 

синтез оксида азота, белка, креатина и мочевины [5]. L-аргинин естественным образом 

содержится в таких источниках пищевого белка, как мясо, морепродукты, орехи, семена и 

соя, и может синтезироваться эндогенно, в основном в почках, где L-аргинин образуется 

из L-цитруллина [6].  

L-аргинин участвует в синтезе NO посредством L-аргинин-NO-пути, при котором 

внеклеточный L-аргинин может быстро поглощаться и окисляться до NO в присутствии 

O2 [5]. L-аргинин также необходим для нормального функционирования цикла мочевины 

в печени, в ходе которого аммиак обезвреживается и метаболизируется до мочевины [6].  

Основным механизмом, с помощью которого добавки с L-аргинином повышают 

мышечную силу и мощность, является то, что они служат субстратом для эндогенного 

синтеза оксида азота. Таким образом, эргогенный потенциал добавок с L-аргинином 

основан на их способности повышать биодоступность L-аргинина. При пероральном 

приеме L-аргинин катаболизируется кишечной аргиназой, которая гидролизует L-аргинин 

до L-орнитина и мочевины [5].  

L-цитруллин – это незаменимая и непротеогенная аминокислота, служащая 

эндогенным предшественником L-аргинина. L-цитруллин играет важную роль в цикле 

мочевины. Он превращается в L-аргинин с помощью ферментов 

аргининосукцинатсинтазы и аргининосукцинатлиазы. Затем L-аргинин используется 

эндотелиальными клетками стенок сосудов для синтеза оксида азота (NO) по NOS-

зависимому пути. L-цитруллин и L-аргинин активно изучаются с точки зрения их влияния 

на здоровье. Они могут снижать артериальное давление в состоянии покоя и улучшать 

гемодинамическую функцию сосудов. Также они важны для кардиометаболического 

здоровья и спортивных результатов. Хотя L-цитруллин является косвенным 

предшественником NO, он может быть более эффективным для повышения 

биодоступности L-аргинина и поддержки выработки NO при пероральном приёме [7]. 

L-цитруллин обычно используется в форме малата цитруллина перед 

тренировками с отягощениями. Цитруллин малат способствует более быстрому 

образованию АТФ в процессе окисления и ускоряет восстановление фосфокреатина после 

тренировки. Малат, или яблочная кислота, является промежуточным продуктом в цикле 

лимонной кислоты. Согласно теории, малат работает синергически с L-цитруллином, 

снижая выработку лактата и увеличивая скорость образования АТФ во время физической 

активности. Однократный приём цитруллина повышает силу, мощность и мышечную 

выносливость во время интенсивных силовых тренировок у людей, ведущих активный 

образ жизни, и у спортсменов. Это подтверждено исследованиями [9]. 

Итак, эндогенный оксид азота синтезируется двумя способами: с помощью 

ферментов NOS и без их участия. Добавки, содержащие предшественники NO, могут 

повысить его доступность и синтез, что способствует расслаблению гладких мышц 
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сосудов. Это, в свою очередь, улучшает кровоток и усиливает механизмы, которые 

помогают работе скелетных мышц, их росту и адаптации к нагрузкам. L-цитруллин – 

наиболее перспективный предшественник NO, поскольку он хорошо усваивается 

организмом. В отличие от него, L-аргинин подвергается активному расщеплению, что 

снижает его доступность при приёме внутрь. Оба вещества положительно влияют на 

мышечную активность, но их эффективность пока не доказана. В целом, использование 

продуктов и добавок, богатых L-цитруллином и нитратами, может быть полезно для 

спортсменов, занимающихся силовыми и мощностными видами спорта. Однако 

необходимы дополнительные исследования. 
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Аннотация 

Обострение воспалительных и деструктивных процессов, отсутствием или 

снижением резервных сил зубных рядов и зубов, количественной потерей зубов на 

верхней челюсти и нижней, неодинаковыми функциональными возможностями, как 

зубных рядов нижней челюсти и верхней в целом, так и функционально ориентированных 

групп зубов характеризуется частичная вторичная адентия у пациентов с хроническим 

генерализованным пародонтитом на фоне сахарного диабета 2-го типа. Известно, что на 

развитие воспаления пародонта оказывают влияние генетические факторы (снижение 

иммунологической и неспецифической резистентности организма и пародонтальных 

тканей) и травматические факторы. Доказано, что к местным травматическим причинам 
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относятся дефекты протезирования, лечения зубов и влияние неправильно 

сконструированных ортопедических аппаратов. 

Перегрузка тканей пародонта наблюдается при аномалиях прикуса, аномалиях 

положения зубов, после удаления большого количества зубов, при бруксизме и др. 

Превышение адаптационных возможностей пародонта нарушает его кровоснабжение и 

приводит к резорбции костной ткани 

Из анализа литературы было выяснено, что при сахарном диабете 1 и 2 типа 

происходит обеднение кровотока в тканях, в том числе в пародонте, которое приводит к 

гипоксии, нарушению энергоснабжения, ослаблению пластических и регенеративных 

процессов, а также к снижению устойчивости пародонта к действию неблагоприятных 

факторов 

Таким образом, исследования, направленные на изучение данных проблем, 

особенно важны для повышения эффективности ортопедического лечения пациентов с 

хроническим генерализованным пародонтитом, осложнённым частичным отсутствием 

зубов на фоне сахарного диабета и представляются нам актуальными. 

Ключевые слова: частичное отсутствие зубов, функциональная нагрузка, 

съёмный пластиночный протез, протезное ложе, сахарный диабет, пародонт, воспаление, 

слизистая оболочка. 

 

Abstract 

Exacerbation of inflammatory and destructive processes, absence or reduction of reserve 

forces of dental arches and teeth, quantitative loss of teeth on the upper and lower jaw, unequal 

functional capabilities of both the dental arches of the lower jaw and the upper jaw as a whole, 

and functionally oriented groups of teeth characterize partial secondary adentia in patients with 

chronic generalized periodontitis against the background of type 2 diabetes mellitus. It is known 

that the development of periodontal inflammation is influenced by genetic factors (reduced 

immunological and non-specific resistance of the body and periodontal tissues) and traumatic 

factors. It has been proven that local traumatic causes include defects in prosthetics, dental 

treatment and the influence of improperly designed orthopedic devices. Overload of periodontal 

tissues is observed in case of bite anomalies, anomalies in the position of teeth, after the 

extraction of a large number of teeth, bruxism, etc. Exceeding the adaptive capacity of the 

periodontium disrupts its blood supply and leads to bone tissue resorption 

From the analysis of the literature, it was found that in type 1 and 2 diabetes mellitus, 

there is a depletion of blood flow in the tissues, including the periodontium, which leads to 

hypoxia, disruption of energy supply, weakening of plastic and regenerative processes, as well as 

to a decrease in the resistance of the periodontium to the action of unfavorable factors 

Thus, research aimed at studying these problems is especially important for increasing 

the effectiveness of orthopedic treatment of patients with chronic generalized periodontitis 

complicated by partial absence of teeth against the background of diabetes mellitus and seems 

relevant to us. 

Keywords: partial absence of teeth, functional load, removable plate prosthesis, 

prosthetic bed, diabetes mellitus, periodontium, inflammation, mucous membrane. 

 

Актуальность. 

Базис съёмного зубного протеза распределяет жевательную нагрузку на 

патологически изменённые в результате гипергликемии сосуды протезного ложа, что 

ускоряет развитие протезного асептического стоматита и ухудшает состояние 

микроциркуляторного русла. Сахарный̆ диабет, как общий̆ фактор и съёмный зубной̆ 

протез, как местный̆ фактор, несомненно, усугубляют патологические процессы полости 

рта. Иммунная недостаточность больных сахарным диабетом, гипосаливация, совместно с 

адгезивными и теплоизолирующими свойствами конструкционных материалов протеза 

приводят к нарушению гигиены полости рта [3]. 
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Воспалённые ткани пародонта по причине сахарного диабета, несут 

дополнительную нагрузку при наличии в полости рта протеза, что приводит к росту 

симптомов пародонтита и перегрузке опорных зубов. Механическая травма слизистой̆ 

оболочки зубным протезом может обернуться долго незаживающими глубокими 

поражениями мягких тканей̆, вследствие замедления репаративных процессов при этом 

заболевании. Происходит образование протезного налёта и зубного, что влечёт за собой̆ 

нарушение баланса микроорганизмов в сторону увеличения условно-патогенных и 

патогенных, поражение твёрдых тканей̆ зубов кариесом, изменение кислотно-основного 

равновесия воспалительные заболевания пародонта, протезный̆ стоматит [5]. 

Обязательно, перед стоматологическим лечением нужно главное определить 

степень компенсации, тип сахарного диабета, общее состояние организма пациента. Для 
этого необходимо проводить измерение уровня глюкозы на каждом клиническом этапе и 

установить контакт с врачом-эндокринологом.  

Ортопедическое лечение становится наиболее успешным, если оно проводится при 

компенсированной̆ форме сахарного диабета, однако на стадии декомпенсации 

ортопедическое лечение откладывать нежелательно [4].  

Главным этапом лечения является подготовка полости рта к стоматологическому 

ортопедическому лечению, гигиенической̆ мотивации пациента, включающая санацию 

полости рта, повышение уровня гигиены, а также специальные методы подготовки [7].  

Выбор конструкционного материала протеза и конструкции стоит перед 

стоматологом-ортопедом. В соответствии с показаниями, стоматологическое 

ортопедическое лечение в соответствии с показаниями проводится с применением 

несъёмных и съёмных конструкций. Ряд особенностей̆ должны иметь данные 

конструкции у больных сахарным диабетом. Учёные приходят к мнению, что 

конструкции съёмных протезов для больных с сахарным диабетом должны удовлетворять 

требования временных шинирующих лечебных аппаратов, т.е. не должны препятствовать 

лечебным мероприятиям пародонтолога, закреплять зубы в неподвижном состоянии, 

равномерно распределяя при этом нагрузку. Пациентам были предложены цельнолитые 

шины, адгезивные стекловолоконные и шинирующие съёмные протезы [6].  

Другие авторы предлагали больным с сахарным диабетом изготавливать съёмные 

протезы с двухслойным базисом, при этом эластичная подкладка, по их мнению, будет 

уменьшать побочное действие протеза и более равномерно будет распределять давление 

протеза на слизистую оболочку протезного ложа.  

Известно, что для изготовления базисов съёмных зубных протезов используют 

акриловые пластмассы. Одним из существенных недостатков акрилатов возникающая в 

процессе полимеризации, является его микропористость, микрофлора пор вызывает 

нарушение микробиологического равновесия тканей полости рта, показали 

многочисленные исследования.  Есть данные о токсичности акриловых пластмасс, 

которая обусловлена содержанием в ней остаточного мономера. Материалы для 

изготовления жёстких базисов протезов больше всего используются отечественные 

твёрдые пластмассы: бесцветная базисная пластмасса. «Фторакс», «Этакрил», 

«Стомакрил», «Бакрил», «Акронил». Поставляемые в Россию импортные аналоги 

базисных пластмасс, по основным показателям физико-механическим соответствуют 

отечественным. 

Большая часть стоматологов используют для лечения данных пациентов 

пластинчатые съёмные протезы с металлическим базисом, благодаря малым границам, 

прочностным свойствам металла, гигиеничности, точной̆ передачи рельефа слизистой̆ 

оболочки, а также возможности включения шинирующих элементов в конструкции 

данных протезов.  

Кроме этого больше всего использующегося КХС, для изготовления 

металлического базиса, часть авторов рекомендовали применять титан, который 

характеризуется малой массой при достаточно высокой̆ прочности, не вызывает 
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аллергических реакций, позволяет изготовить базис меньшей̆ толщины, гигиеничен и 

обладает коррозийной стойкостью. Тем не менее титан мало, когда применяется для 

изготовления зубных протезов у пациентов с сахарным диабетом, в результате достаточно 

большой стоимости материала [8]. 

Были получены результаты применения биологически нейтральных термопластов, 

к 80-м годам прошлого века.  Физико-химические свойства этих материалов позволяют 

изготавливать конструкции, которые невозможно изготовить из других материалов. 

Термопласты имеют низкий коэффициент статического и динамического трения, 

оптимальную жёсткость, хорошую эластичность, высокую износоустойчивость, а 

некоторые обладают способностью запоминания формы. Отдельные свойства 

термопластов во многом превосходят не только часто применяемые акрилаты, но и 

металлы. Так как в термопластах нет элементов коррозии, явления гальванизации, они не 

оказывают аллергического и токсического действия на слизистую оболочку полости рта, 

отсутствует остаточный мономер. Возможности использования термопластических 

материалов очень разнообразны: от сложных шинирующих, изготовления кламмера 

съёмного протеза и полных съёмных протезов. Из наиболее известных термопластических 

полимерных материалов для базисов съёмных протезов и систем инжекторной 

технологии можно отметить: «Flexy-Nylon» «Dental-D», «Valplast», «Flexiplast», «Acetal», 

«Polyan», «Bredent» [2].  

Такие протезы, несомненно, соответствуют высоким эстетическим требованиям, 

так как цвет термопласта для многозвеньевого кламмера и базиса протеза подбираются 

индивидуально. При непереносимости металлического базиса бюгельного протеза и с 

эстетической точки зрения учёные рекомендуют отливать каркас из термопласта на 

основе полиоксиметилена, который намного легче стального и делает протез более 

комфортным [1].  

В результате, ряд положительных свойств термопластов способствует врачам 

стоматологам при лечении частичной потери зубов, расширить показания к изготовлению 

многих ортопедических конструкций, осложнённой зубочелюстными деформациями и 

заболеваниями пародонта. 
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Аннотация  

Диабет – это серьезное заболевание, вызванное нарушениями обмена углеводов из-

за недостатка инсулина. Согласно многочисленным исследованиям, наблюдается быстрое 
увеличение числа заболевших среди населения. По данным Всемирной организации 

здравоохранения, число людей, страдающих диабетом, достигло отметки от 120 до 160 

миллионов. Особенно заметно увеличение заболеваемости у лиц старше 40 лет. 

Исследования показывают, что сахарный диабет может привести к постепенному 

развитию осложнений, включая проблемы в полости рта. Увеличение околоушных желез 

может вызвать сухость во рту, что способствует появлению кандидоза, гингивита, 

стоматита и кариеса. Пациенты могут испытывать боль и жжение при приеме пищи и 

разговоре, уменьшение вкусовой чувствительности, постоянную жажду, хронический 

пародонтит различной степени тяжести с потерей зубодесневого прикрепления, 

увеличением глубины пародонтальных карманов, подвижностью зубов, абсцедированием, 

парестезией слизистой оболочки, деструктивными процессами в костной ткани челюстей, 

а также различными видами стоматита, трофическими язвами и кандидозом слизистой 

оболочки полости рта, часто сопровождающимся красным плоским лишаем слизистой 

оболочки. У пациентов с хроническим генерализованным пародонтитом, страдающих от 

частичного отсутствия зубов, возникают серьезные проблемы. Использование съемного 

зубного протеза приводит к накоплению большого количества микроорганизмов на его 

поверхности, что отрицательно сказывается на составе микробной флоры в полости рта. 

Длительное нарушение баланса микробной флоры может привести к развитию 

протезному (токсико-химическому) стоматиту или воспалительной реакции слизистой 

оболочки полости рта, вызывая состояние сенсибилизации и изменение 

иммунологической реактивности организма. 

Исследования, проводимые для изучения физико-химических свойств материалов, 

используемых при изготовлении зубных протезов, играют ключевую роль в адгезии 

микроорганизмов к поверхности протезов. Эти исследования крайне важны для 

улучшения эффективности ортопедического лечения пациентов с хроническим 

генерализованным пародонтитом, особенно в случаях, когда отсутствуют некоторые зубы 

из-за сахарного диабета. Поэтому они актуальны и необходимы для разработки программ 

по сохранению здоровья у пациентов с данными проблемами стоматологического 

характера. 

 Ключевые слова: пародонтит, ортопедическая стоматология, гингивит, слизистая 

оболочка полости рта, адгезия, микроорганизмы, съёмный пластиночный протез, 

сахарный диабет. 

 

 Abstract 

Diabetes is a serious disease caused by carbohydrate metabolism disorders due to insulin 

deficiency. According to numerous studies, there is a rapid increase in the number of people 

affected by the disease among the population. According to the World Health Organization, the 

number of people suffering from diabetes has reached 120 to 160 million. The increase in 

incidence is especially noticeable in people over 40 years of age.  

Studies show that diabetes can lead to the gradual development of complications, 

including problems in the oral cavity. Enlargement of the parotid glands can cause dry mouth, 
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which contributes to the development of candidiasis, gingivitis, stomatitis and caries. Patients 

may experience pain and burning when eating and talking, decreased taste sensitivity, constant 

thirst, chronic periodontitis of varying severity with loss of periodontal attachment, increased 

depth of periodontal pockets, tooth mobility, abscess formation, paresthesia of the mucous 

membrane, destructive processes in the bone tissue of the jaws, as well as various types of 

stomatitis, trophic ulcers and candidiasis of the oral mucosa, often accompanied by lichen planus 

of the mucous membrane. Patients with chronic generalized periodontitis suffering from partial 

absence of teeth have serious problems. The use of a removable denture leads to the 

accumulation of a large number of microorganisms on its surface, which negatively affects the 

composition of the microbial flora in the oral cavity. Long-term imbalance of microbial flora can 

lead to the development of denture (toxic-chemical) stomatitis or inflammatory reaction of the 

oral mucosa, causing a state of sensitization and changes in the body's immunological reactivity. 

Research conducted to study the physicochemical properties of materials used in the 

manufacture of dentures plays a key role in the adhesion of microorganisms to the surface of the 

dentures. These studies are extremely important for improving the effectiveness of orthopedic 

treatment for patients with chronic generalized periodontitis, especially in cases where some 

teeth are missing due to diabetes. Therefore, they are relevant and necessary for developing 

programs to maintain health in patients with these dental problems. 

Keywords: periodontitis, orthopedic dentistry, gingivitis, oral mucosa, adhesion, 

microorganisms, removable plate denture, diabetes mellitus. 

 

Актуальность.  

Гормональный дисбаланс с глубокой дезорганиза¬цией обмена веществ, на фоне 

чего возникают нарушения иммунной защиты, гемодинамики, нейротрофических 

процессов является причиной патологии полости рта у больных сахарным диабетом 2 

типа. Основными из них считаются, диспротеинемия, хроническая гипергликемия, 

дислипидемия, которые в решающей выработке являются патобиохимической основой 

его множественных осложнений, среди которых стоматологических. Большое количество 

сахара в слюне, множество легкоусвояемых углеводов в продуктах, наряду с 

соответствующей генетической предрасположен¬ностью, является основанием 

повышенной встречаемости кариозной заболеваемости у пациентов сахарным диабетом.  

Из анализа литературы было выяснено, что при сахарном диабете 1 и 2 типа 

происходит обеднение кровотока в тканях, в том числе в пародонте, которое приводит к 

гипоксии, нарушению энергоснабжения, ослаблению пластических и регенеративных 

процессов, а также к снижению устойчивости пародонта к действию неблагоприятных 

факторов. 

Липидный дисбаланс приводит к атеросклерозу и нарушению кровотока, в том 

числе в пародонте, и служит причиной нарушения защит¬ных свойств слизистой десны. 

Наряду с количественными сдвигами в концентрации липидных субстанций, происходят 

их качественные изменения, связанные с гликированием, в свою очередь изменяется 

обмен веществ липидов, так как, происходит активизация перекисного окисления. 

Следовательно, развивается отравление, хроническая гипоксия, оксидантный стресс, 

энергетический дефицит что приводит к гибели клеток и вреду клеточных мембран. 

Доставку кислорода и питательных веществ затрудняет склеротические изменения стенок 

микрососудов, в сочетании с повышенной тромбогенной активно¬стью крови, ухудшают 

кровоток. В конечном итоге, понижается сопротивляемость пародонта к заражению, как и 

снижаются его регенерирующие качества. В конечном итоге, понижается 

сопротивляемость пародонта к заражению, как и снижаются его регенерирующие 

качества [1]. 

Из анализа литературы выяснено, что неспецифический характер носят 

морфологические изменения слизистой оболочки полости рта у лиц, страдающих 

сахарным диабетом. Присутствие диффузного воспалительного содержимого с примесью 
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тучных клеток и плазматических, подтверждает о том, что при сахарном диабете 2 типа 

эти процессы носят аутоиммунный характер. Неизменный морфологический симптом 

сахарного диабета 2 типа — очаговая или диффузная омертвление эпителия слизистой 

оболочки полости рта с явлениями кератоза или паракератоза, образования 

акантолитических выростов и участки гиперплазии эпителия, глубоко погружающихся в 

подлежащую ткань. Происходит деминерализация костной ткани и рассасывание, что 

проявляется в повышенной активности остеокластов. Воспалительные и деструк¬тивные 

процессы в тканях пародонта сопровождают комплекс негативных реакций иммунной 

системы, которые усугубляют деструкцию. 

Известно, что на развитие воспаления пародонта оказывают влияние генетические 

факторы (снижение иммунологической и неспецифической резистентности организма и 

пародонтальных тканей) и травматические факторы (функциональ¬ные расстройства).  

Доказано, что к местным травматическим причинам относятся дефекты 

протезирования, лечения зубов и влияние неправильно сконструированных 

ортопедических аппаратов [2]. 

 Перегрузка тканей пародонта наблюдается при аномалиях прикуса (глубокий 

прикус, глубокое резцовое перекрытие, открытый, прогнатический и др.), аномалиях 

положения зубов, после удаления большого количества зубов, при бруксизме и др. 

Превы¬шение адаптационных возможностей пародонта нарушает его кровоснаб¬жение и 

приводит к резорбции костной ткани. 

Из анализа литературы выяснено, что это зубной налет и зубная бляшка - две 

ведущие причины патологии пародонта. При этом ведущим этиологическим фактором 

является плохая индивидуальная и профессиональная гигиена полости рта, а также 

вследствие нарушения равновесия между бактериальным симбиозом и тканями полости 

рта [4]. 

Особое значение в этиологии заболеваний пародонта имеет слюна. Ее состав, 

свойства, скорость секреции влияют на накопление зубного налёта, его химический 

состав на кальцификацию. Нарушение секреции слюны это одним из наиболее ранних и 

частых проявлений сахарного диабета 2 типа, приводящей к ксеростомии, что 

сопровождается жалобами на сухость во рту [3]. 

Состав и свойства ротовой жидкости у больных сахарным диабетом достоверно по 

всем показателям отличаются от соматически здоровых лиц. Одним из наиболее 

показательных признаков изменения состава ротовой жидкости является увеличение 

содержания глюкозы практически на   порядок   по    сравнению   с   здоровыми. Эти 

изменения в ротовой жидкости приводят к нарушению основ¬ных ее функций 

(минерализующей, очищающей, защитной) и преобладанию процессов деминерализации 

над реминерализацией. Высокая концентрация глюкозы в десневой жидкости у больных 

сахарным диабетом способствует размножению микроорганизмов и быстрому 

образованию зубного камня. Микрофлора десневой бороздки вызывает воспалительно-

деструктивные изменения [5]. 

Таким образом, изменения, возникающие в пародонте, являются результатом 

глубо-ких нарушений обмена в организме при сахарном диабете, понижения 

сопротивляемости тканей, нарушения барьерных функций пародонта. Патологический 

процесс, характеризующийся выраженными изменениями в десне, быстрым образованием 

пародонтальных карманов с выступающей из них грануляционной тканью, 

прогрессирующей подвижностью зубов, находится в прямой зависимости от тяжести 

сахарного диабета 2 - го типа, уровня сахара в крови. При стабилизации сахарного 
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диабета 2- го типа приостанавливается и патологический процесс в пародонте, но 

возникшие изменения не подвергаются обратному развитию. 
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Аннотация 

В данной статье представлен сравнительный анализ параметров биологической 

активности и токсичности, проведенный с помощью веб-ресурсов PASS online, GUSAR и 

PROTOX, для зарегистрированной на фармацевтическом рынке субстанции ибупрофена и 

вещества сравнения «Ибупрофен – 1». Выявлено, что все параметры доступности 

изменяются вследствие добавления дополнительного радикала – ОН. Исследование 

подтверждает необходимость дальнейшего изучения и активного использования веб-

ресурсов в современной медицинской практике. 

Ключевые слова: инновации, фармакология, биологическая активность, 

молекулярное моделирование, PASS online, GUSAR, PROTOX. 

 

Abstract 

This article presents a comparative analysis of the parameters of biological activity and 

toxicity, conducted using the PASS online, GUSAR and PROTOX web resources, for the 

ibuprofen substance registered on the pharmaceutical market and the Ibuprofen – 1 comparison 

substance. It was revealed that all accessibility parameters change due to the addition of an 

additional radical – OH. The study confirms the need for further study and active use of web 

resources in modern medical practice. 

Keywords: innovation, pharmacology, biological activity, molecular modeling, PASS 

online, GUSAR, PROTOX. 

 

Современная отечественная фармакология ежегодно претерпевает множество 

изменений, двигателем которых являются научно-технический прогресс и 

информационно-техническое развитие. Ежегодно исследуется более тысячи новых 

субстанций, требующих проверки согласно параметрам безопасности, активности и 

эффективности. Для проверки используются новейшие информационные системы, а 

также базы данных, которые позволяют провести предварительную сравнительную 

оценку внутренних характеристик инновационного лекарственного средства [1]. 

Предварительный мониторинг химических и биологических характеристик позволяет 
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составить общее представление о лекарственной субстанции и определить возможна ли её 

дальнейшая проверка на доклиническом этапе. Различные базы данных представляют 

спектр инновационных возможностей для каждого пользователя по определению 

внутренних параметров, исследуемых фармацевтических субстанций и делают 

современную науку намного доступнее и легче. 

Явление применения информационных баз данных для определения токсичности, 

биологической доступности и ряда других внутренних параметров веществ в современной 

науке получило название – молекулярный докинг [5]. Благодаря его возможностям стало 

доступно в обычных условиях проводить исследования и сбор данных о свойствах нового 

препарата и ещё до его синтеза понимать спектр использования и безопасности 

субстанции. 
Рассматривать особенности внедрения молекулярного докинга в России 

необходимо в сравнении с развитыми зарубежными странами, поскольку тенденция к 

развитию данной отрасли расширяется с каждым годом. В отличие от зарубежных стран, 

где методология молекулярного докинга широко применяется в фармацевтической 

индустрии на протяжении многих лет, в России её внедрение происходит с некоторым 

отставанием, хотя темпы развития заметно ускоряются. 

В данной методологии разработки существует ряд положительных сторон и 

ограничений. 

К преимуществам использования данной системы относятся следующие аспекты: 

Ускорение процесса разработки лекарств. Докинг позволяет существенно 

сократить время и ресурсы, необходимые для поиска потенциальных лекарственных 

препаратов [3]. Вместо проведения дорогостоящих и длительных экспериментов in vitro и 

in vivo можно предварительно отсеять множество бесперспективных молекул, оставив для 

дальнейшего исследования только наиболее подходящие. Это особенно важно для 

отечественной фармакологии, которая часто сталкивается с ограниченным 

финансированием. 

Разработка новых лекарственных препаратов. Молекулярный докинг играет 

ключевую роль в разработке новых лекарственных средств, особенно в таких областях, 

как противовирусная, противоопухолевая и антибактериальная терапия. Он позволяет 

идентифицировать новые молекулы-лиганды, способные взаимодействовать с целевыми 

белками, что открывает перспективы для создания инновационных лекарственных 

препаратов. 

Оптимизация уже существующих лекарств. Докинг может использоваться для 

модификации существующих лекарственных молекул с целью улучшения их 

фармакокинетических и фармакодинамических свойств, например, повышения 

эффективности, снижения токсичности или улучшения биодоступности. 

Образование и научные исследования. Внедрение молекулярного докинга в 

образовательные программы способствует подготовке высококвалифицированных 

специалистов в области фармакологии, биофармации и биоинформатики. Расширяется 

проведение научных исследований, направленных на совершенствование методов 

молекулярного докинга и их применение для решения конкретных задач отечественной 

фармацевтической индустрии [2]. 

Несмотря на положительные стороны данного принципа развития фармакологии, 

существует ряд ограничений, затрудняющих повсеместное использование этой методики 

для разработки и усовершенствования молекул лекарственных препаратов. 

К ограничениям использования относятся: 

Недостаток вычислительных ресурсов и программного обеспечения. 

Высококачественный молекулярный докинг требует значительных вычислительных 

мощностей и специализированного программного обеспечения, доступ к которым в 

России пока ограничен по сравнению с развитыми странами. Несмотря на это, существует 

ряд программных обеспечений, созданных российскими учёными в рамках 
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импортозамещения, которые в бесплатном доступе функционируют на территории 

России. 

Нехватка квалифицированных специалистов. Эффективное применение 

молекулярного докинга требует присутствия специалистов, владеющих, как методами 

молекулярного моделирования, так и знаниями в области фармакологии и химии 

лекарственных веществ. Дефицит таких специалистов — серьезное препятствие для 

широкого внедрения этого метода. 

Ограниченный доступ к базам данных. Докинг зависит от наличия 

высококачественных баз данных о структуре белков и молекул. Хотя доступ к таким 

базам есть, их полнота и актуальность для специфических задач отечественной 

фармакологии могут быть недостаточными [4]. 

Для того, чтобы доказать на практических примерах возможности использования 

функциональных характеристик молекулярного моделирования и электронных баз 

данных, будет проведено представленное исследование. 

Цель данной работы сравнить изменения биологической активности и острой 

токсичности для Ибупрофена при добавлении дополнительного радикала – OH. 

В качестве веб-ресурсов, позволяющих определить изменения биологической и 

острой токсичности Ибупрофена, были выбраны: PASS online, GUSAR и PROTOX. В 

ходе исследования было проведено сравнение данных веб-ресурсов и составлен алгоритм 

их эффективного использования и сопоставления результатов. 

С химической точки зрения использовалось 2 вещества, химические формулы 

которых в изображениях были получены с помощью программы «ChemSketch».  

 

Исходное вещество (Ибупрофен) Вещество сравнения (Ибупрофен – 1) 

 
 

Рисунок 1. 

 

С помощью сервиса PASS online был сформирован прогноз биологической 

токсичности исследуемых субстанций в online-режиме, который позволил определить, на 

какие виды биологической активности следует протестировать исследуемое соединение, и 

какие вещества с наибольшей вероятностью могут проявить требуемые виды активности. 

Исходные данные исследуемой субстанции вводились в форматах: molfile, SMILES, 

Marvin JS. Полученные данные представлены в качестве таблицы со значениями  Pi и  Pa, 

которые распределены в диапазоне от 0 до 1. 

При интерпретации результатов учитывалось, что чем выше значение  Pa и меньше 

значение Pi, тем больше шанс обнаружить данную активность в эксперименте и меньше 
вероятность ложноположительных результатов. 

Таблица 1 

Исследование параметров биологической активности и токсичности ибупрофена. 
Изучение активности Изучение токсичности 

𝑃𝑎 𝑃𝑖 Биологическая активность 𝑃𝑎 𝑃𝑖 
Токсические 

эффекты 

0,901 0,004 
Противовоспалительное 

средство 
0,968 0,001 

 

Скрытое 

кровотечение 

0,891 0,002 Ингибитор N- 0,915 0,002 Псевдопорфирия 
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формилметионилпептидазы 

0,892 0,003 
Фибринолитический 

эффект 
0,904 0,005 Потливость 

0,895 0,007 

Ингибитор тестостерон-

17 бета-дегидрогеназы 

(NADP+) 

0,891 0,003 

Желудочно-

кишечное 

кровотечение 

 

Исследование субстанции «Ибупрофен -1» показало, что при наличии 

дополнительного радикала – OH, изменяются параметры, как активности, так и 

токсичности. Результаты представлены в таблице 2. 

Таблица 2 

Исследование параметров биологической активности и токсичности «Ибупрофен – 1» 
Изучение активности Изучение токсичности 

𝑃𝑎 𝑃𝑖 Биологическая активность 𝑃𝑎 𝑃𝑖 Токсические 

эффекты 

0,919 0,001 Ингибитор лактат-2-

монооксигеназы 

0,951 0,011 Токсический 

0,900 0,006 Ингибитор 17-бета-

дегидрогеназы тестостерона 

(NADP+) 

0,942 0,002 Рвота с кровью 

0,889 0,005 Субстрат CYP2J 0,929 0,002 Скрытое 

кровотечение 

0,883 0,004 Субстрат CYP2J2 0,911 0,005 Ацидоз, нарушение 

обмена веществ 

 

При присоединении к Ибупрофену радикала ОН изменилось фармакологическое 

действие. У препарата «Ибупрофен – 1» исчезла противовоспалительная активность. 

С помощью программного сервиса GUSAR изучался параметр LD50 для 
лабораторных животных, на которых был протестирован данный препарат. Это позволило 

упростить работу учёных, разрабатывающих наиболее удачную модификацию 

субстанции, т.к. в режиме реального времени можно вносить изменения в структуру 

вещества. 

Таблица 3 

Определение средней дозы вещества, вызывающей гибель половины популяции 

лабораторных животных на субстанции «Ибупрофен». 

Ибупрофен 

Крысиный IP LD50 

Log10 (ммоль/кг) 

Крыса IV LD50 log10 

(ммоль/кг) 

Крысиный пероральный 

LD50 log10 (ммоль/кг) 

Крысиный SC LD50 log10 

(ммоль/кг) 

0,503 0,036 0,72 0,439 

Крысиный IP LD 50 

(мг/кг) 

Крыса IV LD50 (мг/кг) LD50 для перорального 

приема крысами (мг/кг) 

Крысиный SC LD50 (мг/кг) 

657600 224100 1082000 566400 

Классификация Rat IP 

LD50 

Классификация Rat IV 

LD50 

Классификация LD50 для 

перорального приема 

крысами 

Классификация Rat SC LD50 

Класс 5 Класс 4 Класс 4 Класс 4 

 

Примечания: IP — внутрибрюшинный способ введения; IV — внутривенный 

способ введения; SC — подкожный способ введения; LD50 – летальная доза. 

 

Повторное поисковое исследование было проведено для субстанции сравнения 

«Ибупрофен – 1», результаты которого отражены в таблице 4. 
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Таблица 4 

Определение средней дозы вещества, вызывающей гибель половины популяции 

лабораторных животных на субстанции «Ибупрофен – 1». 

Ибупрофен-1 

Крысиный IP LD50 

Log10 (ммоль/кг) 

Крыса IV LD50 log10 

(ммоль/кг) 

Крысиный пероральный 

LD50 log10 (ммоль/кг) 

Крысиный SC LD50 log10 

(ммоль/кг) 

0,509 -0,252 0,664 0,436 

Крысиный IP LD 50 

(мг/кг) 

Крыса IV LD50 (мг/кг) LD50 для перорального 

приема крысами (мг/кг) 

Крысиный SC LD50 (мг/кг) 

672,500    116,500  961,400 568,600 

Классификация Rat IP 

LD50 

Классификация Rat IV 

LD50 

Классификация LD50 для 

перорального приема 

крысами 

Классификация Rat SC LD50 

Класс 5 Класс 4 Класс 4 Класс 4 

 

Следует отметить, что с точки зрения уровня токсичности, определяемого на 

лабораторных животных, субстанция сравнения «Ибупрофен-1» попадает в область 

применимости моделей. 

Использование данного сервиса позволяет без настоящего эксперимента 

предсказать уровни токсичности и число смертей в популяции животных. Все 

современные исследования должны проводиться с точки зрения гуманности к животным, 

поэтому данный сервис может быть полезен учёным, занимающимся исследованиями в 
области фармакологии и здравоохранения. 

Открытая виртуальная лаборатория PROTOX позволяет определить вероятность 

возникновения нескольких классов токсичности, таких как: гепатотоксичность, 

нейротоксичность, канцерогенность субстанции, цитотоксичность, иммунотоксичность и 

т.д. Удобство данной лаборатории в понятном цветовом диапазоне от ярко зелёного до 

ярко красного цвета, что соответствует безопасности и опасности субстанции. 

Определение параметров для ибупрофена представлено в таблице 5. 

Таблица 5 

Результаты проверки субстанции «Ибупрофен» 

Классификация Цель Предсказание Вероятность 

Токсичность для 

органов Гепатотоксичность  Активный 
0.66 

Токсичность для 

органов Нейротоксичность  Неактивный 
0.89 

Токсичность для 

органов Нефротоксичность  Неактивный 
0.52 

Токсичность для 

органов 

Респираторная 

токсичность  Неактивный 
0.77 

Токсичность для 

органов Кардиотоксичность  Неактивный 
0.71 

Конечные точки 

токсичности Канцерогенность  Неактивный 
0.74 

Конечные точки 

токсичности Иммунотоксичность  Неактивный 
0.99 

Конечные точки 

токсичности Мутагенность  Неактивный 
0.99 

Конечные точки 

токсичности Цитотоксичность  Неактивный 
0.85 

Конечные точки 

токсичности ГЭБ-барьер Активный 
0.98 

https://comptox.charite.de/protox3/index.php?site=models#organ/model_liver
https://comptox.charite.de/protox3/index.php?site=models#organ/model_neuro
https://comptox.charite.de/protox3/index.php?site=models#organ/model_nephro
https://comptox.charite.de/protox3/index.php?site=models#organ/model_respi
https://comptox.charite.de/protox3/index.php?site=models#organ/model_respi
https://comptox.charite.de/protox3/index.php?site=models#organ/model_cardio
https://comptox.charite.de/protox3/index.php?site=models#Toxicological_endpoints/model_carcinogenecity
https://comptox.charite.de/protox3/index.php?site=models#Toxicological_endpoints/model_immunotoxicity
https://comptox.charite.de/protox3/index.php?site=models#Toxicological_endpoints/model_mutagenecity
https://comptox.charite.de/protox3/index.php?site=models#Toxicological_endpoints/model_cytotoxicity
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Конечные точки 

токсичности Экотоксичность  Неактивный 
0.59 

Конечные точки 

токсичности 

Клиническая 

токсичность  Неактивный 
0.71 

Конечные точки 

токсичности Пищевая токсичность  Неактивный 
0.96 

 

Для ибупрофена прогнозируемая LD50 равна 299 мг/кг, класс токсичности – 3. 

Определение параметров для ибупрофена представлено в таблице 6. 

Таблица 6 

Результаты проверки субстанции «Ибупрофен - 1». 

Классификация Цель Предсказание Вероятность 

Токсичность для 

органов Гепатотоксичность  Активный 

0.52 

Токсичность для 

органов Нейротоксичность  Неактивный 

0.77 

Токсичность для 

органов Нефротоксичность  Активный 

0.58 

Токсичность для 

органов 

Респираторная 

токсичность  Неактивный 

0.61 

Токсичность для 

органов Кардиотоксичность  Неактивный 

0.82 

Конечные точки 

токсичности Канцерогенность  Неактивный 
0.76 

Конечные точки 

токсичности Иммунотоксичность  Неактивный 

0.99 

Конечные точки 

токсичности Мутагенность  Неактивный 
0.91 

Конечные точки 

токсичности Цитотоксичность  Неактивный 
0.85 

Конечные точки 

токсичности Экотоксичность  Неактивный 
0.65 

 

Для ибупрофена – 1 прогнозируемая LD50 равна 500 мг/кг, класс токсичности – 3. 

Удобство представленной виртуальной лаборатории в наглядности полученных 

результатов и возможности их сравнения в реальном времени. 

Проработав с несколькими виртуальными ресурсами, базами данных и 

лабораториями был составлен алгоритм работы с веб-ресурсами, позволяющий наиболее 

правильно и в короткие сроки сформировать запрос для системы. 

https://comptox.charite.de/protox3/index.php?site=models#Toxicological_endpoints/model_eco
https://comptox.charite.de/protox3/index.php?site=models#Toxicological_endpoints/model_clinical
https://comptox.charite.de/protox3/index.php?site=models#Toxicological_endpoints/model_clinical
https://comptox.charite.de/protox3/index.php?site=models#Toxicological_endpoints/model_nutri
https://comptox.charite.de/protox3/index.php?site=models#organ/model_liver
https://comptox.charite.de/protox3/index.php?site=models#organ/model_neuro
https://comptox.charite.de/protox3/index.php?site=models#organ/model_nephro
https://comptox.charite.de/protox3/index.php?site=models#organ/model_respi
https://comptox.charite.de/protox3/index.php?site=models#organ/model_respi
https://comptox.charite.de/protox3/index.php?site=models#organ/model_cardio
https://comptox.charite.de/protox3/index.php?site=models#Toxicological_endpoints/model_carcinogenecity
https://comptox.charite.de/protox3/index.php?site=models#Toxicological_endpoints/model_immunotoxicity
https://comptox.charite.de/protox3/index.php?site=models#Toxicological_endpoints/model_mutagenecity
https://comptox.charite.de/protox3/index.php?site=models#Toxicological_endpoints/model_cytotoxicity
https://comptox.charite.de/protox3/index.php?site=models#Toxicological_endpoints/model_eco
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Алгоритм: 

Этап 1: Сбор информации о субстанции. 

Идентификация вещества: определите точное химическое название, CAS-номер 

(номер в реестре химических веществ), формулу, структуру (например, SMILES или 

InChI) нового вещества. Чем больше информации, тем лучше. 

Сбор физико-химических свойств: запишите молекулярную массу, растворимость 

в воде и различных растворителях, температуру плавления/кипения, давление пара, pH 

(если применимо) и другие важные свойства, которые позволят определить наиболее 

приемлемый путь введения. 

Этап 2: Поиск информации в базах данных. 

Выбор веб-ресурсов: используйте специализированные базы данных, такие как: 

PubChem: обширная база данных химических соединений, содержащая 

информацию о структуре, свойствах, биологической активности и токсичности. 

ChemSpider: База данных, подобная PubChem, с удобным интерфейсом поиска. 

ToxNet: Набор баз данных по токсикологии и смежным областям, 

предоставленный Национальной медицинской библиотекой США (NLM). 

IUCLID: Система для сбора и управления данными о химических веществах, часто 

используемая для предоставления информации регулирующим органам. 

Поиск по CAS-номеру или химическому названию: введите идентификатор 

вещества в выбранные базы данных. Обратите внимание на совпадения и возможные 

синонимы. 

Анализ результатов: проверьте полученные данные на наличие информации о 

токсичности (LD50, LC50, NOAEL, LOAEL и другие показатели), мутагенности, 

канцерогенности, репродуктивной токсичности, а также данных о биодоступности 

(например, абсорбция, распределение, метаболизм и экскреция — ADME). 

Этап 3: Интерпретация данных и оценка риска. 

Оценка достоверности данных: обратите внимание на источники данных 

(исследования in vivo, in vitro, компьютерное моделирование), методологии и качество 

исследований. 

Объединение данных: если информация найдена в нескольких источниках, 

проанализируйте согласованность данных. Несоответствия могут потребовать 

дополнительного изучения. 

Оценка биодоступности и риска, основанная на использовании различных веб-

ресурсов. 

В заключение следует отметить, что, несмотря на значительный потенциал 

молекулярного моделирования, его применение в отечественной практике всё ещё 

находится на стадии развития. Хотя в различных областях медицины и фармации, 

достигнуты отдельные успехи, широкое внедрение сдерживается рядом факторов, 

включая ограниченный доступ к высокопроизводительным вычислительным ресурсам, 

нехватку квалифицированных специалистов и отсутствие развитой инфраструктуры для 

обмена данными и сотрудничества. Однако наблюдается позитивная динамика: растущее 

число научных публикаций, появление новых исследовательских групп и инициатив, 

направленных на развитие данной области, дают основания для дальнейшего активного 

изучения темы. 
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Аннотация  

Лечение инфекции нижних мочевых путей (ИНМП) обычно включает 

антибиотики, однако их эффективность снизилась. Иммуномодулирующая терапия стала 

ключевым элементом в лечении хронического цистита и предотвращении хронического 

воспаления. В последнее время опубликованы исследования, подтверждающие ее 

преимущества. Данная работа направлена на сравнительный анализ различных дозировок 

препарата Виферон® в комплексной терапии хронического рецидивирующего 

бактериального цистита. 

Ключевые слова: инфекции нижних мочевых путей, цистит, иммунотерапия, 

Виферон®. 

 

Abstract  

Treatment of lower urinary tract infection usually includes antibiotics, but their 

effectiveness has decreased. Immunomodulatory therapy has become a key element in the 

treatment of chronic cystitis and the prevention of chronic inflammation. Recently, studies have 

been published confirming its benefits. This work is aimed at a comparative analysis of different 

dosages of the drug Viferon® in the complex therapy of chronic recurrent bacterial cystitis. 

Keywords: lower urinary tract infections, cystitis, immunotherapy, Viferon®. 

 

  Одной из актуальных проблем современной урологии является инфекция нижних 

мочевых путей (ИНМП). Каждый год около 7 миллионов женщин обращаются к врачам с 

циститом[1], у 30% из них рецидив происходит в течение 6 месяцев, а у половины – чаще 

3 раз в год. Заболевание чаще всего наблюдается у женщин 20-40 лет, что приводит к 

потере трудоспособности и ухудшению качества жизни[2-3]. 

Из-за увеличения резистентности микроорганизмов и нерационального 

использования антибиотиков, их эффективность падает[4]. 

При этом, важное значение имеет тот факт, что в ближайшие 10-15 лет не 

ожидается появления антибактериальных препаратов с принципиально новым 

механизмом действия, что обуславливает необходимость разработки новых, 

альтернативных, схем терапии и методов более эффективного использования уже 

имеющихся препаратов[5]. 
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С другой стороны, причина проблем связана с особенностями микроорганизмов, 

вызывающих ИНМП. Эти бактерии обладают способностью прикрепляться к клеткам 

эпителия, что позволяет им противостоять потоку мочи и колонизировать мочевые пути. 

Они способны реплицироваться в клетках эпителия, инвазировать глубокие слои уротелия 

и образовывать биопленки, которые представляют собой экосистему, защищающую 

бактерии и уменьшающую доступ антибиотиков, поскольку компоненты межклеточного 

матрикса связывают и инактивируют лекарственные препараты. Внутри биопленки 

устойчивые бактерии выделяют ферменты, и способствуют распространению генов 

устойчивости к антибиотикам[6]. 

Чем больше нарушены защитные механизмы организма, тем выше патогенный 

потенциал бактерий. Воспалительный процесс зависит от состояния местного и общего 

иммунитета. Патологические изменения иммунной системы могут вызывать хроническое 

течение и рецидивы воспаления. Стандартная терапия ИНМП включает антибиотики, но 

они не предотвращают рецидивы при нарушении защитных механизмов мочевых 

путей[7-8]. 

Иммуномодулирующая терапия является ключевой в лечении хронического 

цистита, предотвращая хронизацию воспаления. Она включает стимуляцию 

фагоцитарной активности, нормализацию Т-клеточного иммунитета и синтез 

интерферонов. В последние годы появилось много публикаций, подтверждающих ее 

эффективность. Интерферон альфа, в одном из наиболее известных препаратов Виферон® 

(содержит интерферон альфа 2b, токоферол и аскорбиновую кислоту), используется для 

лечения инфекций мочевой системы[9].  

Виферон® назначается в различных дозировках: по 1 000 000 МЕ ректально в 

течение 10 дней или по 3 000 000 МЕ в течение 10 дней[9]. Цель данного исследования — 

сравнительный анализ эффективности этих дозировок при лечении хронического 

рецидивирующего бактериального цистита. 

В исследовании участвовали 90 женщин в возрасте от 19 до 45 лет с диагнозом: 

«Хронический рецидивирующий бактериальный цистит в стадии обострения». 

Критериями постановки диагноза служили клиническая картина заболевания, данные 

бактериоскопического и бактериологического исследований мочи.  

Критериями невключения в исследование явились признаки острого пиелонефрита 

и осложненной инфекции мочевых путей, сахарный диабет и тяжелые сопутствующие 

соматические заболевания, неоткоррегированная гипоэстрогения, менопауза, прием 

антибиотиков нитрофуранового ряда в течение последних 12 месяцев. 

С помощью случайной выборки пациенты были разделены на три группы по 30 

человек. Все группы были сопоставимы по демографическим и клиническим 

характеристикам, что позволяет проводить сравнительный анализ результатов лечения. 

В группу 1 входили пациентки, получавшие стандартную антибактериальную 

терапию. При необходимости производилась ее коррекция по результатам бактериального 

посева мочи с учетом чувствительности микроорганизмов. 

В группу 2 и 3 входили женщины, которые в сочетании со стандартной 

антибактериальной терапией получали препарат Виферон® в виде суппозиториев по 

1 000 000МЕ и 3 000 000 МЕ ректально в течение 10 дней соответственно. 

Все пациентки прошли обследование, включающее анамнез, физикальное 

обследование и консультацию гинеколога. Им предложили ежедневно заполнять 

дневники мочеиспускания, оценивая частоту мочеиспускания, императивные позывы и 

ноктурию на 1-е, 5-е и 10-е сутки, а также интенсивность болей при мочеиспускании по 

визуально-аналоговой шкале (ВАШ).  

Лабораторное исследование включало общий анализ крови и мочи, а также 

трехкратное бактериологическое исследование мочи для определения возбудителей и их 

чувствительности к антибиотикам. На 1-е сутки в обеих группах наблюдались признаки 

обострения хронического цистита: учащенное мочеиспускание с болями, императивные 
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позывы и ноктурия, однако достоверных различий в показателях до начала терапии не 

было (p≥0,05).  
На 1-е сутки у пациентов группы 1 E.Coli была обнаружена в 18 (60%) случаях, 

Enterococcus spp. – в 7 (23,3%), Klebsiella spp. – в 3 (10%) и Enterococcus faecalis – в 2 
(6,7%). В группе 2 E.Coli выявлена у 19 (63,3%) женщин, Enterococcus spp. – у 8 (26,7%), 
Enterococcus faecalis – у 2 (6,7%), Klebsiella spp. – у 1 (3,3%). В группе 3 E.Coli была 
высеяна у 18 (60%) пациенток, Enterococcus spp. – у 8 (26,7%), Enterococcus faecalis – у 3 
(10%), Klebsiella spp. – у 1 (3,3%). Все возбудители оказались чувствительными к 
нитрофуранам. 

Результаты клинико-лабораторных исследований, полученные на 5-е сутки 
терапии в группах 2 и 3 статистически значимо (p<0,05) отличались от показателей в 
группе 1. Кроме того, значения таких показателей, как количество ночных 
мочеиспусканий, количество императивных позывов в сутки, интенсивность боли, были 
ближе к нормальным в группе 3. Данные различия были также статистически значимыми 
(p<0,05). Таблица 2 

К 5-м суткам эрадикация возбудителя отмечена в 100% наблюдений во всех трех 
группах.  

К 10-м суткам терапии средние значения исследуемых клинико-лабораторных 
показателей снизились до нормального уровня во всех трех группах. Статистически 
значимых различий выявлено не было (p<0,05). 

К 10-м суткам терапии во всех группах БАК посев мочи был стерильным, а 
средние значения клинико-лабораторных показателей снизились до нормального уровня 
во всех группах. При этом статистически значимых различий не было (p<0,05) Таблица 3.  

Таблица 1 

Сравнительная характеристика результатов клинико-лабораторных исследований в 

двух группах на 1-е сутки. 
Сутки терапии 1-е сутки 

Группы Гр.1 Гр.2 Гр.3 

Количество микций в сутки 14,6 ± 3,6 14,9 ± 3,6 14,7 ± 3,5 

Количество императивных позывов в сутки 7,9 ± 2,3 8,1 ± 2,5 8,1 ± 2,5 

Количество ночных мочеиспусканий 3,5 ± 1,9 3,4 ± 1,8 3,4 ± 1,9 

Интенсивность боли, баллы 4,2 ± 0,7 4,3 ± 0,8 4,1 ± 0,7 

Лейкоциты мочи, в п/з 178,3 ± 80,2 179,9 ± 81,4 180,7 ± 79,9 

 

Таблица 2 

Сравнительная характеристика результатов клинико-лабораторных 

исследований в двух группах на 5-е сутки. 
Сутки терапии 5-е сутки 

Группы Гр.1 Гр.2 Гр.3 

Количество микций в сутки 6,9 ± 1,9 5,0 ± 0,8 4,5 ± 0,8 

Количество императивных позывов в сутки 2,5 ± 1,0 1,1 ± 0,8 0,7 ± 0,5 

Количество ночных мочеиспусканий 2,1 ± 1,4 1,0±0,9 0,9 ± 0,7 

Интенсивность боли, баллы 1,7 ± 1,0 1,1 ± 0,7 0,7 ± 0,6 

Лейкоциты мочи, в п/з 15,9 ± 10,2 7,9 ± 9,5 5,0 ± 4,5 
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Таблица 3 

Сравнительная характеристика результатов клинико-лабораторных 

исследований в двух группах на 10-е сутки. 
/ 10-е сутки 

Группы Гр.1 Гр.2 Гр.3 

Количество микций в сутки 4,2 ± 0,8 4,0 ± 0,7 3,9 ± 0,7 

Количество императивных позывов в сутки 0,7 ± 0,2 0,3 ± 0,1 0,2 ± 0,1 

Количество ночных мочеиспусканий 0,7±0,6 0,6±0,6 0,4±0,7 

Интенсивность боли, баллы 0,4 ± 0,6 0,3 ± 0,4 0,2 ± 0,4 

Лейкоциты мочи, в п/з 2,8 ± 1,3 2,3 ± 1,4 2,3 ± 1,2 

 
Следовательно, оправданным является применение для лечения или профилактики 

ИНМП альтернативных подходов к лечению, среди которых более обоснованным и 
доказанным на сегодняшний день является иммунотерапия[6-7]. Способность 
интерферона увеличивать продукцию иммуноглобулинов, фагоцитарную активность 
макрофагов, подавлять размножение бактерий, обуславливает целесообразность его 
применения в лечении данной категории больных[8]. 

Препарат Виферон обладает противовирусным, антибактериальным и 
антипролиферативным действием[9]. Он активирует естественные киллеры, Т-хелперы, 
увеличивает количество цитотоксических Т-лимфоцитов и улучшает дифференцировку 
В-лимфоцитов. Токоферол и аскорбиновая кислота в его составе действуют как 
антиоксиданты, стабилизируют мембраны, способствуют регенерации тканей и улучшают 
тканевое дыхание. Это позволяет использовать интерфероны для снижения 
воспалительных процессов в стенке мочевого пузыря. Ректальное введение интерферона 
альфа 2b обеспечивает более длительное его присутствие в крови по сравнению с 
внутримышечным и внутривенным введением[8]. 

Результаты нашего исследования сопоставимы с литературными данными[8]. 
Сравнительный анализ показателей в группах с 1-го по 10-й сутки показал, что в процессе 
лечения они вернулись к норме. Изменения к 10-м суткам в обеих группах 
свидетельствуют об эффективности терапии. У пациенток, получавших 
комбинированную терапию с Вифероном®, отмечена положительная динамика к 5-м 
суткам, что указывает на более быстрое купирование воспаления. Также был проведен 
анализ различных режимов терапии Вифероном®. В группе, получавшей 3 000 000 ЕД 2 
раза в день, отмечено частоты мочеиспускания и интенсивности лейкоцитурии к 5-м 
суткам, что подтверждает высокую эффективность данной дозы в лечении хронического 
бактериального цистита у женщин. 

Комбинированная терапия с иммуномодуляторами и антибиотиками обеспечивает 
быстрый и значимый лечебный эффект у женщин с хроническим бактериальным 
циститом к 5-м суткам лечения. Применение Виферона в дозе 3 000 000 ЕД в сочетании с 
антибактериальной терапией показало наибольшую эффективность в отношении 
клинических и лабораторных проявлений. Эти результаты подчеркивают необходимость 
дальнейшего изучения различных режимов иммунотерапии Вифероном, в частности для 
оценки влияния на частоту рецидивов заболевания у женщин с хроническим 
бактериальным циститом. 
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Аннотация  

Иммунные защитные механизмы играют значительную роль в развитии 

хронического абактериального простатита (ХАП), что включает уменьшение 

функциональной активности моноцитов/макрофагов и нейтрофилов, а также нарушение 

баланса про- и противовоспалительных цитокинов. Открытие системы цитокинов и их 

биологической роли в функционировании иммунной системы и патогенезе различных 

заболеваний человека способствовало становлению нового направления в иммунотерапии 

— цитокинотерапии. Цель данного исследования заключается в оценке эффективности 

различных схем применения иммуномодулирующего препарата Суперлимф® для 

профилактики рецидивов ХАП. 

Ключевые слова: Хронический абактериальный простатит, цитокинотерапия, 

иммуномодулирующие препараты, комплекс природных цитокинов, Суперлимф®. 

 

Abstract 

Immune defense mechanisms play a significant role in the development of chronic 

abacterial prostatitis (CAP), which includes a decrease in the functional activity of 

monocytes/macrophages and neutrophils, as well as a violation of the balance of pro- and anti-

inflammatory cytokines. The discovery of the cytokine system and their biological role in the 

functioning of the immune system and the pathogenesis of various human diseases contributed to 

the formation of a new direction in immunotherapy — cytokine therapy. The purpose of this 

study is to evaluate the effectiveness of various regimens of the immunomodulatory drug 

Superlimf® for the prevention of recurrence of CAP. 

Keywords: Chronic abacterial prostatitis, cytokine therapy, immunomodulating 

preparations, natural cytokine complex, Superlymph®. 

 

  Хронический простатит (ХП) остается одним из наиболее распространенных 

заболеваний среди мужчин, его частота в России достигает 19-42% среди обращений к 

урологам. Хронический абактериальный простатит (ХАП) составляет до 90% случаев[1]. 

Изначально воспаление в предстательной железе асептическое, но аутоиммунные 
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процессы и химические воздействия могут привести к инфицированию. Важно, что 

продолжительность заболевания повышает риск перехода ХАП в бактериальную форму. 

Лечение ХП включает антибактериальную терапию для бактериального простатита, а для 

ХАП рекомендованы антибиотики, α-адреноблокаторы и противовоспалительные 

средства. Однако рецидивы заболевания остаются проблемой. Иммунные механизмы 

играют ключевую роль в развитии и рецидивах ХП, что привело к интересу к 

цитокинотерапии как новому направлению в иммунотерапии. [2-3]. 

Препарат Суперлимф – отечественный комплекс природных цитокинов, включая 

ИЛ-1, ИЛ-6, ФНО-α и TGF-β, а также антимикробные пептиды класса протегриды. Он 

демонстрирует противовирусное, противомикробное, противовоспалительное и 

иммуномодулирующее действие, что подтверждено несколькими исследованиями. [4-5].  

Целью  данного исследования была оценка эффективности различных схем 

применения препарата Суперлимф® в  профилактике рецидивов ХАП, чтобы дополнить 

результаты исследования, в которых не оценивались  отдаленные результаты применения 

препарата[6]. 

В исследование были включены 90 мужчин с хроническим простатитом категории 

IIIa (National Institutes of Health, NIH, 1995) в стадии обострения [1]. 

Критерии включения в исследование: балл по шкале IPSS от 8 до 19, NIH-CPSI 

более 10, объем остаточной мочи менее 50 мл, уровень ПСА до 4 нг/мл, абактериальный 

характер воспаления.  

Критерии невключения: конкременты в мочевом пузыре и мочеточниках, 

гематурия, подозрение на рак, сильные аллергии, операции на органах малого таза, 

инфекции мочевых путей, нейрогенные дисфункции, врожденные аномалии, 

онкологические и тяжелые сердечно-сосудистые заболевания, диабет. 

В ходе визита 1 производилась оценка исходного состояния пациентов, 

выявлялось их соответствие критериям включения и невключения. Распределение 

пациентов на три группы по 30 человек производилось методом случайной выборки.  

В группе сравнения (ГС) пациенты получали базовую комплексную терапию 

хронического воспаления предстательной железы (ХАП), включающую поведенческую 

терапию, α1-адреноблокатор тамсулозин (0,4 мг 1 раз в день), антибактериальный 

препарат левофлоксацин (500 мг 1 раз в день) на протяжении 28 дней, а также препарат 

Суперлимф (10 ЕД) по 1 суппозиторию ректально 2 раза в день в течение 20 дней. 

Рекомендовано динамическое наблюдение в течение 12 месяцев.  

В основной группе 1 (ОГ1) пациенты также получали базовую терапию, а затем 

курс профилактического лечения препаратом Суперлимф по 1 суппозиторию 1 раз в 

сутки в течение 10 дней каждые три месяца на протяжении 12 месяцев.  

В основной группе 2 (ОГ2) аналогичная базовая терапия была дополнена 

профилактическим курсом препарата Суперлимф по 1 суппозиторию 2 раза в сутки в 

течение 10 дней каждые три месяца на протяжении 12 месяцев. Оценка эффективности 

лечения проводилась через 4 недели (визит 2), а отдаленные результаты оценивались 

через 3 месяца (визит 3), 6 месяцев (визит 4) и 12 месяцев (визит 5). Критериями 

эффективности были: средний балл по шкалам IPSS и качества жизни (QoL), средний 

балл по NIH-CPSI, среднее значение максимальной скорости потока мочи (Qmax) и объем 

предстательной железы (Vпж). Также проводился анализ микроскопического и 

бактериологического исследования секрета простаты.. 

Результаты. Исходно у всех пациентов были выявлены клинические симптомы, 

характерные для обострения хронического простатита. Согласно результатам 

бактериологического исследования секрета простаты рост возбудителей не 

зарегистрирован. Все пациенты соответствовали критериям включения, критериев 

невключения не выявлен. 

На визите 2, через 4 недели терапии, все три группы показали положительную 

динамику по всем исследуемым показателям. При этом различия между показателями в 
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группах были статистически незначимыми. Средний балл по шкале IPSS снизился на 10,2 

балла, что составило 56,4% от исходного значения. По шкале качества жизни (QoL) 

наблюдалось уменьшение на 2,9 балла (57,7% от исходного значения), а по шкале NIH-

CPSI — снижение на 19,2 балла (70,2% от исходного значения) с статистически 

значимыми изменениями. Количество лейкоцитов в секрете простаты сократилось с 57,1 

до 7,9 в поле зрения, что соответствует уменьшению на 86,2%. Среднее значение 

максимальной скорости потока мочи (Qmax) увеличилось до 15,2 мл/с, что равно 51,3% от 

исходного значения. Объем предстательной железы (Vпж) уменьшился в среднем на 

44,9% от исходного значения. 

Таким образом, результаты, полученный на визите 2 свидетельствуют об 

эффективности базовой комплексной терапии ХАБ во всех трех группах. 
Через 3, 6 и 12 месяцев терапии были выявлены статистически значимые различия 

между группами. На третьем визите в группе сравнения (ГС) средний балл по шкале I-PSS 

увеличился на 1,2 (21,2%) (p<0,05), тогда как в основных группах (ОГ1 и ОГ2) изменения 

составили не более 0,1 балла (p>0,05). Различия между ОГ1 и ОГ2 были статистически 

незначительными (p>0,05) и отличались от ГС (p<0,01).  

На визитах 4 и 5 также сохранялись значимые различия между ГС и основными 

группами. К концу наблюдения средний балл в ГС увеличился на 2,3 балла (22,3%) по 

сравнению с визитом 2. Через 3 месяца в ОГ1 и ОГ2 были зарегистрированы различия, 

которые сохранились до визита 5: в ОГ1 балл вырос с 8,2 до 8,5, а в ОГ2 уменьшился на 

0,2. 

 По шкале QoL в ГС также наблюдалась отрицательная динамика: средний балл 

увеличился с 2,6 на визите 3 до 3,4 на визите 5. Результаты в ОГ1 и ОГ2 существенно 

отличались от ГС. На визитах 4 и 5 различия между группами оставались значительными 

(p<0,01). В ОГ1 балл увеличился с 2,3 до 2,6, а в ОГ2 остался на уровне 2,2. Между всеми 

тремя группами на визитах 4 и 5 были значительные  статистические различия (p<0,05).  

В группах с профилактическим приемом препарата Суперлимф результаты по 

шкале NIH-CPSI на визитах 3, 4 и 5 были значительно лучше, чем в ГС (p<0,001). 

Средний балл в ГС увеличился с 8,3 на визите 2 до 16,1 на визите 5 (на 7,8 баллов или 

48,4%) (p<0,05). В ОГ1 средний балл вырос на 2,4 (22,2%) до 10,8, а в ОГ2 – на 0,7 (7,8%). 

Также были выявлены статистически значимые различия между основными группами на 

визитах 4 и 5 (p<0,05).  

В течение наблюдения в группе сравнения (ГС) было зафиксировано увеличение 

количества лейкоцитов в секрете простаты на визитах 3, 4 и 5 с 7,9 до 17,9 в поле зрения 

(p<0,05). Эти результаты существенно отличались от данных в основных группах (ОГ1 и 

ОГ2) (p<0,01).  

При профилактическом приеме препарата Суперлимф среднее количество 

лейкоцитов в ОГ1 увеличилось на 3,2 в поле зрения, а в ОГ2 - на 1,3. На визитах 4 и 5 

различия между результатами в основных группах были статистически значимыми 

(p<0,05).  

По результатам микробиологического исследования секрета простаты на визитах 

3, 4 и 5 рост микрофлоры во всех группах не был установлен.  

За 12 месяцев в ГС также наблюдалась отрицательная динамика Vпж. После 

значительного снижения с визита 2 на визит 5 показатель увеличился на 8,5 см3 (24,6%) 

(p<0,05). В ОГ2 Vпж практически не изменился, тогда как в ОГ1 зафиксировано 

уменьшение объема простаты. Сравнительные показатели на визитах 3, 4 и 5 в основных 

группах были значительно ниже, чем в ГС (p<0,01), также зарегистрированы 

статистически значимые различия между ОГ1 и ОГ2 на визитах 4 и 5 (p<0,05). 

 Средний Qmax в ГС существенно отличался от результатов в ОГ1 и ОГ2 на 

визитах 3, 4 и 5 (p<0,01). За период наблюдения средняя максимальная скорость 

мочеиспускания в ГС снизилась на 2,2 мл/сек до 12,9 мл/сек на визите 5 (p<0,05), также 

этот показатель в ГС статистически значительно отличался от результатов в основных 
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группах (p<0,01). Между показателями в ОГ1 и ОГ2 достоверных различий не было 

(p>0,05). 

В течение 12 месяцев терапии и наблюдения в ГС рецидивы были 

зарегистрированы у 21 (70%) пациентов, в ОГ1 – у 7 (23%) пациентов, а в ОГ2 – у 3 (10%) 

пациентов. Таким образом, в ОГ1 и ОГ2, где пациенты получали профилактическую 

терапию препаратом Суперлимф®, частота рецидивов была меньше на 47% и 60% 

соответственно. 

Полученные результаты могут быть объяснены иммуномодулирующим, 

противовоспалительным и репаративным действием препарата, что подтверждается 

рядом исследований. Это действие способствует предотвращению воспаления в простате 

и ускоряет восстановление тканей, снижая негативное влияние воспалительного процесса.  

Препарат уменьшает отек предстательной железы, что положительно сказывается 

на местном кровотоке и может снижать фиброзные изменения. Ультразвуковое 

исследование показало, что в группе сравнения (ГС) объем железы увеличился на 24,6% с 

визита 2 по визит 5, в то время как в группе ОГ2 этот показатель не изменился. По 

данным доплерографии гемодинамические показатели в ГС к концу наблюдения 

оказались значительно хуже, чем в ОГ1 и ОГ2. Также стоит отметить, что в процессе 

исследования не было выявлено роста микроорганизмов в посевах секрета простатыв.  

Отсутствие роста микроорганизмов в секрете простаты после антибактериальной 

терапии может свидетельствовать о ее эффективности, но долгосрочный эффект 

сохраняется редко. Также возможно, что результаты зависят от препарата Суперлимф®, 

который обладает антимикробным действием.  

Лечение ХАП сложно из-за разнообразия факторов, способствующих 

заболеванию, и отсутствия единых подходов к его лечению. Низкая эффективность 

терапии и частые рецидивы ХАП являются важной проблемой, поэтому в урологии все 

чаще используют цитокинотерапию, которая способствует модуляции иммунного ответа 

и имеет универсальное действие против различных возбудителей, не давая им 

резистентности. 

Таким образом, использование препарата Суперлимф у пациентов с ХАП в 

качестве профилактической терапии способствовало более длительному сохранению 

терапевтического эффекта и улучшению гемодинамики предстательной железы. Это, в 

свою очередь, привело к увеличению продолжительности безрецидивного периода и 

сокращению числа рецидивов в течение 12 месяцев. На основании результатов 

исследования наиболее эффективной схемой профилактического применения препарата у 

таких пациентов признано введение 10 ЕД препарата Суперлимф по 1 суппозиторию два 

раза в сутки на срок 10 дней каждые три месяца. 
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Аннотация   

Развитие зубов – представляет собой сложный и длительный процесс, который 

начинаясь на ранних стадиях эмбриогенеза, продолжается до 18-20 лет постнатальной 

жизни и заканчивается прорезыванием последних больших коренных зубов.   

Статья посвящена анализу гистологическому развитию зубных тканей. Основной 

целью работы является изучение изменений тканей зуба (дентин, эмаль, цемент, 

периодонт, пульпа зуба). Статья подчёркивает важность понимания гистогенеза, так как 

это является ключевым моментом в деятельности врача-стоматолога.   

Ключевые слова: развитие зубов, эмбриогенез, гистогенез, ткани зуба, дентин, 

эмаль, цемент, периодонт, пульпа зуба.  

  

Abstract 

Dental development is a complex and lengthy process that begins in the early stages of 

embryogenesis, lasts up to 18-20 years of postnatal life and ends with the eruption of the last 

large molars.   

The article is devoted to the analysis of the histological development of dental tissues. 

The main purpose of the work is to study changes in tooth tissues (dentin, enamel, cement, 

periodontium, tooth pulp). The article emphasizes the importance of understanding histogenesis, 

as this is a key point in the work of a dentist.  

Keywords: dental development, embryogenesis, histogenesis, tooth tissue, dentin, 

enamel, cement, periodontium, tooth pulp.  

  

Введение. Изучение гистогенеза и микроскопического строения органов полости 

рта является основой профессиональных знаний и неотъемлемой частью подготовки 

врача-стоматолога. В последнее время в области изучения развития и строения органов 

полости рта достигнут значительный прогресс в нашей стране и за рубежом. Ротовая 

полость со всеми ее структурными образованиями относится к переднему отделу 

пищеварительной системы. Производными ротовой полости являются губы, десны, щеки, 

твердое и мягкое нёбо, миндалины, язык, слюнные железы и зубы.   

Дентин. На вершине зубного сосочка и позже на его боковых поверхностях 

дифференцируются преодонтобласты, преобразующиеся в одонтобласты. Одонтобласты 

посылают свои растущие и удлиняющиеся отростки в образующееся вещество дентина. 

Тела одонтобластов отодвигаются образованным дентином и остаются в наружных 

отделах формирующейся из зубного сосочка пульпы зуба и играют важную роль в 

питании и обызвествлении дентина. В дентине сначала формируется плащевой дентин 

(наружный) с радиально расположенными толстыми коллагеновыми волокнами, 

обладающими аргирофилией (волокна Корфа). Первый синтезированный коллаген – это 

коллаген III типа и коллаген VII типа, а затем вырабатывается коллаген I типа. С конца 5-

го месяца происходит минерализация плащевого дентина за счет одонтобластов и их 
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отростков. Затем в дентине появляются тангенциально направленные коллагеновые 

волокна (волокна Эбнера), входящие в состав околопульпарного дентина. Периодичность 

изменения направления отложения коллагеновых фибрилл выявляется в дентине в виде 

суточных ростковых линий, располагающихся на расстоянии 4 мкм. Также имеются 

пятисуточные ростовые линии Эбнера, идущие с интервалом 20 мкм. На внутренней 

поверхности зуба на границе с пульпой с ее периферическим одонтобластическим слоем 

слоя необызвествленного дентина – предентина.  

Одновременно с образованием дентина коронки зуба происходит формирование 

пульпы молочного зуба из эктомезенхимы зубного сосочка.  

Эмаль зуба. Эмаль покрывает дентин коронки, с ним она тесно связана структурно 

и функционально как в процессе развития зуба, так и после завершения его 

формирования. Эмаль образована эмалевыми призмами и межпризменным веществом, 

покрыта кутикулой зуба (оболочкой Насмита). Эмаль является секреторным продуктом 

энамелобластов – клеток эпителиального происхождения, причем ее образование – 

амелогенез – существенно отличается от развития всех других твердых тканей тела 

(включая зубные), которые являются производными мезенхимы. Амелогенез протекает в 

три стадии. В течение первой – стадии секреции и первичной минерализации эмали – 

энамелобласты секретируют органическую основу эмали, которая почти сразу же 

подвергается первичной минерализации. Однако образовавшаяся таким образом эмаль – 

сравнительно мягкая ткань и содержит много органических веществ. В течение второй 

стадии амелогенеза – стадии созревания (вторичной минерализации) эмали - она 

претерпевает дальнейшее обызвествление, которое происходит в результате не только 

дополнительного включения в ее состав минеральных солей, но и удаления большей 

части органических компонентов матрикса. Указанные две стадии амелогенеза протекают 

до прорезывания зуба. Третья стадия амелогенеза – стадия окончательного созревания 

(третичной минерализации) эмали осуществляется уже после прорезывания зуба и 

характеризуется завершением минерализации эмали, преимущественно путем 

поступления в нее ионов из слюны. Энамелобласты дифференцируются лишь спустя 24-

36 часов после завершения функционального созревания прилежащих к ним 

одонтобластов. Окончательным сигналом для этого процесса служит начало образования 

последними предентина, в частности его коллагена и/или протеогликанов. Этим 

объясняется то, что амелогенез всегда отстает от дентиногенеза. Окончательное 

созревание эмали происходит после прорезывания зуба, в течение 2-х лет нахождения 

коронки в полости рта.   

Цемент. Из клеток внутреннего слоя мезенхимных клеток зубного мешочка, 

расположенных снаружи эпителиального корневого влагалища, формируются 

цементобласты. Процесс образования цемента происходит по типу периостального 

остеогенеза. Цементобласты по мере образования органического матрикса цемента и его 

минерализации смещаются на периферию, то есть в сторону будущего периодонта 

(перицемента). Вначале образуется первичный цемент. Он покрывает большую часть 

корня. В дальнейшем после прорезывания зуба откладывается вторичный цемент, 

содержащий отростчатые клетки - цементоциты, располагающиеся в лакунах. Этот 

цемент образуется на верхушке корня и в области бифуркации корней и носит название 

клеточного.   

Периодонта. Оставшаяся после образования цемента средняя часть зубного 

мешочка дает начало плотной соединительной ткани периодонта (перицемента). 

Увеличиваются пролиферация и дифференцировка мезенхимных клеток в фибробласты. 

Последние образуют пучки коллагеновых волокон и основное вещество. Коллагеновые 

волокна одними своими концами проникают между цементобластами и впаиваются в 

матрикс цемента. Другие их концы аналогичным образом проникают в основное 

вещество строящейся альвеолярной кости. Некоторые авторы допускают образование 

коллагеновых волокон периодонта из двух источников: со стороны строящегося цемента 
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и со стороны кости альвеолы. Удлиняясь, фрагменты этих пучков коллагеновых волокон, 

встречаются примерно в средней части периодонтального пространства, формируя здесь 

промежуточное сплетение.   

Пульпа зуба. Пульпа зуба – специализированная рыхлая соединительная ткань, 

которая заполняет полость зуба в области коронки и корневых каналов. Клеточный состав 

пульпы полиморфен. Пульпа зуба развивается из эктомезенхимы зубного сосочка. 

Процесс начинается с верхушки зубного сосочка, где раньше всего появляются первые 

одонтобласты, и движется по направлению к его основанию. В центральных участках 

зубного сосочка мезенхима дифференцируется в рыхлую соединительную ткань с 

большим количеством фибробластов. Специфическими клетками для пульпы являются 

одонтобласты или дентинобласты. Тела одонтобластов локализуются только по 
периферии пульпы, а отростки направляются в дентин. Одонтобласты образуют дентин в 

ходе развития зуба и после его прорезывания. В периферических слоях коронковой 

пульпы вблизи сосудов располагаются дендритные клетки с большим количеством 

ветвящихся отростков. Малодифференцированные отростчатые клетки мезенхимной 

природы в пульпе могут дифференцироваться в одонтобласты и фибробласты. В составе 

основного (аморфного) вещества выявляются гиалуроновая кислота, 

хондроитинсульфаты, протеогликаны, фибронектин, вода. Поскольку объем пульпы 

ограничен стенками пульпарной камеры, отечная жидкость сдавливает вены и 

лимфатические сосуды, нарушая отток жидкости. Различают истинные и ложные 

дентикли. Истинные дентикли состоят из обызвествленного дентина, по периферии они 

окружены одонтобластами и, как правило, содержат дентинные трубочки. Ложные 

дентикли не содержат дентинных трубочек, откладываются обычно вокруг 

некротизированных клеток и состоят из концентрических слоев обызвествленного 

материала.   

Заключение. Важной составляющей профессиональной подготовки врачей-

стоматологов является знание гистогенеза зубных тканей. Гистогенез тканей зуба – это 

сложный процесс, понимание которого необходим каждому стоматологу  
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Аннотация 

Коксартроз - это дегенеративно-дистрофическое заболевание тазобедренного 

сустава, которое характеризуется прогрессирующим разрушением хрящевой ткани и 

костными изменениями. Нарушения микроциркуляции являются одним из ключевых 

патогенетических механизмов развития коксартроза. В обзорной статье были обобщены 
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результаты исследований, посвященные изучению нарушений микроциркуляции при 

коксартрозе. Были проанализированы данные о морфологических изменениях сосудов 

сустава, изменениях гемодинамики и микроциркуляции, а также о роли нарушений 

кровообращения в развитии дегенеративных процессов в хрящевой ткани. Нарушения 

микроциркуляции при коксартрозе проявляются в виде: сужения, деформации и 

облитерации артерий и вен сустава, увеличения проницаемости сосудистых стенок, 

замедления кровотока, нарушения реологических свойств крови. Эти изменения приводят 

к снижению поступления кислорода и питательных веществ в хрящевую ткань, что 

способствует ее дегенерации и разрушению.  

Патогенетическое значение нарушений микроциркуляции при коксартрозе 

заключается в следующем: нарушения кровообращения препятствуют поступлению 

питательных веществ в хрящ, что приводит к его истончению и разрушению, гипоксия и 

ишемия хрящевой ткани стимулируют продукцию протеолитических ферментов, которые 

разрушают компоненты хрящевого матрикса, нарушения микроциркуляции способствуют 

накоплению метаболитов в хряще и развитию воспалительного процесса. Таким образом, 

нарушения микроциркуляции являются важным патогенетическим механизмом развития 

коксартроза. Коррекция нарушений кровообращения может способствовать замедлению 

прогрессирования заболевания и улучшению функционального состояния пациентов. 

Ключевые слова: коксартроз, нарушения микроциркуляции, гипоксия, хрящ, 

тазобедренный сустав, патофизиология. 

 

Abstract 

Coxarthrosis is a degenerative-dystrophic disease of the hip joint, which is characterized 

by a progressive destruction of the cartilage tissue and bone changes. Microcirculatory 

impairments are one of the key pathogenetic mechanisms of coxarthrosis development. The 

review article summarizes the results of studies devoted to microcirculatory impairments in 

coxarthrosis. Analysis was given to data on morphological changes of joint vessels, blood 

dynamics and microcirculation, as well as on the role of circulatory impairments in degenerative 

processes in the cartilage tissue. Microcirculatory impairments in coxarthrosis are manifested in 

the form of: narrowing, deformation and obliteration of the joint arteries and veins, increased 

permeability of the vascular walls, blood flow deceleration, disorders of blood rheological 

properties. These changes lead to reduced intake of oxygen and nutrients into the cartilage tissue, 

which contributes to its degeneration and destruction. 

The pathogenetic significance of microcirculatory impairments in coxarthrosis is as 

follows: circulatory impairments block nutrient supply to the cartilage, which leads to its 

thinning and destruction, hypoxia and ischemia of the cartilage tissue stimulate production of 

proteolytic enzymes that destroy components of the cartilaginous matrix, microcirculatory 

impairments contribute to metabolite accumulation in the cartilage and development of the 

inflammatory process. Thus, microcirculatory impairments are an important pathogenetic 

mechanism of coxarthrosis development. Correction of circulatory impairments can contribute to 

slowdown of the disease progression and improvement of functional status of patients. 

Keywords: coxarthrosis, microcirculatory impairments, hypoxia, cartilage, hip joint, 

pathophysiology. 

 

Деформирующий артроз, или остеоартрит, представляет собой прогрессирующее 

заболевание, которое характеризуется дистрофическими изменениями в суставном хряще, 

а также окружающих тканях. Основным механизмом развития этого патологического 

состояния является нарушение баланса между процессами разрушения и восстановления 

хряща. Под воздействием различных факторов, включая наследственность, возрастные 

изменения, механические нагрузки и воспалительные процессы, хрящ начинает терять 

свои нормальные физические и химические свойства. Это приводит к снижению его 

способности к амортизации и увеличивает риск повреждения суставных поверхностей. 
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Важно отметить, что одним из ключевых факторов, способствующих прогрессированию 

артроза, является нарушение микроциркуляции в области суставов, которое приводит к 

недостаточному кровоснабжению хрящевой ткани и ухудшению её метаболизма. При 

этом, ухудшение микроциркуляции происходит еще до появления клинических 

симптомов заболевания, что свидетельствует о его ранней стадии. Эти изменения могут 

быть результатом различных заболеваний, таких как сахарный диабет, гипертония и 

другие сосудистые патологии, которые негативно влияют на состояние сосудов и 

микроциркуляцию в области суставов. 

На уровне клеток хряща мы можем наблюдать изменения в метаболизме 

хондроцитов, что также вносит свой вклад в развитие артроза. В условиях хронического 

воспаления, которое может возникать вследствие механических травм или инфекций, 
наблюдаются изменения в пролиферации и дифференцировке хондроцитов. Эти клетки 

начинают вырабатывать избыток матрикса и провоспалительных молекул, таких как 

медиаторы воспаления и металлопротеиназы, что приводит к разрушению хряща и 

увеличивает воспалительный ответ. Именно через такие механизмы происходит 

необратимое разрушение нездорового хряща, которое клинически проявляется как 

болевой синдром и ограничение подвижности. Изменения в нормальном составе 

синовиальной жидкости, уменьшение её количества и вязкости также усугубляют 

симптомы заболевания, так как синовиальная жидкость отвечает за смазку и защиту 

суставов. Совместно с ухудшением кровоснабжения, это становится основным 

катализатором развития и прогрессирования деформирующего артроза. 

Микроциркуляция, представляющая собой систему мелких сосудов, 

обеспечивающих кровоснабжение тканей на уровне капилляров, играет важнейшую роль 

в поддержании нормальной функции тазобедренного сустава. Коксартроз, как 

распространенное заболевание данного сустава, сопровождается нарушением 

микроциркуляции, которое может усугублять симптоматику и прогрессирование 

заболевания. В ходе развития коксартроза происходит снижение кровоснабжения 

суставной ткани, что напрямую влияет на обменные процессы и приводит к деформации и 

дистрофии хрящевой ткани. Основными факторами, способствующими ухудшению 

микроциркуляции, являются возрастные изменения, избыточная физическая нагрузка, 

травмы и сопутствующие заболевания, такие как диабет и артериальная гипертензия. Эти 

факторы приводят к стенозу мелких сосудов, снижению скорости кровотока и 

уменьшению объема доставляемого кислорода и питательных веществ к суставу. Это, в 

свою очередь, вызывает изменение в метаболизме хрящевой ткани: недостаток 

питательных веществ приводит к нарушению синтеза основных компонентов хряща, 

таких как коллаген и гиалуроновая кислота, что ведет к деградации и артрозным 

изменениям. Кроме того, нарушения микроциркуляции способствуют повышению 

перераспределения нагрузки на сустав, что также влияет на его состояние. Когда 

кровообращение нарушено, ткани испытывают гипоксию, что может привести к их 

слабости и подверженности травмам. В условиях недостатка кислорода в суставе 

происходят компенсаторные механизмы, которые, хотя и помогают поддерживать 

некоторые функции, в конечном счете не могут компенсировать основное заболевание. 

Так, инвазивные процессы в окружающих связках, мышцах и мягких тканях могут 

вызвать дополнительные изменения в суставе, связанное с болевыми и функциональными 

последствиями. Роль воспалительных медаторов и цитокинов становится неоспоримой: 

они могут оказывать влияние на микроциркуляцию, усиливая отечность и воспаление, что 

еще больше ухудшает ситуацию. Таким образом, нарушения микроциркуляции могут 

возникать как следствие артроза, создавая замкнутый круг, который требует высокого 

внимания специалистов. 

Одним из наиболее частых проявлений является развитие атеросклеротических 

изменений, приводящих к сужению сосудистого просвета и уменьшению кровотока. 

Патологические изменения в эндотелии, которые могут быть вызваны воспалительными 
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процессами или системными заболеваниями, такими как диабет, также уменьшают 

способность сосудов к адекватной регенерации и восстановлению. Это может привести к 

образованию тромбов и, как следствие, еще более значительному нарушению 

кровоснабжения. Такие изменения не только пагубно влияют на циркуляцию, но и 

замедляют процесс заживления мелких повреждений, возникающих в суставных 

структурах, ухудшая тем самым исходы консервативного и хирургического лечения 

коксартроза. Также важным аспектом является связь нарушений микроциркуляции с 

остеонекрозом головки бедренной кости, который часто развивается на фоне коксартроза. 

Остеонекроз вызван нарушением кровоснабжения костной ткани, что приводит к ее 

дегенерации и некрозу. Современные исследования показывают, что недостаток 

микроциркуляции в области тазобедренного сустава не только вызывает дистрофические 

процессы, но и ускоряет их прогрессирование, способствуя образованию остеофитов и 

деформации суставных поверхностей. Эта связь подчеркивает значение 

микроциркуляторных нарушений как одного из прогностически неблагоприятных 

факторов, ведущих к ухудшению состояния пациента. В клинической практике важно 

обращать внимание не только на механические и воспалительные компоненты, но и на 

кардиоваскулярные аспекты при лечении коксартроза, поскольку восстановление 

нормальной системы микроциркуляции может помочь предотвратить или замедлить 

развитие остеонекроза и других сопутствующих осложнений. 

Оценка кровоснабжения различных тканей, особенно в контексте патологии 

суставов, представляет собой важный аспект современной медицины. В последние годы 

разработано несколько методов, позволяющих более точно и эффективно исследовать 

микроциркуляцию и оценивать ее состояние. Одним из наиболее распространенных 

методов является ультразвуковая допплерография. Этот метод базируется на 

использовании ультразвуковых волн для изучения движения крови в сосудах. Он 

позволяет не только визуализировать сосудистую систему, но и измерять скорость 

кровотока, что очень важно для понимания состояния микроциркуляции. Ультразвуковая 

допплерография является неинвазивным и безопасным методом, что дает возможность 

применять его для обследования различных групп пациентов, включая тех, кто страдает 

от серьезных хронических заболеваний. Среди недостатков этого метода можно отметить 

его зависимость от опыта оператора, а также ограниченные возможности в оценке 

глубоких структур, что иногда затрудняет диагностику. Тем не менее, в сочетании с 

другими методами, такими как магнитно-резонансная томография и компьютерная 

томография, ультразвуковая допплерография становится важным инструментом в 

диагностике и мониторинге коксартроза и других суставных заболеваний. Еще одним 

перспективным методом является магнитно-резонансная ангиография, которая активно 

используется для исследования сосудов. Этот метод позволяет получить 

детализированные изображения сосудистого русла, что особенно полезно при оценке 

состояния артерий и вен в области тазобедренного сустава. Магнитно-резонансная 

ангиография отличается высокой разрешающей способностью и может использоваться 

для выявления степеней стенозов, а также для оценки общей проходимости сосудов. Она 

позволяет врачу оценить не только анатомию сосудистой системы, но и функциональное 

состояние кровоснабжения, что имеет важное значение для понимания патофизиологии 

коксартроза. 

 В ходе исследования была определена значительная роль нарушений 

микроциркуляции в патогенезе коксартроза. Было установлено, что изменения 

гемодинамики в мелких сосудах способны оказывать негативное влияние на 

функциональное состояние тазобедренного сустава, снижая поступление крови к 

суставным и околосуставным структурам, газообмен и способствуя прогрессированию 

деформации и развитию болевого синдрома. В частности, ухудшение микроциркуляции 

приводит к недостаточному кровоснабжению тканей, что, в свою очередь, склоняет к 

нарушению их обмена веществ и ускоряет процессы дегенерации. Были 
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проанализированы данные литературы, которые подтверждают связь между состоянием 

сосудистой сети и клиническими проявлениями коксартроза, включая ограничение 

подвижности и болевой синдром, что указывает на необходимость дальнейшего изучения 

механизмов этой взаимосвязи. 

Таким образом, обобщая результаты данного исследования, можно сделать 

соответствующий вывод о важности изучения нарушений микроциркуляции как 

ключевого фактора в патогенезе коксартроза. 
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Аннотация 

Угольные сорбенты, благодаря своим уникальным свойствам, находят широкое 

применение в различных областях: очистка воды, почвы и воздуха от различных 

загрязнителей, медицина, химическая промышленность. В данной работе исследована 

возможность применения побегов хлопчатника и полыни в качестве исходного материала 

для получения угольных сорбентов. Изучены основные характеристики полученных 

сорбентов. Проведено сравнение полученных результатов с аналогичными 

характеристиками известных сорбентов. 

Ключевые слова: угольные сорбенты, очистка воды, сорбция, хлопчатник, 

полынь, растительные материалы, биоматериалы. 

 

Abstract 

Coal sorbents, due to their unique properties, are widely used in various fields: water, soil 

and air purification from various pollutants, medicine, chemical industry. In this work, the 

possibility of using cotton and wormwood shoots as a starting material for obtaining carbon 

sorbents was investigated. The main characteristics of the obtained sorbents were studied. The 

comparison of the obtained results with similar characteristics of known sorbents was carried 

out. 

Keywords: coal sorbents, water treatment, sorption, cottonwood, wormwood, plant 

materials, biomaterials. 

 

Активированный уголь – это пористый углеродный материал с высокой удельной 

поверхностью, получаемый в результате специальной обработки углеродсодержащих 

веществ. Согласно прогнозам [1], рынок активированного угля будет демонстрировать 

среднегодовой темп роста 9%. Это связано с ростом спроса на активированный уголь для 

широкого спектра применений, таких как очистка воды и сточных вод, переработка 

продуктов питания и напитков, промышленные химикаты, фармацевтика и медицина, 

автомобилестроение, очистка газа и воздуха, горнодобывающая промышленность и 

другие. 

Производство активированного угля отличается широким спектром исходного 

сырья, включая древесный и каменный уголь, торф, скорлупу кокосовых орехов, косточки 

плодовых культур и другие материалы. Ограниченность ряда этих ресурсов является 

фактором, сдерживающим развитие рынка активированного угля, и приводит к 

повышению его стоимости. 

Использование растительного сырья в качестве сорбентов для очистки воды 

представляет собой перспективное направление, обусловленное целым рядом 

преимуществ. Во-первых, это экологическая устойчивость и возобновляемость, что 

снижает зависимость от исчерпаемых ископаемых источников и риск вторичного 

загрязнения, способствует утилизации отходов сельского хозяйства и пищевой 

промышленности. Во-вторых: экономическая доступность и низкая стоимость. Такое 

сырье часто является недорогим и доступным, простые методы модификации позволяют 

создавать эффективные сорбенты без использования дорогостоящего оборудования и 
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сложных химических процессов. Растительные материалы обладают развитой пористой 

структурой и содержат разнообразные функциональные группы, способные эффективно 

связывать различные типы загрязнителей, что обеспечивает высокую сорбционную 

способность и селективность. 

В настоящем исследовании предпринята попытка создания угольных сорбентов с 

применением растительного сырья Астраханского региона. В качестве биоматериала 

использовали хлопчатник, содержащий целлюлозу, лигнин и другие компоненты, 

которые при определенной обработке могут образовывать пористую структуру с высокой 

адсорбционной способностью. Компания «Русский хлопок» в Астраханской области 

успешно занимается выращиванием хлопчатника и к 2025 году планирует увеличить 

площади до трехсот гектаров.  
Растительное сырье было модифицировано путем процесса карбонизации [2]. 

Карбонизация биомассы имеет ряд преимуществ по сравнению с другими способами 

модификации. Отметим, что карбонизация является важным этапом в производстве 

угольных сорбентов, предоставляющим множество преимуществ, включая увеличение 

содержания углерода, формирование пористой структуры, удаление примесей и 

подготовку материала к активации. Это делает процесс карбонизации экономически 

выгодным и экологически целесообразным. 

В ходе получения угольного сорбента из биомассы отходов хлопчатника 

опирались на уже известную методику [3]. Растительное сырье подвергали измельчению 

и последующей термообработке в муфельной печи при 750-800°C в течение 20-30 минут. 

Полученный угольный материал промывали в холодной дистиллированной воде для 

удаления пыли и водорастворимых зольных компонентов. Затем материал измельчали в 

ступке и фракционировали с помощью сита (рис.1.). 

 
Рисунок 1. Схема создания угольного сорбента. 

 

В результате экспериментального исследования были определены ключевые 

характеристики полученного сорбента, такие как содержание влаги, насыпная плотность 

и удельная поверхность (по адсорбции кристаллического фиолетового) [4-5]. Полученные 

данные представлены в таблице 1. 

Таблица 1 

Сравнительная характеристика основных свойств полученного  

сорбента с аналогами [6]. 

Параметры  

Угольные сорбенты 

Новый сорбент 

Аналоги 

Шелуха 

риса 
Тростник 

Скорлупа 

ореха 
Уголь (акт) 

Влажность, % 2,6 3,5 2,1 11,3 < 5 

Насыпная 

плотность, г/дм
3
 

483,5 441,0 485,5 413,8 < 550 

𝑆уд, м
2
/г 586,0 589,2 230,982 237,0 около 1000 

 

Комментируя данные в таблице 1, представляется возможным сделать следующие 

заключения: 

 согласно стандарту, массовая доля влаги в активированном угле не 

должна превышать 5%. Полученные нами результаты показывают, что 

 

Измельчение 

биоматериала 
 

Термообработка 

в муфельной 

печи 
 

Промывка в 

воде 
 Фракционирование  
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содержание влаги в синтезированном сорбенте (2,6%) находится в 

пределах допустимых значений; 

 показатель насыпной плотности созданного сорбента незначительно 
ниже, чем у активированного угля. При этом насыпная плотность 

является ключевым параметром, определяющим эффективность 

сорбента, так как знание этой характеристики позволяет рассчитать 

необходимый объем материала и, следовательно, высоту его слоя при 

практическом применении; 

 удельная поверхность угольного сорбента на основе хлопчатника 
уступает значениям удельной поверхности активированного угля в 1,7 

раза. 

Также была исследована способность нового сорбента поглощать нефть и 

нефтепродукты. Отметим, что это важная характеристика для сорбентов, используемых 

при ликвидации разливов нефти и очистке сточных вод от нефтепродуктов. Чем выше 

нефтеемкость, тем более эффективным является материал в качестве сорбента для сбора 

нефти. Полученное значение нефтепоглощения составило 0,57 г/г, для сравнения 

аналогичный показатель активированного угля 0,5 г/г, что позволяет использовать 

угольный сорбент на основе хлопчатника в качестве нефтяного сорбента.  
Одним из важных показателей нефтяных сорбентов является плавучесть. 

Материал, обладающий хорошей плавучестью, эффективно используется для создания 
бонов, матов и салфеток, предназначенных для сбора нефти на поверхности воды [7]. В 
ходе проведения эксперимента по определению плавучести, установлено, что в первые 
двенадцать часов оседания частиц сорбента не наблюдалось. Только через сутки 
произошло оседание сорбента на примерно на 20%. Также отметим, что сорбент вместе с 
поглощенными нефтепродуктами достаточно легко можно устранить с поверхности воды. 

Результаты эксперимента свидетельствуют о том, что новый сорбент на основе 
отходов переработки хлопчатника обладает высокой сорбционной способностью, 
насыпной плотностью и хорошей плавучестью. Это делает его перспективным 
нефтесорбентом, а также для доочистки сточных вод. 

В заключение, разработка сорбентов на основе растительного сырья является 
актуальным и перспективным направлением исследований, которое способствует 
решению сложных экологических проблем, обеспечивает экономическую 
целесообразность и способствует переходу к более устойчивым и экологически 
безопасным технологиям очистки воды. Дальнейшие исследования в этой области 
позволят создать эффективные, экономически доступные и экологически чистые решения 
для обеспечения населения планеты качественной и безопасной водой. 
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Аннотация 

Фавипиравир, противовирусный препарат, разработанный японской компанией 

Fujifilm Toyama Chemical, изначально создавался для лечения гриппа, однако его 

потенциал привлек внимание во время пандемии COVID-19. Хотя его механизма 

действия включает ингибирование РНК-зависимой РНК полимеразы, что нарушает 

репликацию вируса, реальная клиническая эффективность фавипиравира против COVID-

19 не подтвердилась. В ходе исследования была проведена систематизация 

существующих данных о фавипиравире, включая его механизм действия, 

фармакокинетику и клинические испытания, которые начались с 2009 года. Препарат 

продемонстрировал ограниченные результаты в снижении вирусной нагрузки и 

улучшении клинических исходов при COVID-19, хотя первоначальные исследования 

показывали некоторый позитивный эффект. Обширные мета-анализы и клинические 

испытания не подтвердили его универсальность, в то время как побочные эффекты, хотя и 

незначительные, были отмечены. Важно также учитывать фармакокинетические 

параметры, такие как биодоступность и необходимость многократного применения для 

поддержания терапевтических концентраций. Несмотря на отсутствие ожидаемой 

эффективности в ряде исследований, фавипиравир стал важным индикатором сложности 

разработки противовирусных средств и необходимости переосмысления терапевтических 

подходов. Будущее исследований должно сосредоточиться на изучении механизма 

действия фавипиравира, возможности комбинации с другими препаратами и улучшения 

биодоступности, а также на более тщательной оценке его роли в борьбе с новыми 

вирусами и их мутациями. 

Ключевые слова: механизм действия, клиническая практика, противовирусный 

препарат, препарат, вирус гриппа, инфекция, испытание, эффективность 

 

Abstract 

Favipiravir, an antiviral drug developed by the Japanese company Fujifilm Toyama 

Chemical, was originally created to treat influenza, but its potential attracted attention during the 

COVID-19 pandemic. Although its mechanism of action includes inhibition of RNA-dependent 

RNA polymerase, which disrupts viral replication, the actual clinical efficacy of favipiravir 

against COVID-19 has not been confirmed. The study systematized existing data on favipiravir, 

including its mechanism of action, pharmacokinetics and clinical trials, which began in 2009. 

The drug has shown limited results in reducing viral load and improving clinical outcomes in 

COVID-19, although initial studies have shown some positive effects. Extensive meta-analyses 

and clinical trials have not confirmed its versatility, while side effects, although minor, have been 

noted. It is also important to take into account pharmacokinetic parameters such as 

bioavailability and the need for repeated use to maintain therapeutic concentrations. Despite the 

lack of expected efficacy in a number of studies, favipiravir has become an important indicator 

of the complexity of antiviral drug development and the need to rethink therapeutic approaches. 

Future research should focus on studying the mechanism of action of favipiravir, the possibility 
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of combination with other drugs and improving bioavailability, as well as a more thorough 

assessment of its role in the fight against new viruses and their mutations. 

Keywords: mechanism of action, clinical practice, antiviral drug, drug, influenza virus, 

infection, trial, efficacy 

 

Введение: Фавипиравир, известный также под коммерческим названием «Avigan», 

представляет собой противовирусный препарат, разработанный японской 

фармацевтической компанией Fujifilm Toyama Chemical [1]. Первоначально он был создан 

для лечения гриппа, однако его потенциальные возможности привлекли внимание ученых 

и медицинского сообщества в контексте пандемии COVID-19. Препарат относится к 

классу Наутоактивных антивирусных средств, действующих за счет ингибирования 

вирусной РНК-зависимой РНК полимеразы, что нарушает репликацию вируса в клетках 

[2].  Введение фавипиравира в клиническую практику сопровождалось большими 

ожиданиями. Учитывая его механизм действия, многие исследователи предполагали, что 

препарат может быть эффективен против различных вирусных инфекций, включая 

вирусы с геномом РНК, такие как коронавирусы и вирусы гриппа. С момента появления 

COVID-19 фавипиравир стал предметом интенсивных исследований, и многие страны 

начали его применение в рамках клинических испытаний и специальные программы, 

надеясь на быстрое решение проблемы.  Однако, несмотря на обширные ожидания и 

первоначальные положительные результаты, фавипиравир не смог подтвердить свою 

эффективность в борьбе с COVID-19 на уровне, который был необходим для широкого 

клинического использования [3]. Исследования показали, что его влияние на клинические 

исходы далеко не всегда соответствовало поставленным целям, и фактические данные не 

подтвердили его способность существенно сокращать время выздоровления или 

снижение смертности среди пациентов с COVID-19. Введение фавипиравира в 

клиническую практику стало вызывать вопросы о его практической пользе и 

безопасности, что привело к необходимости пересмотра подходов к лечению вирусных 

инфекций и дальнейшего поиска более эффективных альтернатив.  Таким образом, 

введение фавипиравира как противовирусного препарата, несмотря на его современное и 

перспективное название, стало примером того, как даже многообещающее средство 

может не оправдать надежд в условиях реальной клинической практики. Это 

подчеркивает важность критического анализа и оценки новых терапевтических средств на 

основе сопоставимых данных и стандартов научных исследований. 

Цель: Целью данного исследования является глубокий анализ применения 

фавипиравира как противовирусного препарата, его эффективности в лечении вирусных 

инфекций, а также понимание механизма действия, фармакокинетики и потенциальных 

показаний к применению. 

Материал и методы: Систематический анализ имеющихся научных публикаций, 

исследований и клинических наблюдений по заданной теме. Для поиска релевантной 

информации использовались онлайн-базы научных статей, включая PubMed, eLibrary 

MEDLINE, Google Scholar и другие. Кроме того, использовались данные мета-анализов 

литературы, обзоров литературы, клинических руководств по радиологии и остеопатии. 

Результаты: исходно препарат получил свое назначение для лечения гриппа в 2014 

году, когда начались его клинические испытания [4]. Фавипиравир является аналогом 

рибавирина и обладает механизмом действия, направленным на ингибирование вирусной 

репликации путем блокировки RNA-зависимой RNA-полимеразы. Это делает его 

потенциально эффективным не только против вируса гриппа, но и против других РНК-

вирусов.  С момента своего появления фавипиравир быстро привлек внимание научного 

сообщества, особенно после вспышки вируса Эбола и последующих эпидемий, включая 

пандемию COVID-19. В 2020 году, когда мир столкнулся с новой коронавирусной 

инфекцией [5], фавипиравир был вновь протестирован на эффективность против SARS-

CoV-2. В некоторых странах препарат стал одним из первых, которые начали 
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использовать в рамках клинических испытаний для борьбы с COVID-19. Японское 

правительство предоставило преференциальный доступ к фавипиравиру во время 

пандемии, что привело к его широкому применению в больницах.  Несмотря на рост 

интереса к фавипиравиру, результаты его применения оказались неоднозначными. В 

более поздних испытаниях ранжирования эффективность препарата против COVID-19 

свидетельствовала о том, что уверенное уменьшение вирусной нагрузки не всегда 

сопровождалось улучшением клинических исходов. Препарат не показал достаточной 

эффективности и был сравнительно часто подвергнут критике [6].  Таким образом, 

история фавипиравира демонстрирует сложный путь от первоначального optimism по 

поводу его потенциала до разочарования в клинической практике. Неопределенность его 

эффективности против различных вирусов, а также потребность в дальнейших 
исследованиях подчеркивают важность комплексного подхода к разработке 

противовирусных препаратов. Фавипиравир стал своего рода индикатором сложности и 

многогранности проблем, с которыми сталкивается медицина в процессе борьбы с 

вирусными инфекциями, и его судьба, возможно, послужит уроком для будущих 

разработок в этой области. 

Фармакодинамика и фармакокинетика фавипиравира являются ключевыми 

аспектами, определяющими его механизм действия и эффективность в борьбе с 

вирусными инфекциями. Фавипиравир, синтетический аналог рибониуклеозидов, 

продемонстрировал способность оказывать противовирусное воздействие на широкий 

спектр RNA-вирусов. Его механизм действия заключается в том, что препарат ингибирует 

вирусную РНК-зависимую полимеразу, что приводит к нарушению репликации вируса. 

Таким образом, он блокирует размножение вируса в клетках хозяина, предотвращая 

дальнейшую инфекцию [7].  Что касается фармакокинетики, то после перорального 

приема фавипиравир быстро абсорбируется из желудочно-кишечного тракта, однако его 

биодоступность может быть низкой из-за метаболизма в печени. Пик концентрации в 

плазме достигается примерно через 1-2 часа после приёма. Фавипиравир демонстрирует 

широкий объем распределения, что позволяет препарату хорошо проникать в различные 

ткани, включая легкие, что актуально при лечении респираторных инфекций.  

Метаболизм фавипиравира происходит преимущественно в печени, где он преобразуется 

в активную форму — фавипиравир рибонуклеозид, который и осуществляет 

противовирусное действие [8]. Выводится препарат в основном с мочой, что требует 

мониторинга функции почек у пациентов, получающих терапию. Половина жизни 

фавипиравира составляет около 5-10 часов, что обуславливает необходимость 

использования многократных доз для поддержания терапевтических концентраций в 

организме.  Важно отметить, что несмотря на свою активность против ряда вирусов, 

клинические исследования показали, что эффективность фавипиравира в отношении 

COVID-19 и других инфекций остается ограниченной. Это может быть связано как с 

фармакокинетическими особенностями препарата, так и с различиями в патогенезе 

вирусов. Таким образом, дальнейшие исследования необходимы для более глубокого 

понимания фармакодинамики и фармакокинетики фавипиравира, что может 

способствовать оптимизации его применения и стратегии лечения вирусных инфекций. 

Клинические испытания фавипиравира, проводимые с целью оценки его 

эффективности и безопасности, начались с появления первых данных о препарате в 2009 

году, когда он был разработан в Японии для лечения инфекций, вызываемых вирусом 

гриппа [9]. Однако наибольшее внимание к фавипиравиру было привлечено в 2020 году, 

когда началась пандемия COVID-19. Исследования, проведенные по всему миру, имели 

различные дизайны и масштабы, что усложняло обобщение их результатов.  Одним из 

первых крупных испытаний, посвященных фавипиравиру в контексте COVID-19, стало 

рандомизированное контролируемое исследование, проведенное в Китае. Оно показало, 

что препарат может сократить продолжительность вирусной нагрузки у пациентов с 

легкой и средней формой COVID-19 [10]. Однако результаты оказались неоднозначными; 
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в некоторых случаях отмечалось отсутствие заметного влияния на сроки выздоровления и 

клинические исходы.  Дополнительные испытания в других странах также не всегда 

подтверждали начальные оптимистичные данные. Например, исследование, проведенное 

в Европе, не показало статистически значимого эффекта фавипиравира на клинические 

исходы пациентов [11]. Это поставило под сомнение его использование как 

универсального средства против COVID-19.   Клинические испытания помимо 

эффективности оценивали и безопасность препарата. Общая частота побочных эффектов 

была низкой, хотя некоторые пациенты сообщали о головной боли, диарее и повышении 

уровня печени. Эти данные важно учитывать при дальнейшей его разработке и 

применении.  В результате разнообразия клинических испытаний и полученных 

результатов фавипиравир стал предметом активных дебатов в медицинском сообществе.  

Заключение: Фавипиравир, как новый противовирусный препарат, показал 

смешанные результаты на пути к своей интеграции в стандартные протоколы лечения 

различных вирусных инфекций. Несмотря на начальные надежды, связанные с его 

потенциальной эффективностью против COVID-19 и других вирусов, клинические 

испытания не подтвердили ожидаемую степень успеха, что заставило научное сообщество 

переосмыслить его место в терапии.   Важно отметить, что хотя фавипиравир не оправдал 

надежд в некоторых исследованиях, это не умаляет его значимости как основы для 

будущих разработок противовирусной терапии. Непредвиденные результаты 

клинических испытаний подчеркивают важность многоуровневого подхода в разработке 

противовирусных средств, который включает не только изучение новых молекул, но и 

пересмотр действующих подходов в лечении, использование комбинированной терапии и 

индивидуализацию лечения.  Перспективы исследований фавипиравира могут включать 

более глубокое изучение его механизмов действия, особенно в отношении новых вирусов 

и мутаций, а также возможности более детального анализа его комбинации с другими 

препаратами. Интерес представляют и новые формулы, которые могут повысить его 

биодоступность и эффективность. Также стоит уделить внимание его применению в 

других областях, таких как лечение инфекций, вызванных менее распространенными 

вирусами.  В дополнение к этому, следует продолжить изучение побочных эффектов и 

долгосрочного влияния фавипиравира на пациента, что позволит более точно оценить его 

риски и преимущества в клинической практике. Необходимо также активизировать 

междисциплинарные исследования с участием вирусологов, фармакологов и 

инфекционистов для создания целостного понимания о потенциале фавипиравира и его 

аналогов.  Таким образом, хотя фавипиравир может быть признан неудавшимся в 

некоторых аспектах, его изучение может предложить ценные уроки и новые направления 

для будущих исследовательских усилий в области противовирусной терапии. 
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Аннотация 

Представлены результаты эксперимента по изучению эффективности 

использования кормовой добавки кобаметин при откорме поросят. Определена наиболее 

эффективная доза кормовой добавки кобаметин, установлена безопасность ее применения 

в составе рациона поросят при откорме, установлено влияние добавки на качество 

свинины. Установлено, что включение в основной рацион свиней на откорме 

коммерческого аналога кормовой добавки кобаметин (1-я опытная группа) привело на 

конец эксперимента к увеличению живой массы (относительно контроля) на 4,3 %, во 2-й 

опытной группе этот показатель превышал контроль на 11,2 %, Показано, что поросята, 

получавшие кобаметин, достигали веса 100 кг на 7 дней раньше контрольной группы. 

Важным показателем является потребление корма в сутки по группам опыта, значение 

этого показателя в конечном итоге скажется на общей массе поросенка на конец опыта и 

на цену реализации. Разница в среднесуточном потреблении между 1-й и 2-й опытными 

группами составила 8,3 %, в пользу использования кормовой добавки кобаметин. 

Кормовая добавка кобаметин в количестве 3 мг/кг массы тела поросят при включении ее в 

состав основного рациона приводит к улучшению зоотехнических показателей в период 

откорма по сравнению с применяемым коммерческим аналогом. 

Ключевые слова: кобаметин, кормовая добавка, свиноводство, конверсия корма, 

прирост массы. 

 

Abstract  

The results of an experiment to study the effectiveness of using the feed additive 

cobamethine when fattening piglets are presented. The most effective dose of the feed additive 

cobamethine was determined, the safety of its use in the diet of piglets during fattening was 

established, the effect of the additive on the quality of pork was established. It was found that the 

inclusion of a commercial analogue of the feed additive cobametin (1st experimental group) in 

the main diet of pigs (1st experimental group) at the end of the experiment led to an increase in 

live weight (relative to the control) by 4,3%, in the 2nd experimental group this indicator 

exceeded the control by 11,2%. It was shown that piglets treated with cobamethin reached a 

weight of 100 kg 7 days earlier than the control group. An important indicator is feed 

consumption per day by experiment groups, the value of this indicator will ultimately affect the 

total weight of the pig at the end of the experiment and the selling price. The difference in the 

average daily intake between the 1st and 2nd experimental groups was 8.3%, in favor of the use 

of the feed additive cobamethine. The feed additive cobamethine in an amount of 3 mg/kg of 

piglet body weight when included in the main diet leads to an improvement in zootechnical 

indicators during the fattening period compared to the used commercial analogue. 

Keywords: cobamethine, feed additive, pig farming, feed conversion, weight gain. 
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Наиболее перспективной отраслью, обеспечивающей население мясными 

продуктами, является свиноводство. Интенсификация этой отрасли во многом зависит от 

полноценного кормления животных. Все необходимые минеральные соединения и 

макронутриенты должны поступать в составе суточных рационов и обеспечивать 

нормальный рост и развитие организма животных, а также приводить к улучшению 

качества получаемой продукции [1, 2, 3, 4, 9]. 

Доля кормов и кормовых добавок отечественного производства с каждым годом 

занимает все большую долю в рационах кормления сельскохозяйственных животных. 

При их производстве учитывается наличие в их составе биологически активных 

соединений, принимающих активное участие в метаболических процессах организма 

сельскохозяйственных животных на разных технологических этапах выращивания [5, 6, 7, 
8, 9]. 

Цель исследования состояла в определении наиболее эффективной дозы кормовой 

добавки кобаметин, определении безопасности ее применения в составе рациона поросят 

при откорме, установлении влияния добавки на качество свинины. Для решения этой 

задачи мы отслеживали влияние кормовой добавки на зоотехнические показатели, 

отражающие физиологическое состояние организма поросят, показатели крови, 

указывающие на изменения гомеостаза и метаболических процессов, а также 

качественные показатели получаемой продукции. 

Материал и методы исследования. Для проведения опыта были взяты поросята 

породы крупная белая, 120-дневного возраста. Кормовую добавку кобаметин включали в 

состав суточного рациона поросят опытных групп от 120-дневного возраста до 

достижения поросятами веса 100 кг. Весь период опыта длился 125 дней. 

В контрольной группе поросята в составе рациона кормовую добавку кобаметин 

не получали, содержались на основном рационе. Поросятам 1-й опытной группы в состав 

основного рациона включали коммерческий аналог кормовой добавки в дозировке 3 мг/кг 

живой массы; 2-я опытная группа в составе основного рациона получала кормовую 

добавку кобаметин в дозировке 3 мг/кг живой массы; в 3-й группе кормовая добавка в 

состав основного рациона добавлялась в дозе 4 мг/кг живой массы (таблица1). 

В период проведения эксперимента в опытной и контрольной группах учитывали 

следующие показатели: живая масса одной головы в среднем (кг) при постановке на опыт 

и снятие с опыта; возраст достижения 100 кг массы тела; среднесуточный (г) и общий 

прирост массы тела (кг); среднесуточное потребление комбикорма в среднем на 1 гол. 

(кг); затраты комбикорма необходимое на 1 кг прироста (кг), сохранность поголовья. 

Таблица 1 

Схема опыта по изучению влияния кормовой добавки кобаметин на поросят. 

Группа 
Средняя масса 

тела, кг 
Кормовой рацион 

Контрольная 36,2 ± 1,18 
Кормовая добавка не применялась  

(основной рацион (ОР) – комбикорм СК-5) 

1-я опытная 36,6 ± 1,23 ОР + 3 мг/кг живой массы (коммерческий аналог кобаметина) 

2-я опытная 35,7 ± 0,95 ОР + 3 мг/кг живой массы (кормовая добавка кобаметин) 

3-я опытная 36,3 ± 1,12 ОР + 4 мг/кг живой массы (кормовая добавка кобаметин) 

 

После окончания научного эксперимента от поросят всех групп, задействованных 

в опыте, была взята кровь (n=6) с целью изучения влияния кормовой добавки кобаметин 

на систему гомеостаза, отслеживания морфологических показателей крови, а также 

оценки влияния на метаболические процессы. Результаты опыта представлены в таблице 

2. 

Анализируя данные по зоотехническим показателям, можно констатировать, что 

включение в основной рацион свиней на откорме коммерческого аналога кормовой 

добавки кобаметин (1-я опытная группа) привело на конец эксперимента к увеличению 

живой массы, относительно контроля, на 4,3 %, во 2-й опытной группе этот показатель 
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превышал контроль на 11,2 %, в 3-й опытной группе – на 11,4 %, а относительно 2-й 

опытной группы увеличение составило всего 0,2 %. 

Таблица 2 

Влияние кормовой добавки кобаметин на зоотехнические показатели поросят. 

Показатель 
Группа эксперимента 

контрольная 1-я опытная 2-я опытная 3-я опытная 

Вес поросенка при 

постановке на опыт, кг 
36,20 ± 1,18 36,40 ± 1,23 36,30 ± 0,95 35,80 ± 1,12 

Вес поросенка при снятии с 

опыта, кг 
102,3 ± 1,4 106,7 ± 1,2 113,5 ± 1,0 114,0 ± 1,0 

Возраст достижения массы 

100 кг, дни 
245 243 237 236 

Общий прирост массы тела  

за эксперимент, кг 
66,0 70,2 77,2 78,2 

Среднесуточный прирост 

массы тела за эксперимент, 

г 

528,0 570,0 660,0 674,0 

Потребление корма  

в сутки на голову за период 

опыта, кг 

2185,0 2114,0 2102,0 2115,0 

Кормовой коэффициент 

(конверсия корма) 
4,1 3,6 3,1 3,1 

Сохранность поголовья, % 96,0 100,0 100,0 100,0 

Примечание: различия достоверны в сравнении с контролем (* – р <0,05) 

 

Нами также был зафиксирован возраст поросят, при котором они достигали 100 кг 

массы. В 1-й опытной группе достижение этого веса зафиксировано на 245-й день 

откорма, что произошла на двое суток раньше, чем у поросят контрольной группы. Во 2-й 

опытной группе масса тела в 100 кг была достигнута на 241-й день, это на 6 дней раньше, 

чем у поросят в контрольной группе. Вес 100 кг у поросят 3-й опытной группы 

зафиксирован раньше контрольной группы на 7 дней, 1-й опытной группы – на 5 дней, а 

вот разница в достижении этой массы тела в сравнении со 2-й опытной группой составила 

всего один день. 

Прирост массы тела за весь период опыта является очень важным зоотехническим 

показателем, который отражает не только результаты влияния кормовой добавки на 

метаболические процессы, но и позволяет получить большее количество 

высококачественной продукции. 

Самый низкий прирост массы тела фиксировали в контрольной группе, где этот 

показатель был на уровне 66,0 кг, что на 6,3 % ниже показателя 1-й опытной группы (70,2 

кг), на 17,0 % меньше, чем во 2-й опытной группе (77,2 кг), на 18,4 % ниже в сравнении с 

3-й опытной группой (78,2 кг).  

Сравнивая показатели 1-й опытной группы, где использовали коммерческий 

аналог в дозировке 2 мг/кг, и 2-й опытной группы, где применяли кормовую добавку 

кобаметин в аналогичной дозировке, отметили разницу в пользу кормовой добавки, она 

составила 10,7 %. 

Разница между общим приростом массы тела во 2-й и в 3-й опытных группах 

составила 1,4 % в пользу 3-й опытной группы, где кормовая добавка кобаметин была 

включена в состав основного рациона в количестве 4 мг/кг массы тела. 

Анализ данных по среднесуточному приросту массы тела коррелирует с 

результатами общего прироста массы тела за весь период опыта. 

Относительно показателя контрольной группы в 1-й опытной группе 

среднесуточный прирост был выше на 6,2 %, во 2-й опытной группе – на 16,7 %, в 3-й 

опытной группе – на 18,3 %. Сравнивая показатели между 2-й и 3-й опытными группами, 
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мы видим следующие данные: в 3-й опытной группе среднесуточный привес превышал 

показатель 2-й опытной группы на 1,6 %. 

Важным показателем является потребление корма в сутки по группам опыта, 

значение этого показателя в конечном итоге скажется на общей массе поросенка на конец 

опыта и на цену реализации.  

Среднесуточное потребление корма по опытным группам за весь период 

эксперимента было выше показателя контрольной группы и составляло: в 1-й – 11,2 %, во 

2-й – 19,5 % и в 3-й – 20,5 %. Проведя анализ полученных результатов, можно 

констатировать, что разница в среднесуточном потреблении между 1-й и 2-й опытными 

группами составила 8,3 %, в пользу использования кормовой добавки кобаметин. 

Сравнивая показатели 2-й и 3-й опытных групп, отметили разницу всего на 1 %. 
Увеличение среднесуточного потребления кормов во 2-й опытной группе можно 

объяснить за счет активизации ферментативных процессов, начиная с работы 

гидролитических ферментов, усиленного их выделения железами внутренней секреции, а 

также быстрого роста организма поросят, требующих большего количества основных 

макронутриентов. 

В нашем эксперименте была рассчитана конверсия корма, которая определяется 

отношением затрат кормов на общий прирост массы тела за время исследования. Самая 

низкая конверсия корма, равная 3,1, отмечена во 2-й и 3-й опытных группах, 

относительно контрольной группы этот показатель был ниже на 24,3 %. В 1-й опытной 

группе конверсия корма была на 12,1 % меньше относительно контроля. 

Падежа в опытных группах не отмечено, сохранность поголовья была на уровне 

100 %. В контрольной группе падеж составил 2 гол., сохранность поголовья составила 

96,0 %. 

Проведя анализ зоотехнических показателей по всем группам, мы пришли к 

заключению, что введение в состав основного рациона добавки в количестве 3 мг/кг 

массы тела поросят (2-я опытная группа) и 4 мг/кг живой массы (3-я опытная группа) 

приводит к оптимизации значений этих показателей относительно 1-й опытной и 

контрольной групп. В сравнительном аспекте 2-й и 3-й опытных групп можно сделать 

вывод, что значение основных показателей не имеют между собой существенных 

различий, поэтому целесообразнее с экономической точки зрения в состав рациона 

включать кормовую добавку кобаметин в количестве 3 мг/кг веса животного. 

При сравнительном анализе между 1-й опытной группой (применение 3 мг/кг 

коммерческого аналога) и контролем мы видим следующую картину: живая масса 

поросенка после опыта в 1-й опытной группе была выше контроля на 4,3 %; достижение 

массы 100 кг произошло на 2 дня раньше, чем в контрольной группе; общий прирост 

массы тела за весь период опыта выше контроля на 6,3 %; среднесуточный прирост массы 

тела за эксперимент больше показателя контрольной группы на 8,0 %; среднесуточное 

потребление корма на голову в 1-й опытной группе было меньше, чем в контроле на 3,2 

кг. 

Конверсия корма в 1-й опытной группе была на уровне 3,6, что на 12,1 % меньше 

показателя контрольной группы. При меньшей затрате кормов получен больший общий 

прирост массы тела за весь период опыта. 

С целью исключения негативного влияния применяемых дозировок кормовой 

добавки кобаметин, а также применяемого коммерческого аналога и доказательства 

безопасности их применения в свиноводстве мы исследовали морфологические 

показатели крови, отражающие гомеостаз организма, и биохимические данные, 

показывающие влияние на все стороны метаболизма. Результаты исследования 

показателей крови контрольной и опытных групп представлены в таблице 3. 

Проведя анализ морфо-биохимических показателей крови поросят контрольной и 

опытных групп, можно констатировать, что исследуемые нами показатели 

соответствовали нормам. В 1-й опытной группе количество эритроцитов было на 3,7 % 
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больше, чем в контрольной группе, во 2-й и 3-й опытных группах также отслеживалась 

тенденция к увеличению на 5,7 % и 4,7 % соответственно. 

Относительно контрольной группы содержание лейкоцитов в опытных группах 

было больше: в 1-й – на 2,2 %, во 2-й и 3-й – на 5,8 % и 4,2 % соответственно.  

Гемоглобин является важным хромопротеидом, обеспечивающим транспорт 

кислорода в живом организме. Применяемая нами хелатная кормовая добавка в своем 

составе содержит кобальт, поэтому ее применение отразилось положительно на процесс 

гемопоэза, в частности мы отметили увеличение этого показателя во всех опытных 

группах, относительно контроля, при этом во 2-й опытной группе произошло наибольшее 

его увеличение (на 2,6 %). 

Белковый состав крови животных меняется от типа кормления, условий 

содержания, негативного воздействия на организм патогенной микрофлоры. В опытных 

группах регистрировали достоверное увеличение количества общего белка в сравнении с 

контролем: в 1-й – на 2,9 %, 2-й – на 5,5 % и в 3-й – на 4,1 %. 

Таблица 3 

Морфо-биохимические показатели крови поросят. 

Показатель 
Группа эксперимента 

контрольная 1-я опытная 2-я опытная 3-я опытная 

Эритроциты, 1012 /л 6,13 ± 0,15 6,36 ± 0,12* 6,48 ± 0,23* 6,42 ± 0,37* 

Лейкоциты, 109 /л 16,65 ± 0,27 17,03 ± 0,16* 18,03 ± 0,46** 17,36 ± 0,35* 

Гемоглобин, г/л 117,5 ± 3,04 118,3 ± 1,96 120,6 ± 0,17* 117,7 ± 3,61* 

Общий белок, г/л 71,6 ± 3,18 73,7 ± 2,12** 75,6 ± 4,37** 74,6 ± 3,18* 

Гематокрит, % 42,84 ± 3,11 43,23 ± 1,05 43,08 ± 2,38 43,67 ± 1,13 

Мочевина, ммоль/л 5,48 ± 0,23* 5,14 ± 0,38* 5,03 ± 0,45* 5,12 ± 0,42 

Глюкоза, ммоль/л 3,12 ± 0,02 3,36 ± 0,03* 3,40 ± 0,02* 3,42 ± 0,06 

Холестерин, ммоль/л 2,26 ± 0,03 2,45 ± 0,02 2,48 ± 0,01 2,50 ± 0,02 

Триглицериды, ммоль/л 0,87 0,93 0,96 0,95 

Фосфор, ммоль/л 1,87 ± 0,02 1,93 ± 0,05* 2,05 ± 0,07* 2,06 ± 0,04* 

Кальций общий, ммоль/л 2,59 ± 0,11 2,70 ± 0,08* 2,72 ± 0,10* 2,73 ± 0,16* 

Креатинин, мг % 1,02 ± 0,023  1,05 ± 0,04 1,07 ± 0,05 1,06 ± 0,03 

Примечание: различия достоверны в сравнении с контролем: * – р <0,05;  

** – р <0,01 

 

Гематокрит показывает в крови содержание эритроцитов в процентном 

отношении. Полученные значения в опытной и контрольной группах находились 

практически на одинаковом уровне, и достоверных отличий нами отмечено не было. 

Исследование количества мочевины проводили с целью выяснения влияния 

применяемых нами кормовых добавок на состояние белкового обмена, а также 

функциональное состояние печени. Сравнивая содержание мочевины со значениями этого 

показателя в контрольной группе, отметили, что в опытных группах количество 

мочевины снижалось: в 1-й – на 6,2 %, во 2-й – на 8,2 %, в 3-й – на 6,5 %. 

Содержание глюкозы отражает состояние углеводного обмена, она принимает 

активное участие в энергетическом обмене организма животных, является основным 

моносахаридом, питающим не только клетки головного мозга, нервной системы, но и 

способствующим активному синтезу АТФ. Относительно контрольной группы 

содержание глюкозы в сыворотке крови поросят было выше в 1-й опытной группе на 7,6 

%, во 2-й опытной группе – на 8,8 %, в 3-й опытной группе – на 9,6 % соответственно. 

Уровень холестерина во всех группах не выходил за нормируемые показатели, 

однако в опытных группах его содержание было выше, чем в контроле: в 1-й – на 8,4 %, 

во 2-й – на 9,7 %, в 3-й – на 10,6 % соответственно. Содержание триглицеридов у поросят 

в 1-й опытной группе было выше, чем в контрольной группе, на 6,8 %, во 2-й опытной 

группе – на 10,3 %, в 3-й опытной группе – на 9,1 %. 

Определение показателей минерального обмена является очень важным, так как 

минеральные соединения не только входят в состав органов и тканей, но способствуют 
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протеканию биохимических реакций в процессе жизнедеятельности организма. Фосфор 

принимает активное участие в формировании костной ткани и помимо этого участвует в 

реакциях субстратного фосфорилирования, как наиболее важного процесса в выработке 

энергии в организме. Сравнивая полученные показатели с контрольной группой, можно 

сказать, что в 1-й опытной группе содержание фосфора было выше на 3,2 %, во 2-й и в 3-й 

опытных группах – на 9,6 % и 10,1 % соответственно. 

Определение в сыворотке крови кальция является важным показателем для 

отслеживания работы сердечно-сосудистой системы, мышечной ткани, нервной системы, 

процессов формирования костной ткани, активизации работы ферментативной системы, а 

также процессов свертывания крови. Количество кальция в сыворотке крови поросят 1-й, 

2-й и 3-й опытных групп превосходило показатель контрольной группы на 4,2 %, 5,0 % и 
5,4 % соответственно. 

Данные по морфологическому и биохимическому анализу крови животных 

опытных групп в сравнении с таковыми показателями у поросят контрольной группы и в 

сравнении с группой, где применяли коммерческий аналог, показали, что включение в 

состав основного рациона поросят хелатной кормовой добавки кобаметин в количестве 3 

мг/кг массы тела поросят на откорме не оказывает отрицательного влияния на показатели 

крови, приводит к нормализации исследуемых показателей. 

Ветеринарно-санитарную экспертизу мяса свиней контрольной группы и 2-й 

опытной группы, в которой в составе основного рациона дополнительно вводили 

кормовую добавку кобаметин в дозе 3 мг/кг в период выращивания, проводили с целью 

установления негативного влияния кормовой добавки кобаметин на товарный вид, 

физико-химические и органолептические показатели тушек поросят. 

От каждой выбранной нами группы было убито по три головы поросят. Наружный 

осмотр туш, а также осмотр внутренних органов не выявил патологических изменений в 

контрольной и опытной группах. Корочка подсыхания хорошо просматривалась на всех 

исследуемых нами тушах. При разрезе мышечной ткани туш она имела светло-

коричневый цвет. Запах мяса снаружи туш, а также при разрезе был свойственным для 

мяса свинины. При надавливании на мышечную ткань она выравнивалась в течение 

нескольких секунд, что дает нам основание утверждать, что мясо упругой консистенции. 

Внутренний жир и подкожная жировая клетчатка имели специфический, свойственный 

данному виду животного запах. Внутренний жир имел мягкую консистенцию, шпик был 

упругим и плотным. При осмотре сухожилий и связок явные изменения их структуры не 

просматривались. Сухожилия были упругими, белого цвета с блестящим оттенком. 

При осмотре почек отметили, что они имели свойственную им бобовидную форму. 

Наружная капсула без видимых нарушений. После разреза почек четко видно разделение 

на корковый и мозговой слои. Васкуляризации, расширения и гиперемии капсулы 

Боумена–Шумлянского не зарегистрировали. Осмотр селезенки показал, что ее форма и 

размеры находились в пределах физиологической нормы. На разрезе внутренней части 

четко видна граница белой и красной пульпы. Просматривается лимфоидная ткань, 

которая переходит в фолликулы и фолликулярные артерии. Осмотр кишечника у свиней 

опытной и контрольной групп показал, что в целом стенки кишечника, слизистая 

оболочка находились в нормальном состоянии без видимых изменений. Сохранена их 

структура, отсутствовали признаки деформации и васкуляризации. Таким образом, при 

проведении макроскопического осмотра туш поросят, получавших в составе основного 

рациона кормовую добавку кобаметин в количестве 3 мг/кг в течение периода откорма, не 

обнаружено видимых патологических изменений. 

В дальнейшем нами были определены физико-химические показатели мяса тушек 

поросят контрольной и 2-й опытной групп. Результаты представлены в таблице 4. 
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Таблица 4 

Влияние кормовой добавки кобаметин на физико-химические показатели мяса. 

Показатель 
Мясо поросят  

контрольной группы 

Мясо поросят  

2-й опытной группы 

(ОР+ кобаметин 3,0 мг/кг) 

Водородный  

показатель (рН) 
5,78 5,84 

Реакция на  

пероксидазу 

Буро-коричневый цвет образовался 

через минуту 

Буро-коричневый цвет образовался 

через минуту 

Реакция  

с сернокислой медью 

Продуктов распада белка не 

обнаружено (сгустков и 

желеобразных хлопьев) 

Продуктов распада белка не 

обнаружено (сгустков и 

желеобразных хлопьев) 

Формольная реакция Фильтрат прозрачный Фильтрат прозрачный 

 

При определении физико-химических показателей мы пришли к выводу, что 

применение кормовой добавки кобаметин в рационе поросят в период выращивания в 

дозе 3,0 мг/кг не оказывает негативного влияния на ветеринарно-санитарные показатели 

мяса. 

Заключение. Кормовая добавка кобаметин в количестве 3 мг/кг массы тела поросят 

при включении ее в состав основного рациона приводит к улучшению зоотехнических 

показателей в период откорма по сравнению с применяемым коммерческим аналогом. 

Живая масса поросенка в конце опыта в 1-й опытной группе была выше контроля на 

4,3 %; достижение массы 100 кг произошло на 2 дня раньше, чем в контрольной группе; 

общий прирост массы тела за весь период опыта выше контроля на 6,3 %; 

среднесуточный прирост массы тела за эксперимент больше показателя контрольной 

группы на 8,0 %; среднесуточное потребление корма на голову в 1-й опытной группе 

было меньше, чем в контроле на 3,2 кг. 

Конверсия корма в 1-й опытной группе была на уровне 3,6, что на 12,1 % меньше 

показателя контрольной группы. При меньшей затрате кормов получен больший общий 

прирост массы тела за весь период опыта. 

Включение в состав основного рациона поросят хелатной кормовой добавки 

кобаметин в количестве 3 мг/кг массы тела поросят на откорме не оказывает 

отрицательного влияния на показатели крови, приводит к нормализации исследуемых 

показателей. 

Ветеринарно-санитарная экспертиза мяса свиней контрольной и опытной групп 

показала, что применение кормовой добавки кобаметин в рационе поросят в период 

выращивания в дозе 3,0 мг/кг не оказывает негативного влияния на товарный вид, 

физико-химические, органолептические и ветеринарно-санитарные показатели мяса. 

Полученные результаты позволяют рекомендовать использование кормовой 

добавки кобаметин при промышленном выращивании свиней. 
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Аннотация 

 Вирус Ньюкасла (ВНК), представитель рода Avulavirus семейства Paramyxoviridae, 

является высококонтагиозным патогеном птиц, вызывающим серьезные экономические 

потери в птицеводстве. Несмотря на свой патогенный потенциал, ВНК привлекает 

внимание исследователей в качестве перспективной платформы для биотехнологических 

приложений, включая разработку онколитических вирусов и генно-инженерных векторов.  

Ключевые слова: парамиксовирус, болезнь Ньюкасла, патогенез, онколитические 

вирусы, генная терапия, векторные системы. 

 

Abstract 

Newcastle disease virus (NDV), a member of the genus Avulavirus in the family 

Paramyxoviridae, is a highly contagious avian pathogen causing significant economic losses in 

poultry farming. Despite its pathogenic potential, NDV is attracting attention from researchers as 

a promising platform for biotechnological applications, including the development of oncolytic 

viruses and gene-engineered vectors. 

Keywords: paramyxovirus, Newcastle disease, pathogenesis, oncolytic viruses, gene 

therapy, vector systems. 

 

Вирус болезни Ньюкасла (ВНК), представитель рода Avulavirus семейства 

Paramyxoviridae, является одним из наиболее значительных патогенов птиц, вызывая 

широко распространенную и высококонтагиозную болезнь Ньюкасла. Это заболевание 

приводит к значительным экономическим потерям в птицеводстве, в связи с гибелью 

птиц, снижением продуктивности и ограничениями на торговлю птицеводческой 

продукцией[1]. Традиционные методы борьбы с болезнью Ньюкасла, такие как 

вакцинация и строгие карантинные меры не всегда эффективны в предотвращении 

вспышек инфекции. Одновременно с исследованиями, направленными на борьбу с 

болезнью, ведется активная работа по использованию ВНК в биотехнологии. Уникальные 

свойства вируса, такие как, способность к эффективной репликации в широком спектре 

клеток и относительная простота генетической модификации, делают его 

привлекательной платформой для разработки инновационных терапевтических подходов.  

Вирус болезни Ньюкасла проникает в организм респираторным путем (главным 

образом) или через конъюнктиву. После первичной репликации в эпителиальных клетках 

верхних дыхательных путей вирус распространяется гематогенно, поражая многие органы 

https://elibrary.ru/norkgt
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и системы. Патогенез ВНК многогранен и зависит от вирулентности штамма и иммунного 

статуса птицых[7].  

Существует четыре формы клинического проявления болезни. Первая форма – 

велогенная, с такими признаками, как слабость, депрессия, нарушение дыхания, тремор, 

понос с водянистыми зелеными фекалиями. Существует риск паралича ног и крыльев, и 

птица погибает без каких-либо симптомов. Смертность достигает 90 %. Основным 

патологическим признаком является геморрагическое поражение пищеварительного 

тракта. Считается, что эту форму заболевания вызывают высокопатогенные (велогенные) 

азиатские штаммы вируса.  

Вторая форма болезни характеризуется поражением преимущественно органов 

дыхания (кашель, удушье) и нервной системы. Смертность достигает от 10 до 50 % 

заболевших птиц. Некоторые мезогенные штаммы, вызывающие эту форму заболевания, 

до сих пор используются в качестве вакцинных штаммов.  

Третья, самая легкая форма болезни вызывается лентогенными штаммами вируса. 

Наблюдаются незначительные изменения в дыхательных и зародышевых путях (оофорит 

и сальпингит). Яйценоскость прекращается на 7–22-й день, аппетит снижается, ночью 

слышен легкий кашель. 

Четвертая – бессимптомная форма протекает без клинических признаков, и 

заболевание часто определяется серологически или путем выделения вируса [3]. 

Патогенез ВНК связан с взаимодействием вирусных гликопротеинов 

(гемагглютинина HA и нейраминидазы NA) с клеточными рецепторами, репликацией 

вирусного генома и индукцией цитопатических эффектов. Вирулентность вируса ВНК 

коррелирует с его способностью к слиянию с клеточными мембранами и эффективностью 

репликации. 

Вирус Ньюкасла (ВНК) обладает потенциалом онколитического вируса, 

избирательно уничтожающего раковые клетки. Его использование в борьбе с опухолями 

основано на нескольких ключевых свойствах: 

‒ тропизм к опухолевым клеткам: ВНК способен эффективно 

пролиферировать в опухолевых клетках, минимально затрагивая 

нормальные ткани. Однако специфичность тропизма ВНК не абсолютна, 

и для повышения его селективности необходимы дальнейшие 

исследования; 

‒ индукция иммунного ответа: уничтожение опухолевых клеток с 

помощью ВНК стимулирует иммунную систему организма. Выделяемые 

вирусные антигены и клеточные остатки действуют как 

иммуностимуляторы, побуждая иммунные клетки атаковать оставшиеся 

раковые клетки. 

‒ возможность генетической модификации: ВНК относительно легко 

поддается генетическим манипуляциям. Это позволяет усилить его 

онколитические свойства путем введения дополнительных генов, 

например генов, кодирующих цитокины (иммуностимулирующие белки) 

или гены, повышающие чувствительность опухолевых клеток к лучевой 

или химиотерапии. Также могут быть введены гены, кодирующие белки, 

усиливающие апоптоз (запрограммированную клеточную смерть) в 

раковых клетках[5,6]. 

Исследования по использованию ВНК для лечения опухолей в настоящее время 

находятся в стадии доклинических и клинических испытаний. Необходимы дальнейшие 

исследования для оптимизации онколитических свойств ВНК и минимизации побочных 

эффектов. Потенциал ВНК как перспективного онколитического агента значителен, но 

требует тщательной оценки соотношения риска и пользы. 

Вирус Ньюкасла (ВН) рассматривается как потенциальный вектор для генной 

терапии благодаря ряду преимуществ: 
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‒  высокая эффективность трансдукции: ВНК способен эффективно 

доставлять генетический материал в клетки-мишени. Его способность 

проникать в клетки и реплицироваться внутри них обеспечивает 

высокую эффективность трансдукции, что особенно важно для генной 

терапии, где требуется достаточно высокая концентрация 

доставленного гена в клетках-мишенях; 

‒  простота генетической модификации: геном ВНК и относительно 

легко модифицируется, позволяя вставлять нужные гены и удалять 

гены, ответственные за патогенность. Это позволяет создавать 

безопасные и эффективные векторные системы;  

‒  широкий спектр клеток-мишеней: ВНК могут инфицировать 
различные типы клеток, что расширяет спектр возможных применений 

в генной терапии. Однако для специфической доставки генов в нужные 

клетки требуется генетическая модификация ВНК, направленная на 

специфические клеточные рецепторы. 
В настоящее время исследования по использованию ВНК в качестве вектора для 

генной терапии находятся на стадии активного развития. Необходимы дальнейшие 
исследования для совершенствования методов генетической модификации ВНК и оценки 
его безопасности и эффективности в клинических испытаниях.  

Аттенуированные штаммы ВНК широко используются для создания вакцин 
против болезни Ньюкасла у птиц. Технологии генетической модификации позволяют 
разрабатывать более безопасные и эффективные вакцины, направленные на конкретные 
штаммы ВНК [2, 4].  

Вирус Ньюкасла (ВНК) считается перспективной платформой для производства 
рекомбинантных белков благодаря следующим свойствам: 

‒ высокая эффективность репликации, ВНК способен к быстрой и 
эффективной репликации в культуре клеток, что позволяет получать 
большое количество вирусных частиц, несущих ген нужного белка.  

‒  простота генетической модификации: ВНК относительно легко 
поддается генетической модификации. Ген нужного белка может быть 
вставлен в его геном под контролем промотора, обеспечивающего его 
эффективную экспрессию. Возможность удаления генов, отвечающих за 
патогенность, позволяет создавать безопасные штаммы вируса для 
производства рекомбинантных белков;  

‒  возможность использования различных клеточных линий: ВНК может 
реплицироваться в широком спектре клеточных линий, что позволяет 
выбирать оптимальную систему для производства конкретного белка.  

В целом ВНК является перспективной системой для производства 
рекомбинантных белков, особенно для тех белков, которые сложно получить другими 
методами. Однако необходимо продолжать исследования по оптимизации процесса 
производства и повышению безопасности использования ВНК. 

Заключение. ВНК представляет собой уникальную биотехнологическую 
платформу с большим потенциалом применения в различных областях, от 
онкологической терапии до генной терапии и производства рекомбинантных белков. 
Дальнейшие исследования, направленные на совершенствование методов генетической 
модификации и повышение безопасности использования ВНК, открывают перспективные 
возможности для развития инновационных терапевтических подходов. Однако 
необходимо учитывать потенциальные риски и разрабатывать строгие меры безопасности 
при работе с этим вирусом. 
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Аннотация 

Бешенство продолжает оставаться актуальной проблемой, несмотря на 

значительный прогресс в науке. Полного излечения от данного заболевания до сих пор не 

существует, однако профилактические меры позволяют снизить распространение вируса 

и улучшить эпизоотическую ситуацию.  Данная работа посвящена анализу 

заболеваемости бешенством среди животных в Краснодарском крае за период с 2020 по 

2024 годы. В исследовании рассмотрены динамика случаев заболевания, 

пространственное распределение эпизоотических очагов и сезонные колебания. 

Используется аналитический метод. Результаты исследования показывают, что общее 

число случаев бешенства снизилось. Несмотря на снижение числа случаев бешенства, 

сохраняется необходимость дальнейшего совершенствования методов профилактики. 

Ключевые слова: бешенство, заболевание, распространение, Краснодарский край, 

эпизоотическая ситуация.  

 

Abstract 

Despite significant advancements in science, rabies remains a pressing concern. While a 

cure remains elusive, preventive measures contribute to reducing viral spread and improving the 

epizootic situation. This study analyzes rabies incidence among animals in Krasnodar Krai from 

2020 to 2024. The investigation examines the dynamics of disease occurrence, the spatial 

distribution of epizootic foci, and seasonal fluctuations. An analytical method is employed, with 

tables used to enhance data clarity. However, despite this reduction, further improvements in 

prevention methods remain necessary.  

Keywords: rabies, disease, spread, Krasnodar Krai, epizootic situation. 

 

Введение. Бешенство (Rabies) — остро протекающая вирусная болезнь, опасная 

для всех теплокровных животных и человека (зооантропоноз), характеризующаяся 

тяжелым поражением центральной нервной системы. Возбудитель – РНК-содержащий 

нейротропный вирус, относящийся к роду Lyssavirus семейства Rabdoviridae. Возбудитель 

– крупный вирус, размер вирионов 75...180 нм. Вирус в высоких титрах обнаруживают в 

головном мозге больных животных, особенно в аммоновых рогах, коре больших 

полушарий, мозжечке, продолговатом мозге, а также в спинном мозге, слюнных и 

слезных железах, слюне [8]. 
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На территории России на протяжении многих лет существует опасность 

возникновения и широкого распространения бешенства среди животных разных видов и 

человека, при этом ежегодно наблюдают активизацию природных очагов инфекции почти 

во всех федеральных округах и субъектах Российской Федерации. В эпизоотический 

процесс вовлекаются дикие, а также домашние и сельскохозяйственные животные, что, в 

свою очередь, создает реальную угрозу возникновения случаев заболевания людей 

рабической инфекцией [1, 4, 9]. 

Цель работы. Проанализировать эпизоотическую обстановку по бешенству в 

Краснодарском крае.  

Метод исследования. По данным департамента ветеринарии Российской 

Федерации и Краснодарского края проводили анализ динамики случаев по 

заболеваемости бешенством, их количественное соотношение, среди разных видов 

животных, сезонность заболевания.  

Результаты исследования. В Краснодарском крае за период с 2020 по 2024 год 

было зарегистрировано 41 лабораторно подтвержденный случай бешенства у животных. 

При анализе данных было установлено, что бешенство было диагностировано у 5 видов 

животных. Наиболее распространенными резервуарами вируса являются лисы (19 

случаев, 46%) и собаки (11 случаев, 27%). Зарегистрировано также 5 случаев заболевания 

у кошек (12%), 5 случаев у енотовидных собак (12%) и 1 случай у козы (2%).  

Высокая доля заболевших лис указывает на их значительную роль в поддержании 

циркуляции вируса бешенства в регионе. Ключевым фактором, способствующим 

распространению бешенства среди лисиц, является характерное для них агрессивное 

поведение на начальной стадии заболевания [6]. Повышенная возбудимость и 

немотивированная агрессия сохраняются до появления параличей и парезов, типичных 

для поздней стадии. Отсутствие боязни человека делает бешеных лисиц крайне 

опасными: они свободно приближаются к людям, домашним животным, посещают 

населенные пункты, инициируя контакты, ведущие к передаче вируса [6].  Значительное 

количество случаев бешенства у собак подчеркивает необходимость дальнейшего 

совершенствования профилактических мер, включая вакцинацию домашних животных [3, 

5].  

Таблица 1 

Количество зарегистрированных случаев заболевших бешенством различных видов 

животных в Краснодарском крае за период с 2020 по 2024 год. 

Вид животного 
Годы 

2020 2021 2022 2023 2024 

Лиса 3 7 2 4 3 

Енотовидная собака 2 2 1 0 0 

Собака 2 2 4 2 1 

Кошка 1 1 1 1 1 

Коза 0 0 1 0 0 

Всего голов 8 12 9 7 5 

 

По данным таблицы 1 можно увидеть, что ситуация с бешенством в 

Краснодарском крае демонстрирует устойчивую тенденцию к снижению числа случаев 

заболевания: с 12 в 2021 году до 5 в 2024 году. Основными носителями вируса остаются 

лисы, однако, их доля постепенно сокращается. Снижение общего числа случаев 

демонстрирует эффективность предпринятых мер.  
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Таблица 2 

Выявление эпизоотических очагов бешенства на территории Краснодарского края за 

период с 2020 по 2024 год. 

Муниципальные образования 

Годы Выявлено 

эпизоотических 

очагов 
2020 2021 2022 2023 2024 

Белоглинский район 1 0 1 0 0 2 

Белореченский район 0 0 1 2 0 3 

Гулькевичский район 1 0 2 1 2 6 

Кавказский район 0 3 1 1 0 5 

Каневской район 1 0 0 0 0 1 

Курганинский район 0 0 0 1 1 2 

Кущевский район 1 0 0 0 0 1 

Лабинский район 0 2 1 0 0 3 

Новокубанский район 1 0 0 0 2 3 

Новопокровский район 0 2 1 1 0 4 

Отрадненский район 1 1 1 0 0 3 

Тбилисский район 0 2 1 1 0 4 

Тимашёвский район 1 0 0 0 0 1 

Успенский район 0 2 0 0 0 2 

Щербиновский район 1 0 0 0 0 1 

 

Анализ распространения бешенства в Краснодарском крае за 2020-2024 годы 

(Таблица 2) выявил 41 случай заболевания, распределенных по 15 районам. Наблюдается 

неравномерное пространственное распределение эпизоотических очагов. Гулькевичский 

район является наиболее неблагополучным по заболеваемости бешенством, с 

зарегистрированными 6 случаями. За ним следуют Кавказский район (5 случаев), а также 

Новопокровский и Тбилисский районы (по 4 случая). Белореченский, Лабинский и 

Отрадненский районы демонстрируют по 3 случая заболевания каждый. Остальные 8 

районов имеют единичные случаи бешенства. 

Таблица 3 

Годовая динамика заболеваемости животных бешенством в Краснодарском крае за 

период с 2020 по 2024 год. 

Месяцы 
Годы Общее число заболевших 

животных 2020 2021 2022 2023 2024 

Январь  0 1 1 0 0 2 

Февраль 1 2 1 0 1 5 

Март 1 1 1 0 0 3 

Апрель 1 2 0 1 1 5 

Май 0 1 1 1 1 4 

Июнь 1 2 1 1 0 5 

Июль 0 0 1 1 0 2 

Август 1 1 1 2 1 6 

Сентябрь 0 1 1 0 0 2 

Октябрь 1 1 1 0 1 4 

Ноябрь 1 0 0 1 0 2 

Декабрь 1 0 0 0 0 1 

 

Анализ годовой динамики заболеваемости животных (таблица 3) демонстрирует 

выраженную сезонную динамику заболеваемости бешенством среди животных. 

Максимальное количество случаев регистрируется в весенне-летний период (март – 

август), что связано с повышенной активностью диких животных, включая миграцию, 

размножение и поиск пищи. В эти месяцы значительно возрастает вероятность контакта 

диких животных с домашними, что способствует распространению инфекции [2]. 

Осенне-зимний период (сентябрь – февраль) характеризуется снижением числа 

случаев бешенства, что обусловлено уменьшением активности диких животных, а также 



Тенденции развития науки и образования -71- 

 

ограничением их контактов с домашними. Этот спад связан с адаптацией животных к 

неблагоприятным условиям среды и сокращением миграционных процессов [2].  

Заключение. Эпизоотическая ситуация по бешенству в Краснодарском крае за 

период с 2020 по 2024 годы остаётся на уровне умеренного риска. Основными факторами, 

способствующими распространению заболевания, являются активная миграция диких 

животных, таких как лисы, а также недостаточная вакцинация домашних животных. 

Природные очаги бешенства формируются в основном за счёт лисиц, в то время как 

городской тип заболевания преимущественно связан с собаками. Важнейшими 

источниками инфекции остаются больные дикие и домашние животные. За 

анализируемый период было зарегистрировано 41 случай заболевания бешенством, что 

подчёркивает необходимость продолжения профилактических мероприятий, включая 
вакцинацию животных и мониторинг миграции диких плотоядных. 
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Аннотация 

Физическая культура и правильное питание – два ключевых аспекта, 

формирующих образ жизни человека и влияющих на его здоровье и благополучие. В 

современном обществе, где всё больше людей задумываются о своем физическом 

состоянии и здоровье, важность этих двух компонентов становится исключительно 

актуальной. Цель данной статьи - выявить взаимосвязь между физической активностью, 

питанием и достижением высоких спортивных результатов. Представлены рекомендации 

по планированию рациона питания во время физических нагрузок и в период 

восстановления после интенсивных тренировок. 

Ключевые слова: физическая культура, питание, белки, жиры, углеводы, 

тренировка. 

 

 Abstract 

Physical education and proper nutrition are two key aspects that shape a person's lifestyle 

and affect their health and well–being. In today's society, where more and more people are 

thinking about their physical condition and health, the importance of these two components is 

becoming extremely relevant. The purpose of this article is to identify the relationship between 

physical activity, nutrition and achieving high athletic performance. Recommendations for 

planning a diet during physical exertion and during recovery after intensive training are 

presented. 

Keywords: physical education, nutrition, proteins, fats, carbohydrates, training. 

  

Физическая культура охватывает широкий спектр видов деятельности, связанных с 

движением и физической активностью. Это может быть спорт, фитнес, танцы, занятия на 

свежем воздухе и даже обычная физическая активность в повседневной жизни. Основные 

цели физической культуры включают [1]: 

‒ Укрепление здоровья: Регулярные физические нагрузки способствуют 

улучшению работы сердечно-сосудистой системы, укреплению мышц и 

костей, а также повышению общей выносливости организма. 

‒ Поддержание хорошей физической формы: Физическая активность 

помогает контролировать массу тела, улучшает обмен веществ и 

способствует более качественному сну. 

‒ Психоэмоциональное здоровье: Занятия физической культурой 

способствуют выработке эндорфинов, гормонов счастья, что 

положительно влияет на психическое состояние и снижает уровень 

стресса. 

‒ Социальные связи: Участие в спортивных секциях, групповых занятиях 

или массовых мероприятиях способствует созданию социальных связей 

и укреплению сообщества [1]. 

Питание – это процесс, связанный с потреблением пищи и усвоением полезных 

веществ, необходимых для нормального функционирования организма. Оно играет 
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важнейшую роль в поддержании здоровья и физической активности. Основные 

компоненты питания включают: 

‒ Белки: Необходимы для роста и восстановления тканей, а также для 

поддержания иммунной системы. 

‒ Жиры: Способствуют усвоению витаминов, обеспечивают организм 

энергией и участвуют в регуляции гормонального фона. 

‒ Углеводы: Основной источник энергии для организма. Они необходимы 

для поддержания физической активности и нормальной работы мозга. 

‒ Витамины и минералы: Необходимы для обмена веществ, работы 

органов и систем, а также для укрепления иммунной системы. 

‒ Вода: Жизненно важный элемент, участвующий во всех биохимических 
процессах в организме [4]. 

Физическая культура и питание находятся в непосредственной взаимосвязи. Чтобы 

оптимизировать свою физическую форму и улучшить состояние здоровья, необходимо 

правильно сочетать физическую активность с рациональным питанием. Рассмотрим 

несколько ключевых аспектов этой взаимосвязи. 

1. Энергетические затраты и потребление калорий. Физическая активность 

требует значительных затрат энергии. Это означает, что людям, 

занимающимся спортом или физической активностью, необходимо 

увеличивать потребление калорий. Однако важно, чтобы эти калории 

поступали из качественных источников, обеспечивая организм всеми 

необходимыми макро- и микроэлементами. 

2. Восстановление после нагрузки. После интенсивных тренировок 

организму требуется время для восстановления. Это восстановление 

связано не только с достаточным отдыхом, но и с правильным 

питанием. Потребление адекватного количества белков после 

тренировок способствует восстановлению мышечных волокон и 

предотвращает катаболизм. Углеводы, в свою очередь, помогают 

восстановить запасы гликогена, которые были истощены во время 

физической активности. 

3. Поддержание баланса электролитов. Во время тренировки происходит 

потеря жидкости и электролитов через пот. Это может привести к 

дегидратации и нарушению электролитного баланса. Важно 

поддерживать уровень гидратации, употребляя достаточно жидкости, а 

также включать в рацион продукты, богатые натрием, калием и магнием 

[3]. 

4. Индивидуальные особенности. Каждый человек уникален, и его 

потребности в питательных веществах зависят от множества факторов, 

включая возраст, пол, уровень физической активности, цели (например, 

похудение, набор мышечной массы) и наличие заболеваний. Поэтому 

важно разрабатывать индивидуальный план питания, который будет 

учитывать эти особенности.  

Для людей, занимающихся спортом на профессиональном уровне, питание 

становится ещё более критическим аспектом. Рассмотрим основные принципы, которые 

помогают достичь высоких спортивных результатов [2]: 

1. Продукты с высокой биологической ценностью. Спортсменам 

рекомендуется употреблять продукты, богатые белком, такие как мясо, 

рыба, яйца, молочные продукты, бобовые и орехи. Эти продукты 

обеспечивают организм необходимыми аминокислотами для 

восстановления. 

2. Углеводы: топливо для тренировок. Углеводы должны составлять 

значительную часть рациона спортсмена, так как они обеспечивают 
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энергией во время интенсивных нагрузок. Рекомендуемые источники 

углеводов включают цельнозерновые продукты, фрукты, овощи и 

бобовые. 

3. Жиры для долгосрочной энергии. Не стоит полностью исключать жиры 

из рациона. Полезные источники жиров, такие как оливковое масло, 

авокадо, орехи и рыба, обеспечивают организму необходимые жирные 

кислоты и способствуют усвоению питательных веществ. 

4. Время питания. Спортсменам важно также учитывать время 

потребления пищи. Рекомендуется принимать пищу за 1-2 часа до 

тренировки, а также восстановительное питание в течение 30-60 минут 

после занятия. 

Сочетание физической активности и правильного питания является ключевым 

фактором для поддержания здоровья и достижения высоких спортивных результатов. Вот 

несколько рекомендаций, которые могут помочь Вам реализовать себя [5]: 

Планирование питания: 

‒ Разработайте сбалансированный рацион, включающий все необходимые 

макро- и микроэлементы: углеводы, белки, жиры, витамины и минералы. 

‒ Предпочитайте цельные продукты, такие как овощи, фрукты, 

цельнозерновые, нежирные белки и полезные жиры. 

Синхронизация питания и тренировок: 

‒ Употребляйте углеводы и белки за 1-2 часа до тренировки для 

обеспечения организма энергией. 

‒ После тренировки восстановите силы, съев белковую пищу и углеводы в 

течение 30-60 минут. 

Гидратация: 

‒ Пейте достаточно воды в течение дня, особенно до, во время и после 

физической активности. 

‒ Регулярные тренировки: 

‒ Занимайтесь физической активностью не менее 150 минут в неделю. Это 

могут быть кардио-тренировки, силовые упражнения, а также йога, 

растяжка и гибкость. 

Слушайте свое тело: 

‒ Учитывайте свои индивидуальные потребности, уровень активности и 

особенности организма. 

‒ При повышенных нагрузках может потребоваться увеличить 

потребление калорий. 

Контроль порций: 

‒ Следите за размерами порций, чтобы избежать переедания, особенно 

если ваши физические нагрузки изменяются. 

Поддерживайте режим: 

‒ Создайте регулярный график тренировок и питания, чтобы помочь 

организму адаптироваться и выработать хорошие привычки. 

Физическая культура и питание – это два неотъемлемых элемента здорового 

образа жизни. Правильное сочетание физической активности с рациональным питанием 

помогает не только достигать спортивных успехов, но и поддерживать общее здоровье, 

повышая качество жизни. Важно помнить, что каждый человек уникален, и подход к 

физической культуре и питанию должен быть индивидуализирован с учетом личных 
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потребностей и целей. Занимаясь спортом и обращая внимание на питание, мы создаем 

основы для долгой и полноценной жизни. 
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Аннотация 

В данной статье рассматриваются факторы и способы повышение мотивации к 

спортивным тренировкам. Поддержание мотивации в спорте — это не просто ключевой 

фактор, а фундаментальная основа для достижения успеха и непрерывного развития в 

любой спортивной дисциплине. Это многогранный и комплексный процесс, который 

выходит далеко за рамки простого желания тренироваться, охватывая глубокие 

психологические, эмоциональные и практические аспекты спортивной деятельности. 

Ключевые слова: мотивация, движущая сила, вдохновляющие цели, активные 

эксперименты, визуализация успеха, непрерывный процесс. 

 

Abstract 

This article discusses the factors and ways to increase motivation for sports training. 

Maintaining motivation in sports is not just a key factor, but a fundamental basis for achieving 

success and continuous development in any sports discipline. This is a multifaceted and complex 

process that goes far beyond the simple desire to train, covering deep psychological, emotional 

and practical aspects of sports activity. 

Keywords: motivation, driving force, inspiring goals, active experiments, visualization 

of success, continuous process. 

 

Мотивация в спорте подобна мощному, неиссякаемому источнику энергии, 

который питает спортсмена изнутри, помогая ему преодолевать самые сложные 

препятствия, поддерживать железную дисциплину и неуклонно двигаться к 

поставленным целям даже в те моменты, когда кажется, что силы полностью исчерпаны и 

возникает соблазн все бросить. 

Эта внутренняя движущая сила сравнима с неугасимым пламенем, которое 

продолжает гореть, поддерживая энтузиазм и страсть к спорту даже тогда, когда внешние 

обстоятельства складываются не самым благоприятным образом. Она позволяет 

спортсмену сохранять фокус на своих целях, преодолевать временные неудачи и 

продолжать упорно работать над собой, несмотря на усталость, разочарования или 

внешнее давление. 
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Мотивация в спорте — это не просто эмоциональный подъем, а глубоко 

укоренившееся убеждение в важности своего дела и вера в собственные силы. 

Существует ряд эффективных и проверенных временем стратегий для того чтобы 

помочь спортсмену поддерживать этот внутренний огонь и оставаться мотивированными 

на протяжении всего спортивного пути. Эти методы, разработанные на основе 

многолетних исследований в области спортивной психологии и опыта успешных атлетов, 

помогают спортсменам не только сохранять высокий уровень энтузиазма, но и постоянно 

развиваться, преодолевая новые рубежи в своей спортивной карьере. Вот несколько 

ключевых подходов, которые могут стать надежными союзниками в поддержании 

долгосрочной мотивации и достижении выдающихся результатов спортсменам: 

1. Выстраивание четких и вдохновляющих целей. Необходимо определить 

конкретные, измеримые, достижимые, релевантные и ограниченные во 

времени цели. Этот подход поможет спортсмену иметь четкое и ясное 

представление о том, к чему стремиться, и сделает путь спортсмена 

более структурированным. Важно не только поставить конечную цель, 

но и разбить ее на ряд промежуточных, более мелких задач. Это 

позволит спортсмену регулярно видеть свой прогресс и ощущать 

удовлетворение от достижения маленьких, но значимых побед. 

Например, если глобальная цель спортсмена — пробежать полный 

марафон, начать нужно с постановки промежуточных целей, таких как 

успешное завершение пробежки на 5 км, затем на 10 км, полумарафон и 

так далее. Каждая достигнутая промежуточная цель будет служить 

дополнительным источником мотивации и уверенности в своих силах 

спортсмену. [4] 

2. Скрупулезно отслеживать прогресс. Необходимо вести подробный 

дневник тренировок или использовать современные мобильные 

приложения и фитнес-трекеры для детального отслеживания 

результатов. Важно фиксировать не только сухие физические 

показатели, но и субъективные ощущения, уровень энергии и общее 

настроение до, во время и после тренировок. Такой комплексный подход 

позволит спортсмену лучше понимать свое тело и его реакции на 

нагрузки. Визуализация прогресса, например, в виде красочных 

графиков или наглядных диаграмм, поможет буквально увидеть свое 

развитие и оставаться мотивированным даже в те периоды, когда 

прогресс кажется незаметным или замедленным. Регулярный и 

тщательный анализ записей позволит своевременно корректировать 

тренировочный план, оптимизировать нагрузки и ставить новые, более 

амбициозные цели, основываясь на реальных данных о прогрессе 

спортсмена. [4] 

3. Постоянное разнообразие тренировки. Активные эксперименты с 

различными видами упражнений, техниками выполнения и уровнями 

интенсивности, чтобы избежать монотонности и постоянно 

поддерживать живой интерес к тренировочному процессу. Включая  в 

тренировочный план спортсмену как основные, профильные 

упражнения, так и разнообразные вспомогательные, которые помогут 

развивать различные аспекты физической подготовки. Стремиться 

пробовать новые виды спорта или инновационные тренировочные 

методики, которые могут эффективно дополнить основную спортивную 

деятельность. Например, если спортсмен преимущественно занимается 

бегом, нужно рассмотреть возможность добавления в режим сеансов 

плавания для развития выносливости или практики йоги для улучшения 

гибкости и общей физической подготовки. Такое разнообразие не только 
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сделает тренировки более интересными и увлекательными, но и поможет 

избежать эффекта плато, снизит риск перетренированности и 

минимизирует вероятность получения травм от однообразных нагрузок. 

[2] 

4. Найти партнера по тренировкам. Занятия спортом с другом или в 

сообществе с другими спортсменами. Социальная поддержка и здоровая 

конкуренция могут стать мощными мотиваторами. Тренировки с 

партнером не только делают процесс более увлекательным, но и 

повышают ответственность. Когда спортсмен знает, что кто-то ждет на 

тренировке, вероятность пропустить занятие значительно снижается. 

Кроме того, партнер может предложить новый взгляд на тренировки, 
поделиться полезными советами и техниками, а также поддержать вас в 

моменты, когда мотивация падает. 

5. Визуализация успеха. Спортсмену необходимо представить себя 

достигающим своих целей. Визуализация может значительно усилить 

мотивацию и помочь преодолеть трудности на пути к успеху. Эта 

техника не только повышает уверенность в себе, но и программирует 

мозг на успех, помогая преодолевать страхи и сомнения. Необходимо 

включать в визуализации как можно больше деталей: звуки, запахи, 

эмоции, чтобы сделать образ максимально реалистичным. 

6. Слушать вдохновляющую музыку. Необходимо создать плейлист с 

энергичной музыкой для тренировок. Правильно подобранная музыка 

может значительно повысить мотивацию и производительность во время 

занятий спортом. Исследования показывают, что музыка способна 

влиять на настроение, снижать восприятие усталости и даже улучшать 

спортивные показатели. Необходимо экспериментировать с различными 

жанрами и темпами, чтобы найти то, что лучше всего работает для 

спортсмена в разных фазах тренировки. Необходимо регулярно 

обновлять плейлист, чтобы избежать привыкания и поддерживать 

интерес к тренировкам на высоком уровне. [1] 

7. Найти свое «почему». Необходимо определить глубинные причины, 

почему спорт важен спортсмену. Это может быть стремление к 

здоровью, желание преодолеть себя, или даже вдохновление образом 

своего кумира. Мотивация — это побуждение к действию, 

психофизиологический процесс управляющий поведением человека, 

задающий его направленность, организацию, активность и устойчивость 

[васенков]. Глубокое понимание личной мотивации создаст прочный 

фундамент, который поможет преодолеть моменты слабости и сомнений. 

Это поможет спортсмену оставаться сосредоточенным на долгосрочных 

целях и поддерживать энтузиазм даже в самые сложные периоды 

спортивного пути. [3] 

Выводы. Поддержание мотивации в спорте — это непрерывный процесс, 

требующий осознанного подхода и постоянной работы над собой. Применяя комбинацию 

различных стратегий, спортсмен  создает прочный фундамент для создания долгосрочной 

мотивации. 
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человека. Особое внимание уделяется командным видам спорта, которые способствуют 

формированию социальных навыков, таких как коммуникация, сотрудничество и 

уважение к соперникам, а также развития лидерских качеств.  

Ключевые слова: психология, физическая активность, социализация, командные 

игры, конкуренция, соревновательная деятельность.  

 

Abstract 

This article examines the influence of sports on the process of human socialization. 

Special attention is paid to team sports, which contribute to the formation of social skills such as 

communication, cooperation and respect for rivals, as well as the development of leadership 

skills. 

Keywords: psychology, physical activity, socialization, team games, competition, 

competitive activity. 

 

Спорт занимает важное место в жизни человека и общества в целом. Его влияние 

на различные аспекты человеческой деятельности трудно переоценить, и одной из 

ключевых областей, где спорт проявляет свои положительные качества, является 

социализация. Социализация — это процесс, через который индивид усваивает 

социальные нормы, ценности и взаимодействует с окружающими. В условиях 

современного общества, где индивидуализм часто преобладает над коллективизмом, роль 

спорта как инструмента формирования социальных связей становится особенно 

актуальной. 

Сегодня мы наблюдаем значительное изменение в структуре общественных 

отношений. Молодежь, сталкиваясь с различными вызовами, такими как социальная 

изоляция, проблемы общения и отсутствие поддержки, часто ищет способы интеграции и 

поиска идентичности. Спорт предлагает уникальную возможность для создания связей и 

общения. Занятия спортом формируют командный дух, способствуют формированию 

дружеских отношений и создают атмосферу поддержки и взаимопомощи. 

В современной социологии понимание социализации опирается на исследования 

Толкотта Парсонса. Он рассматривал социализацию как важнейшую составляющую 

общего процесса формирования личности, отвечающую за развитие наиболее общих и 

значимых для общества черт характера. Эти черты, как правило, проявляются в социально 

организованной деятельности человека и реализуются через конкретные социальные 

роли. В процессе взаимодействия с различными партнерами по социальному общению 

или в рамках определенной деятельности, человек неосознанно выбирает тех, кто, по его 

мнению, наиболее точно представляет собой общезначимые социокультурные нормы и 

ценности, активно «усваивая» эти нормы и ценности [2]. 

Спорт как социальное явление играет ключевую роль в формировании личности. 

Процесс социализации будущего спортсмена происходит под воздействием родителей, 

тренеров и товарищей по команде. Например, тренер направляет молодого спортсмена в 

тренировочном процессе на достижение высоких результатов. Родители, в свою очередь, 

создают необходимые условия для занятий детей различными видами спорта. Товарищи 

по команде могут предоставлять моральную поддержку. В процессе занятий спортом 
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ребенок взаимодействует в первую очередь с теми, кто также стремится развивать свои 

способности в выбранной спортивной дисциплине [5]. 

Успешная социализация личности связана в том числе с включением личности в 

различные виды групповой деятельности, к которым относятся и командные виды спорта. 

Развивается способность быстро реагировать на изменение ситуации и быстро принимать 

решения. Все это формирует конкурентоспособную, социально активную успешную 

личность [1]. Командные виды спорта подчеркивают важность взаимодействия и 

сотрудничества между участниками. Уроки, извлекаемые из спортивных практик — такие 

как умение работать в команде, принимать поражение с достоинством и праздновать 

победы вместе — формируют основу для дальнейших социальных взаимодействий. 

Спортивные мероприятия становятся площадкой для социализации не только между 
участниками, но и между их семьями и местными сообществами. 

Первым важным аспектом социализации через командные виды спорта является 

формирование чувства принадлежности. Каждый человек стремится найти свое место в 

социальной структуре, и игра в команде помогает в этом. Участники команды 

объединены общей целью — добиться успеха в соревнованиях. Это создает прочные 

связи между членами команды, основанные на взаимном доверии и поддержке. Чувство 

единства и командного духа способствует формированию позитивной 

самоидентификации у спортсменов и помогает им ощущать себя частью чего-то большего 

[3]. 

Во-вторых, командные виды спорта создают множество возможностей для 

развития социальных навыков, таких как коммуникация, сотрудничество и разрешение 

конфликтов. В процессе тренировок и соревнований спортсмены учатся общаться друг с 

другом, строить стратегии, делиться опытом и анализировать ошибки. Эти навыки 

становятся критически важными не только в игре, но и в повседневной жизни. 

Одновременно, спортивные игры являются отличным средством для развития эмпатии и 

понимания других членов команды. В процессе игры участники могут столкнуться с 

различными ситуациями, которые требуют сотрудничества и взаимодействия. Это 

помогает им лучше понять потребности и возможности своих товарищей по команде [6]. 

Кроме того, командные виды спорта помогают развивать лидерские качества. В 

каждой команде есть капитан и другие игроки, которые берут на себя инициативу в 

различных ситуациях. Лидер в спорте должен обладать умением вдохновлять других, 

принимать важные решения и демонстрировать ответственность. Эти навыки могут быть 

перенесены на другие сферы жизни, включая учебу и профессию. Кроме того, 

формирование лидерских качеств может влиять на уверенность в себе, что является 

важной составляющей успешной социализации. 

Не следует забывать и о том, что командные виды спорта способствуют 

формированию таких ценностей, как дисциплина, трудолюбие и уважение к соперникам. 

Спорт требует регулярной практики и самоотдачи, что приводит к развитию чувства 

ответственности. Спортсмены учатся ставить цели и работать над их достижением, а 

также терпеть неудачи и продолжать двигаться вперед, что является неотъемлемой 

частью процесса социализации. Кроме того, уважение к соперникам и соблюдение правил 

игры формируют у спортсменов этические принципы, которые могут быть перенесены на 

другие сферы жизни [4]. 

Также стоит отметить, что командные виды спорта способствуют расширению 

социального круга общения. Спорт объединяет людей из различных социальных, 

культурных и этнических групп. Это обогащает их социальный опыт и способствует 

развитию открытости и толерантности. В результате они становятся более 

восприимчивыми к различиям и учатся уважать другие культуры и традиции. 

Участие в командных видах спорта может оказывать положительное влияние на 

психологическое здоровье. Спорт помогает справляться со стрессом, уменьшает 

тревожность и способствует улучшению настроения. Позитивные эмоции, возникающие в 
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процессе игры и взаимодействия с командой, способствуют общему ощущению счастья и 

удовлетворенности жизнью. Это, в свою очередь, является важным аспектом успешной 

социализации, поскольку психологическое благополучие непосредственно влияет на 

способность индивида взаимодействовать с окружающими [3]. 

Помимо всего прочего, спорт способствует развитию инклюзивных сообществ, где 

люди разных возрастов, полов и этнических принадлежностей могут объединяться для 

достижения общей цели. Это особенно важно в условиях глобализации, когда культурные 

различия могут создать барьеры для общения. Спортивные события помогают разрушать 

стереотипы и предрассудки, формируя более гармоничные отношения в обществе. 

Изучение роли спорта в социализации человека является важной задачей для 

социологов, психологов, педагогов и общественных деятелей. Понимание этого процесса 

поможет создать более эффективные программы и инициативы, способствующие 

укреплению социальных связей и улучшению качества жизни граждан. 

В заключении можно сделать вывод что, спорт является эффективным 

инструментом социализации, формируя у участников важные социальные навыки, 

ценности и личностные качества. Через взаимодействие с товарищами по команде, 

развитие лидерских качеств, чувство принадлежности и уважение к соперникам, спорт 

способствует более глубокому пониманию социального мира и помогает людям находить 

свое место в нем. 
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Аннотация 

В статье рассматривается влияние современных устройств отслеживания 

движений на физическую подготовку спортсменов. Особое внимание уделено анализу 

различных гаджетов, таких как умные часы и фитнес-трекеры, и их роли в улучшении 

тренированности. На основе опроса студентов Казанского государственного 

энергетического университета представлены мнения и примеры реальных пользователей, 

что позволяет понять, как такие устройства влияют на мотивацию и результаты 

тренировок. 

Ключевые слова: устройства отслеживания движений, физическая подготовка, 

фитнес-трекеры, умные часы, мотивация, тренировки, анализ данных, спортивные 

гаджеты. 
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Abstract 

The article examines the impact of modern motion tracking devices on the physical 

fitness of athletes. Special attention is paid to the analysis of various gadgets, such as 

smartwatches and fitness trackers, and their role in improving fitness. Based on a survey of 

students from Kazan State Energy University, opinions and examples of real users are presented, 

which allows us to understand how such devices affect motivation and training results. 

Keywords: motion tracking devices, physical fitness, fitness trackers, smart watches, 

motivation, training, data analysis, sports gadgets. 

 

Современные технологии стремительно проникают в различные сферы нашей 

жизни, и спортивная индустрия не является исключением. Мы часто встречаем бегунов, 
использующих умные часы, или спортсменов в тренажерных залах, оснащённых фитнес-

трекерами. Эти устройства становятся всё более популярными и присутствуют в 

повседневной жизни множества людей. Однако возникает вопрос: что они действительно 

могут предложить? Являются ли они всего лишь модными аксессуарами или же играют 

ключевую роль в процессе тренировок? В данной статье мы рассмотрим функциональные 

возможности этих устройств и их реальное влияние на физическую подготовку 

спортсменов. 

Современные устройства отслеживания движений — это умные помощники для 

анализа физической активности. Они собирают данные о частоте пульса, пройденных 

километрах, калориях и даже о качестве сна. Сначала кажется, что это лишнее. Но когда 

начинаешь углубляться, понимаешь: за этими цифрами скрывается нечто большее. 

Для начала взглянем на факты. Мы провели опрос среди студентов Казанского 

государственного энергетического университета, чтобы узнать, пользуются ли они 

такими устройствами и как те влияют на их тренировки. Участвовало 46 человек — не 

только спортсмены, но и любители фитнеса. 

Результаты: 

• 68% респондентов отметили, что с трекерами они тренируются чаще. 

Почему? «Когда видишь цифры, хочется превзойти себя», — поделился 

один из участников. 

• 47% отметили улучшение результатов: пробегают дольше, поднимают 

больше. 

• А вот 12% признались, что гаджеты иногда демотивируют: «Смотришь 

на низкие показатели и думаешь, что всё бесполезно». 

Мы также собрали информацию о самых часто встречающихся брендов часов. Вот 

краткий список фаворитов: 

• Apple Watch — лидер среди любителей премиум-класса. Эти умные часы 

интегрированы с экосистемой Apple и славятся точностью измерений. 

Пульс, шаги, калории — всё чётко. Но главное — удобный интерфейс и 

куча полезных приложений. Идеально для тех, кто ценит стиль и 

комфорт. 

• Garmin — выбор профессиональных спортсменов. Их устройства 

отличаются высокой точностью GPS и мощной аналитикой. Пример? 

Часы Garmin Fenix помогают бегунам отслеживать не только дистанцию, 

но и эффективность шагов. Хотите стать следующим чемпионом? Это 

ваш гаджет. 

• Xiaomi Mi Band — вариант для тех, кто ищет бюджетное, но 

функциональное устройство. За свои деньги он показывает неплохие 

результаты: шаги, сон, пульс — всё это доступно. Конечно, точность 

иногда уступает конкурентам, но как старт — отличный выбор. 

• Whoop — малоизвестный, но перспективный игрок. Этот трекер 

фокусируется на восстановлении и сне, что важно для тех, кто хочет 
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избежать выгорания. Среди поклонников — профессиональные 

спортсмены, включая игроков НБА. 

Вот несколько примеров, которые показывают, как гаджеты помогают в реальной 

жизни: 

• Apple Watch и марафонцы. Известно, что спортсмены часто используют 

эти часы для тренировок на длинные дистанции. Например, Кейти 

Снайдер, американская бегунья, рассказала, как благодаря функции 

мониторинга сердечного ритма она вовремя заметила симптомы 

перетренированности и взяла паузу. В результате её результаты 

улучшились. 

• Garmin и альпинисты. Компания активно сотрудничает с 

профессиональными альпинистами. В 2023 году на одной из экспедиций 

в Гималаях трекеры Garmin помогли спортсменам рассчитать 

оптимальные маршруты и избежать опасных зон благодаря GPS-

навигации. Результат? Экспедиция завершилась без единой травмы. 

• Xiaomi и студенты. В нашем опросе несколько студентов КГЭУ 

упомянули Mi Band как идеальный вариант для повседневной 

активности. Один из участников сказал: «С ним я стал больше ходить — 

даже начал пропускать автобус, чтобы набрать свои 10 тысяч шагов!»  

Заменят ли технологии тренера? Ответ – нет. Гаджеты полезны, но они не 

волшебные палочки. Например, фитнес-браслет покажет, что у вас пульс 160, но не 

объяснит, почему это важно. Тренер же знает, когда нужно снизить нагрузку, а когда 

можно поднапрячься. Однако есть нюанс. Гаджеты помогают контролировать 

самодисциплину. Представьте, что вам надо пробежать 10 км. Трекер каждый километр 

уведомляет: «Осталось ещё 9... 8...» — это мощная психологическая поддержка. А ещё он 

буквально кричит, если вы забудете размяться. 
Конечно, есть минусы. Гаджеты не всегда точны. Например, шагомеры иногда 

«насчитывают» шаги, когда вы просто машете руками. Да и увлекаться данными слишком 
не стоит: вместо тренировки можно увлечься анализом графиков. 

Кроме того, зависимость от трекеров — реальная проблема. Один из студентов 
КГЭУ признался: «Без часов я чувствую себя слепым. Даже не знаю, сколько я пробежал, 
и это сбивает настрой». 

Стоит ли покупать? Тут всё зависит от целей. Если вы начинающий спортсмен, 
фитнес-гаджет может стать вашим мотиватором и помощником. Для профессионалов — 
это инструмент тонкой настройки тренировок. А вот для любителей лениться он может 
стать очередной игрушкой, которая будет пылиться на полке. Но главное, что 
подтверждают исследования (и наш опрос): современные устройства действительно 
помогают осознаннее подходить к тренировкам. 
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Аннотация 

В статье рассматривается влияние коротких физических нагрузок на умственную 

работоспособность студентов в условиях повышенной когнитивной нагрузки. Приводится 
обзор научных исследований, подтверждающих эффективность таких интервенций, а 

также предлагаются практические рекомендации по внедрению коротких физических 

активностей в распорядок дня студентов. Основное внимание уделяется потенциальным 

преимуществам, включая улучшение концентрации, памяти и общей продуктивности. 

Ключевые слова: короткие физические нагрузки, когнитивная нагрузка, 

умственная работоспособность, студенты, концентрация внимания, память, физическая 

активность, стресс, продуктивность, академическая успеваемость. 

 

Abstract 

This article examines the impact of short physical exercises on students' cognitive 

performance under conditions of high cognitive load. A review of scientific studies confirming 

the effectiveness of such interventions is presented, along with practical recommendations for 

incorporating brief physical activities into students' daily schedules. Particular attention is paid to 

potential benefits, including improved concentration, memory, and overall productivity. 

Keywords: short physical exercises, cognitive load, mental performance, students, 

attention, memory, physical activity, stress reduction, productivity, academic achievement. 

 

Введение 

Современные студенты сталкиваются с высокими требованиями к когнитивной 

активности в процессе обучения. Длительное сидение и монотонная умственная работа 

могут снижать концентрацию внимания, вызывать усталость и негативно влиять на 

академическую успеваемость. В последние годы исследователи все чаще обращаются к 

вопросу о том, как короткие физические нагрузки могут компенсировать негативные 

эффекты продолжительной когнитивной нагрузки. 

Эта статья обобщает существующие научные данные и предлагает практические 

рекомендации для студентов, преподавателей и образовательных учреждений, 

заинтересованных в повышении эффективности учебного процесса. 

Теоретическая основа 

Биологические механизмы 

Короткие физические нагрузки (10–15 минут) стимулируют кровообращение и 

усиливают доставку кислорода и питательных веществ к мозгу. Исследования 

показывают, что даже минимальная активность способствует увеличению уровня 

нейромедиаторов, таких как дофамин, серотонин и норадреналин, что улучшает 

настроение, повышает уровень энергии и стимулирует когнитивные функции. 

Физическая активность также активизирует гиппокамп — структуру мозга, 

ответственную за память и обучение. Регулярные упражнения, даже в малых дозах, 

усиливают нейропластичность и формирование новых нейронных связей, что особенно 

важно для студентов в процессе обучения. 

Психологические эффекты 

Короткие физические активности не только помогают снизить уровень стресса и 

тревожности, но также играют важную роль в улучшении настроения и эмоциональной 
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устойчивости студентов. Исследования показывают, что физическая активность 

способствует выработке эндорфинов — гормонов счастья, которые снижают чувство 

тревожности и раздражительности. Это особенно актуально для студентов, находящихся 

под давлением дедлайнов и высоких академических ожиданий. 

Более того, активное движение помогает активировать механизмы саморегуляции, 

улучшая способность справляться с трудными ситуациями. Короткие тренировки могут 

стать своего рода «психологической паузой», позволяя студентам временно отключиться 

от когнитивного напряжения, что приводит к восстановлению концентрации и ясности 

ума. 

Также стоит отметить, что выполнение физических упражнений способствует 

повышению уверенности в себе. Регулярная физическая активность, даже в небольших 

дозах, дает ощущение контроля над своим телом и временем, что, в свою очередь, 

снижает уровень перфекционизма и улучшает общее психическое состояние. Это 

особенно важно для студентов, склонных к прокрастинации из-за страха неудачи. 

Таким образом, короткие физические нагрузки можно рассматривать не только как 

инструмент для поддержания когнитивной эффективности, но и как средство 

профилактики психологического выгорания. 

Обзор научных исследований 

Влияние физических нагрузок на когнитивные функции 

Обширные исследования показывают, что даже непродолжительная физическая 

активность положительно влияет на когнитивные способности. Например, 

экспериментальные данные, опубликованные в журнале Neuropsychologia, 

свидетельствуют о том, что 10 минут умеренных аэробных упражнений могут 

значительно улучшить рабочую память и скорость обработки информации. 

Исследование, опубликованное в Journal of Applied Physiology, подтверждает, что 

даже однократное занятие физическими упражнениями повышает концентрацию 

внимания и уменьшает утомляемость на 1–2 часа после нагрузки. Это особенно актуально 

для студентов, которым требуется высокая степень сосредоточенности в процессе 

изучения сложных дисциплин. 

Влияние на успеваемость 

Данные метаанализа, проведенного в International Journal of Behavioral Nutrition and 

Physical Activity, указывают на положительную корреляцию между физической 

активностью и академической успеваемостью. Студенты, регулярно выполняющие 

короткие упражнения, демонстрируют лучшие результаты в тестах на внимание, скорость 

обработки информации и решение задач. 

Преимущества по сравнению с длительными тренировками 

Короткие физические нагрузки имеют преимущества перед длительными 

тренировками в контексте учебного процесса. Во-первых, они не требуют значительного 

времени и легко интегрируются в расписание. Во-вторых, такие нагрузки не вызывают 

сильной усталости, что позволяет студентам сразу после них вернуться к умственной 

работе. 

Практические рекомендации 

Типы упражнений 

Наиболее эффективные виды активности включают: 

• Аэробные упражнения: прыжки, бег на месте, динамическая растяжка. 

• Силовые упражнения с собственным весом: отжимания, планка, 

приседания. 

• Дыхательные практики и йога: улучшают концентрацию и снимают 

напряжение. 

Примерный комплекс на 10–15 минут может включать: 

1. Разминка (1–2 минуты): вращение суставов, наклоны. 
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2. Основная часть (8–10 минут): чередование аэробных и силовых 

упражнений. 

3. Заминка (2–3 минуты): дыхательные упражнения и легкая растяжка. 

Частота и тайминг 

Для максимальной эффективности рекомендуется проводить короткие тренировки 

каждые 2–3 часа во время учебных занятий. Это поможет предотвратить накопление 

усталости и поддерживать высокий уровень концентрации на протяжении всего дня. 

Интеграция в учебный процесс 

Образовательным учреждениям стоит рассмотреть возможность включения 

коротких физических активностей в расписание. Например: 

• Проводить динамические паузы на лекциях. 
• Организовывать групповые занятия в перерывах между парами. 

• Предоставлять студентам доступ к коротким видеотренировкам. 

Возможные ограничения и решения 

Несмотря на очевидные преимущества, существуют определенные барьеры для 

внедрения коротких физических активностей: 

1. Отсутствие времени. Решение: объяснить студентам, что 10–15 минут 

активности могут значительно повысить их эффективность, сократив 

общее время, затрачиваемое на учебу. 

2. Отсутствие пространства. Решение: предлагать упражнения, которые 

можно выполнять в ограниченном пространстве, например, в общежитии 

или библиотеке. 

3. Скептицизм и низкая мотивация. Решение: проведение ознакомительных 

семинаров и демонстрация научных данных об эффективности 

физических упражнений. 

Заключение 

Короткие физические нагрузки являются мощным инструментом для повышения 

умственной работоспособности студентов в условиях высокой когнитивной нагрузки. Их 

внедрение в ежедневную рутину позволяет улучшить концентрацию, память и общее 

психофизическое состояние без значительных временных затрат. 

Преподавателям и образовательным учреждениям важно осознавать ценность 

таких интервенций и создавать условия для их регулярного выполнения. Простой подход 

к физической активности может стать ключом к повышению академической 

успеваемости и улучшению качества жизни студентов. 
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Аннотация 

 В данной статье автор рассказывает о влиянии физической культуры на 

трудоспособность человека. Проводит собственное исследование среди студентов 

Казанского государственного энергетического университета. Говорит о физической 

культуре в профилактике утомления, вызванного усердной умственной работой. 

Ключевые слова: физическая активность, работоспособность, умственная 

деятельность, энергия, трудоспособность. 

 

Abstract 

In this article the author talks about the influence of physical culture on a person’s ability 

to work. Conducts her own research among students of Kazan State Energy University. Talks 

about physical education in the prevention of fatigue caused by hard mental work. 

Keywords: physical activity, performance, mental activity, energy, performance. 

 

Цель исследования. 

Целю исследования является рассмотрение физической культуры, как метода 

повышения трудоспособности человека. 

Задачей исследования. 

Задачей исследования является анализ эффективности физической культуры. 

Результат и итог исследования. 

Результатом исследования является обзор упражнений и тренировок, помогающих 

сохранить трудоспособность. 

В итоге мы можем сделать вывод о том, что регулярные физические нагрузки не 

только развивают общее физическое состояние, но и влияют на умственную деятельность 

человека.  

 

Физическая культура играет важную роль в повышении трудоспособности 

человека. Ежедневные физические упражнения и тренировки помогают не только 

укрепить мышцы и суставы, но и улучшить общую физическую форму.  

Одно из основных преимуществ физической культуры заключается в повышении 

выносливости организма. Регулярные тренировки способствуют улучшению работы 

сердечно-сосудистой системы, что, в свою очередь, увеличивает нашу способность к 

труду. Большая выносливость позволяет работать более продуктивно и дольше, не 

испытывая быстрой утомляемости. 

Кроме того, физическая культура помогает поддерживать нормальный вес и 

уровень обмена веществ. Упражнения и тренировки при этом способствуют сжиганию 

излишков калорий, что позволяет контролировать вес и удерживать его на оптимальном 

уровне. Благодаря улучшению обмена веществ, наш организм быстрее преобразовывает 
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полученные пищевые вещества в энергию, что в свою очередь сказывается на улучшении 

работоспособности. 

Таким образом, при регулярных тренировках мы становимся не только физически 

сильнее, но и умственно более гибкими и продуктивными [1]. 

В 2024 году нами было проведено социологическое исследование среди студентов 

1-3 курсов Казанского государственного энергетического университета. Студентов 

спросили, считают ли они, что физическая нагрузка способствует повышению 

работоспособности (рис.1). 

 

 
Рисунок 1. Считаете ли Вы, что физическая нагрузка повышает работоспособность? 

 

Из диаграммы 1 следует, что большая часть студентов согласны с тем, что 

физическая культура повышает работоспособность, так считают 75% опрошенных, 15% с 

этим не согласны, 10% затруднились с ответом. 

Кроме прямого физического влияния, физическая культура также способствует 

укреплению психического здоровья.  

В современном мире, где большая часть нашего времени проводится за 

компьютерами и ведущими стационарный образ жизни, подобные проблемы стали весьма 

актуальными. Однако, многие не осознают, насколько физическая активность может 

положительно повлиять на количество энергии и умственную ясность [2]. 

Проведенные исследования показали, что активные занятия спортом или 

совершение физических упражнений имеют удивительный эффект на организм человека 

в целом. Также, физическая активность способна стимулировать работу гормональной 

системы и улучшать выработку гормонов радости и удовлетворенности. 

Особый эффект физическая культура оказывает на наше мозговое здоровье. Так, 

регулярные занятия спортом способны улучшать когнитивные функции, такие как 

память, внимание и концентрация. Физическая активность также помогает снизить 

уровень стресса и тревожности, что позволяет нам сосредоточиться на работе и более 

эффективно осуществлять умственные задачи. 

Кроме того, занятия физической культурой привносят в нашу жизнь элементы 

разнообразия и активного времяпрепровождения. Они помогают отвлечься от 

монотонности и рутинности умственной работы, что является очень важным для 

восстановления энергии и улучшения общего самочувствия. 

На сегодняшний день большая часть работы связана с сидячим образом жизни, в 

связи с чем необходимо активно заботиться о своем физическом состоянии.  

75% 

15% 

10% 

Считаете ли Вы, что физическая нагрузка повышает 
работоспособность? 

Да Нет Затрудняюсь ответить 
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Чтобы сохранить уровень трудоспособности, регулярные физические нагрузки 

являются неотъемлемой частью нашей жизни. Оптимальная двигательная активность 

включает в себя комбинацию кардио-, силовых и гибкостных упражнений. 

Кардиотренировки, такие как бег, плавание или езда на велосипеде, укрепляют сердечно-

сосудистую систему и повышают выносливость. 

Для поддержания здоровья, высокой работоспособности и долголетия эксперты 

рекомендуют проводить физические упражнения с объемом от 10 до 30 тысяч шагов в 

день или заниматься физическими упражнениями не менее 6-10 часов в неделю. Для 

современных взрослых, не занимающихся физическим трудом, компенсацией 

гиподинамии может служить занятие физическими упражнениями в объеме до 10 часов в 

неделю, что примерно равно 1,5 часам в день. При занятиях ходьбой нормой для 

взрослого человека является 10-14 тысяч шагов в день или 7-10 километров. Однако 

настоящее время менее 50% горожан выполняют такую нагрузку. Например, учителя и 

преподаватели в среднем делают всего 2,1-4,3 тысячи шагов в день, что равно 1,5-3 

километрам.  

Необходимый уровень физической активности зависит от состояния здоровья, 

физической подготовленности и возраста занимающихся. Для предотвращения 

ишемической болезни сердца у людей среднего возраста (35-60 лет) с невысоким уровнем 

физической подготовленности рекомендуется ежедневно проходить хотя бы 5 

километров, постепенно увеличивая дистанцию до 7-10 километров в соответствии с 

улучшением физической работоспособности. Молодые люди с высоким уровнем 

физической работоспособности могут достичь необходимого уровня активности путем 

повышения интенсивности упражнений.  

Однако существуют ограничения по интенсивности физических нагрузок при 

занятиях оздоровительной физической культурой. Этот предел называется порогом 

анаэробного обмена (ПАНО). При превышении этого предела в организме возникает 

дефицит кислорода, накапливается молочная кислота и наступает утомление. Занятия 

оздоровительной физической культурой должны быть выполнены на уровне аэробной 

зоны, когда организм получает достаточное количество кислорода во время физической 

активности. Это означает выполнение умеренно интенсивных упражнений.  

Пульс для лиц, занимающихся оздоровительной физической культурой, на уровне 

ПАНО составляет примерно 140-150 ударов в минуту для пожилых и 160-170 ударов в 

минуту для молодых людей, при этом пульс зависит от физической подготовленности 

человека. С увеличением аэробной работоспособности уровень ПАНО также 

увеличивается. Аэробные упражнения, такие как ходьба, бег, плавание и т.д., позволяют 

повышать интенсивность физической активности и достигать необходимого уровня 

физической активности за меньшее количество часов физической работы в неделю при 

занятиях оздоровительной физической культурой. Кеннет Купер называет такие 

упражнения аэробикой. Минимум необходимой физической активности (1000 калорий на 

физическую работу) можно достичь, пробегая 15 километров медленного бега в неделю, 

что составляет примерно 30-40 минут в день.  

Однако Купер не советует превышать 25 километров в неделю, полагая, что более 

длительные дистанции не способствуют укреплению здоровья и связаны либо с 

подготовкой к соревнованиям, либо с удовлетворением самолюбия. Александр Оберман, 

кардиолог, считает, что такая нагрузка может значительно улучшить состояние здоровья. 

Однако существуют и другие точки зрения, согласно которым для нормальной 

жизнедеятельности и поддержания хорошего здоровья необходимо тратить 2-3 тысячи 

калорий в неделю на физические упражнения.  

При трех-четырехразовых тренировках в неделю (по 1 часу бега) это можно 

достичь. Однако рекомендуемый уровень физической активности доступен практически 

только здоровым людям, занимающимся аэробикой в течение многих лет. Люди с 

отклонениями в состоянии здоровья могут заниматься адаптивной физической культурой. 
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Максимальный объем физической нагрузки, который используется любителями бега при 

занятиях оздоровительной физической культурой, составляет 60-80 километров в неделю. 

 Более длительная физическая нагрузка может привести к перенапряжению 

сердечно-сосудистой системы и опорно-двигательного аппарата. При занятиях 

оздоровительной физической культурой следует различать минимальный, оптимальный и 

максимальный уровни физической активности. 

Силовые тренировки, в свою очередь, направлены на укрепление мышц и костей. 

Это может включать занятия с поднятием тяжестей, использование тренажеров или даже 

выполнение упражнений с использованием собственного веса тела. Для достижения 

наилучших результатов, рекомендуется проводить такие тренировки под руководством 

тренера или специалиста. 
Гибкостные упражнения направлены на улучшение подвижности суставов и 

растяжение мышц. Пилатес, йога или простые растяжки могут помочь улучшить гибкость 

и предотвратить мышечное напряжение и боли в теле. 

Но следует помнить, что оптимизация двигательной активности для сохранения 

уровня трудоспособности не ограничивается физическими упражнениями. Рациональное 

питание, полноценный сон и периодические перерывы в работе также являются 

неотъемлемыми составляющими в достижении оптимального физического состояния [3]. 

Чтобы успешно осуществлять оптимизацию двигательной активности и сохранять 

уровень трудоспособности, важно создать регулярный и устойчивый режим тренировок. 

Имея стабильные цели и мотивацию, можно добиться значительных результатов. 

В заключение, оптимизация двигательной активности является важным фактором 

в поддержании уровня трудоспособности. Регулярные физические нагрузки, сочетающие 

кардио-, силовые и гибкостные упражнения, в сочетании с правильным питанием и 

образом жизни, помогут сохранить здоровье и энергию, необходимые для успешной 

жизни и работы. 

Таким образом, можно сказать, что физическая культура играет неотъемлемую 

роль в профилактике утомления, связанного с усердной умственной работой. Ежедневные 

физические упражнения помогают нам поддерживать здоровье и внутреннюю гармонию, 

а также повышают нашу эффективность и продуктивность. Поэтому, необходимо 

включить физическую активность в свою повседневную жизнь и дать организму 

возможность расслабиться, восстановиться и полностью проявить свой творческий 

потенциал. 
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Аннотация 

В статье «Современные методы и средства, применяемые при подготовке 

баскетболистов» говорится о развитии новых технологий в современном спорте, 

приводятся примеры некоторых из используемых устройств, применяемых при 

подготовке игроков в соревнованиях.  
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Abstract 

The article “Modern methods and means used in training basketball players” talks about 

the development of new technologies in modern sports, and provides examples of some of the 

devices used in training players in competitions. 
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Цель исследования. 

Цель исследования заключалась в определении основных современных 

технологий, являющихся незаменимым элементом при подготовке баскетболистов.  

Задача исследования. 

Задачей исследования является выявление новейших средств в подготовке 

баскетболистов к соревнованиям.  

Результат и итог исследования. 

Результатом исследования является обзор методов и технологий, применяемых 

при подготовке баскетболистов.  

В итоге мы можем сделать вывод, что в этой статье были рассмотрены применение 

моделей баскетбольных игр с помощью спортивных технологий последнего времени, что 

очень важно для повышения результативности баскетболистов. 

 

В наши дни технология неизбежно важна и присутствует повсюду. От простейших 

повседневных задач до оптимизированной сложности учебного процесса - 

технологические инновационные продукты, которые, по-видимому, являются текущей 

реальностью, с которой нам приходится иметь дело. Последние годы были довольно 

сложными в этом предмете в спортивном контексте, и инновации появлялись быстро. 

Датчики и мобильные приложения, управляющие биометрическими данными, 

видеосистемы, анализирующие результаты спортсменов, и стадионы, которые являются 

демонстрацией технологий, - вот некоторые свидетельства появляющихся инноваций, 

окружающих спортивное сообщество [1]. 

Поскольку современные технологии являются незаменимым элементом 

современного спорта, а значит, и баскетбола, их применение практически безгранично, 

независимо от того, используются ли они в процессе обучения с акцентом на содержание 

баскетбола, или в тренировочном процессе с самыми юными баскетболистами, или с 

профессионалами высшего уровня. Кроме того, в процессе внедрения новых технологий 

важно обучить всех участников, включенных в процесс, чтобы все они могли 

самостоятельно использовать эти технологии, по крайней мере, в определенной степени 

[2]. С непрерывным развитием информатизации, создания сетей и оцифровки 

преподавания спорта, сочетанием преподавания баскетбола с компьютерными 

технологиями и мультимедийными технологиями, для содействия преподаванию 

баскетбола были разработаны многочисленные мультимедийные учебные курсы с 

картинками, персонажами, звуком и графикой в одном флаконе, что эффективно 

улучшило преподавание баскетбола [3]. Технология в спорте - это научное средство, с 

помощью которого спортсмены пытаются улучшить свои тренировки и условия 

соревнований, чтобы повысить свои общие спортивные результаты. Системы сбора и 

анализа спортивных данных в режиме реального времени и быстрой обратной связи 

обеспечивают инновационную и эффективную поддержку тренерам и спортсменам [4]. В 

этой статье будет рассмотрено применение моделей баскетбольных игр с помощью 

спортивных технологий [5]. 

Частота сердечных сокращений является важным показателем работы организма и 

прилагаемых усилий. Поэтому, несмотря на некоторые ограничения, его измерение 
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является очень практичным и полезным способом мониторинга и контроля рабочей 

нагрузки и усилий спортсменов на тренировках и соревнованиях. Таким образом, во всех 

секторах спорта, где важным фактором успеха является устойчивость, измерители 

сердечного ритма являются незаменимым инструментом. Т.е. Измеритель пульса (датчик 

частоты сердечных сокращений) становится почти обязательной частью оборудования 

даже при рекреационных тренировках. 

Результативность баскетбола зависит от многих факторов. Среди них очень 

важную роль играет физическая форма, а также ремонтопригодность и функциональные 

возможности. За 40 минут игры баскетболист преодолевает около 4500 метров дорожек. 

Часто студенты и тренеры пользуются баскетбольными системами, которые в дополнение 

к мониторингу сердечного ритма в режиме реального времени для всех игроков, 
участвующих в тренировочном процессе или игре, также позволяют вводить 

соответствующие параметры, т.е. зоны рабочей нагрузки, которые определяются в 

соответствии с некоторыми другими протоколами (например, спироэргометрический в 

лабораторных условиях), и на основе которого индивидуально определяются более 

точные уровни интенсивности. В обычной толпе и даже при контактах между игроками 

мы можем нанести этим урон другим игрокам. Это также является причиной того, что его 

использование запрещено в игре с правилами, и это часто неслыханно на тренировках 

между тренерами и игроками. Некоторые игроки, которые не привыкли пользоваться 

счетчиком, просто мешают ему и тем самым влияют на их концентрацию и точность. 

Следующая трудность заключается в том, что игрок часто с трудом отслеживает свой 

пульс на маленьком приборе во время тренировки, поскольку обычно он обременен 

другими вещами, на которых нужно сосредоточиться. За этим еще более внимательно 

следит тренер по сердцебиению игрока. Общение между ним и игроком, конечно, 

ограничено, поэтому он внимательно следит за сердцебиением игрока и его нагрузкой. 

Это, конечно, также означает, что он не может своевременно дать соответствующие 

указания игроку. Данные с измерителя могут быть получены тренером только после 

окончания нагрузки, но чаще всего только после тренировки. 

Носимые устройства слежения 

Последние годы стали свидетелями дальнейшего развития и внедрения носимых 

устройств слежения. Технология для командных видов спорта с целью обеспечения 

объективного и, возможно, в режиме реального времени мониторинга рабочей нагрузки 

во время тренировок и игр. Носимые устройства слежения часто содержат несколько 

датчиков в небольшом и легком устройстве, которое игроки носят на верхней части 

своего тела (на спине). Эти устройства могут включать в себя глобальную систему 

позиционирования (GPS), акселерометр, датчики частоты сердечных сокращений (ЧСС), 

гироскоп и магнитометр. Таким образом, время, положение, расстояние, скорость, 

ускорение, частота сердечных сокращений, угловая скорость и ориентация могут быть 

записаны синхронно. Компонент GPS носимого устройства слежения записывает 

информацию о времени, расстоянии, местоположении, направлении и скорости. В 

частности, GPS-приемник внутри устройства работает от сети спутников для 

триангуляции своего местоположения. Таким образом, данные GPS не могут быть 

собраны в помещении и менее точны на закрытых стадионах, где обычно проводятся 

командные виды спорта [2].  

Умный баскетбольный мяч 

Умный баскетбольный мяч – это мяч, предназначенный для предоставления 

обратной связи пользователю во время выполнения броска. Когда пользователь бросает 

баскетбольный мяч, он услышит звуковой сигнал, если скорость обратного вращения 

мяча составляет 2-3 оборота в секунду (идеальная скорость).  

Цель этой функции - сообщить пользователю, что его попытка была успешной, и 

создать согласованность выстрела с помощью мышечной памяти. Он измеряет обратное 

вращение мяча, используя только один датчик, расположенный внутри мяча. Мяч 
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изготовлен в соответствии с нормативными размерами и весом, что делает его ничем, не 

отличающимся от обычного баскетбольного мяча, основным преимуществом, 

отмеченным потребителями, является его кожаный чехол, который обеспечивает 

пользователю хороший захват и прикосновение. Тем не менее, кожаный чехол делает его 

больше похожим на мяч для игры в помещении, чем на мяч для игры на всей поверхности 

[3].  

Трекер 

Трекер - это умные часы для отслеживания баскетбольных бросков, которые 

обеспечивают обратную связь в режиме реального времени о попытках игрока выполнить 

бросок. Он постоянно определяет место съемки и то, был ли сделан снимок или 

пропущен. Для этого требуется всего два комплекта оборудования: беспроводной 

детектор выстрелов и умные часы. Детектор выстрела удерживается на месте мощным 

магнитом, сконструированным таким образом, чтобы не влиять на результат выстрела, 

что является ключевой особенностью. Он также поставляется с монтажной стойкой, 

которая позволяет пользователю безопасно устанавливать его на обод с земли, что дает 

ему преимущество перед устройством отслеживания выстрелов. Наручные часы, хотя и 

легкие и предназначены для ношения на руке, не предназначенной для стрельбы, чтобы 

свести к минимуму вероятность повреждения и затруднения выстрела, все же являются 

аксессуаром, который не используется в игровой ситуации и, следовательно, не идеален с 

этой точки зрения. Тем не менее, это может быть весьма полезно, поскольку результаты в 

реальном времени можно увидеть лишь мельком во время тренировки. Когда мяч 

проходит через обруч, он активирует датчик, который впоследствии посылает сигнал на 

часы о том, что удар был сделан. При промахе выстрела вибрация, возникающая при 

ударе о заднюю панель или обод, регистрируется датчиками акселерометра, которые 

посылают на часы сигнал о том, что выстрел был пропущен. Более того, разработчики 

предусмотрели задержку сигнала, чтобы учесть выстрелы, которые отскакивают от 

бортика перед попаданием внутрь. Единственный удар, который они не могут 

автоматически распознать, - это воздушный шар, для которого на часах есть кнопка, 

которую можно нажать, чтобы зафиксировать его как промах. Имея доступ к процентам 

бросков с разных мест, игроки могут оценить свой показатель успешности с разных 

позиций на площадке, например, при выполнении штрафных бросков, трехочковых и т.д., 

и воспользоваться преимуществами тренировочных режимов, доступных для этих 

позиций. Как только их данные будут загружены, они смогут получить доступ к панели 

мониторинга трекера на своем собственном компьютере и проанализировать свою 

статистику, отследить свой долгосрочный прогресс и определить свои сильные стороны и 

области для улучшения. Существует также режим тренера, который позволяет тренерам 

следить за прогрессом своих игроков и соответствующим образом настраивать 

тренировки [1]. 

Баскетбольное тренировочное оборудование для индивидуальных занятий 

Баскетбольное тренировочное оборудование увеличивает сложность или 

когнитивную нагрузку при выполнении физических навыков. В основном это полезно в 

тренировках под руководством отдельного игрока. Если игрок находится в тренажерном 

зале один и хочет улучшить скорость и уверенность в обращении с мячом, попытка 

выполнить несколько приемов ведения, одновременно бросая теннисный мяч о стену, — 

это способ повысить уровень сложности и повысить вовлеченность по сравнению с 

просто постоянно занимаюсь блокированными тренировками в прямом эфире. Задача 

поймать теннисный мяч до того, как он отскочит, может служить ограничением для 

ускорения ведения из-за необходимости завершить ведение до того, как сила тяжести 

вернет мяч обратно, но это определенно не так продуктивно, как игра против реального 

человека.  

Среди тех, кто использует тренировочное оборудование, распространено мнение, 

что они часто верят в линейный подход. При линейном подходе игроки должны уметь 
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идеально выполнять технику, прежде чем переходить к игре против защитника. Если 

игроки действительно не могут что-то сделать, ограничения задачи упрощаются. Часто, 

как тренеры, мы сразу же возвращаемся к упражнениям в эфире, когда впервые видим 

борьбу. Слишком часто тренеры не пытаются манипулировать ограничениями задач, 

слишком легко отказываясь от занятий и возвращаясь к практике в эфире, одновременно 

вмешиваясь и предлагая подробные инструкции. Существует множество ограничений в 

задачах защиты, которые могут облегчить или усложнить нападающим развитие своих 

навыков в игровой среде [4].  

Итак, в этой статье мы проанализировали применение нескольких игровых 

моделей баскетбола с помощью спортивных технологий, были представлены некоторые 

из новейших видов оборудования, технологических инструментов, которые служат для 
повышения эффективности баскетбольной игры.  
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Аннотация 

Современные фитнес-гаджеты стремительно развиваются, предлагая всё более 

точный и удобный способ отслеживания тренировок и контроля за здоровьем. Эта статья 

представляет обзор последних достижений в области носимых технологий для фитнеса, 

рассматривая как популярные устройства, так и новинки на рынке. Мы изучим 

функциональность различных гаджетов, таких как фитнес-трекеры, умные часы, датчики 

сердечного ритма и приложения для тренировок, сравним их преимущества и недостатки, 

а также дадим рекомендации по выбору устройства, оптимально подходящего для 

конкретных целей и уровня подготовки. Узнайте, как современные технологии могут 

помочь вам достичь ваших фитнес-целей и вести более здоровый образ жизни! 

Ключевые слова: фитнес-трекер, умные часы,  датчик сердечного ритма, GPS-

трекер, монитор сна, подсчет калорий,  отслеживание активности, мониторинг 

тренировок, носимые технологии,  здоровье, фитнес, спорт,  мобильное приложение, 

активность,  здоровый образ жизни, отслеживание сна, анализ данных, мотивация 

 

Abstract 

Modern fitness gadgets are developing rapidly, offering an increasingly accurate and 

convenient way to track workouts and monitor health. This article provides an overview of the 

latest advances in wearable fitness technology, looking at both popular devices and new products 

on the market. We will examine the functionality of various gadgets such as fitness trackers, 

smart watches, heart rate sensors and workout apps, compare their advantages and 
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disadvantages, and give recommendations on choosing a device that is optimally suited for 

specific purposes and training level. Find out how modern technology can help you achieve your 

fitness goals and lead a healthier lifestyle! 

Keywords: fitness Tracker, Smart Watch, Heart Rate Sensor, GPS Tracker, Sleep 

Monitor, Calorie Counting, Activity Tracking, Workout Monitoring, Wearable Technology, 

Health, Fitness, Sports, mobile app, Activity, healthy. 

 

Современные фитнес-гаджеты: ваш персональный тренер в кармане 

Современный мир предлагает невероятное количество возможностей для 

поддержания здорового образа жизни, и одним из самых ярких проявлений этого тренда 

стало развитие фитнес-гаджетов. От простых шагомеров до сложных 

многофункциональных устройств – выбор сегодня огромен, и каждый может найти 

гаджет, идеально подходящий под свои потребности и цели. Современные фитнес-

гаджеты помогают людям следить за своим здоровьем, улучшать физическую форму и 

достигать поставленных целей. В этой статье мы рассмотрим некоторые из наиболее 

популярных и полезных фитнес-гаджетов, доступных на рынке. Фитнес-гаджеты прошли 

значительный путь с момента своего появления. Они стали неотъемлемой частью жизни 

многих людей, стремящихся к здоровому образу жизни и физической активности. 

Разнообразие выбора: 

Рынок фитнес-гаджетов предлагает широкий спектр устройств, начиная от 

простых фитнес-трекеров, отслеживающих шаги, сон и сожженные калории, до 

многофункциональных смарт-часов с GPS-навигацией, возможностью оплаты покупок и 

широким набором спортивных режимов. Среди наиболее популярных категорий: 

• Фитнес-трекеры: Компактные устройства, обычно носимые на запястье, 

основная функция которых – отслеживание физической активности. Они 

подсчитывают шаги, расстояние, сожженные калории, мониторят сон и 

часто имеют функцию уведомлений о звонках и сообщениях. 

• Умные часы (смарт-часы): Более функциональные устройства, часто 

объединяющие функции фитнес-трекера и смартфона. Они позволяют 

отслеживать тренировки более подробно, используя GPS, измеряя 

сердечный ритм и даже анализируя фазы сна. Многие модели 

поддерживают бесконтактную оплату и позволяют отвечать на звонки и 

сообщения. 

• Нагрудные пульсометры: Специализированные устройства для точного 

измерения сердечного ритма во время тренировок. Они обеспечивают 

более точную информацию, чем пульсомеры, встроенные в смарт-часы 

или фитнес-трекеры. 

• Умные весы: Весы, измеряющие не только вес, но и процент жира, 

мышечной массы, костную массу и другие показатели состава тела. 

• Фитнес-приложения: Существует множество фитнес-приложений, 

которые предлагают разнообразные тренировки, планы питания и советы 

по здоровому образу жизни. Некоторые из них могут быть связаны с 

другими гаджетами, такими как умные часы или пульсометры, что 

позволяет получать более полную картину вашей физической 

активности. 

• Виртуальные тренеры: С ростом популярности онлайн-фитнеса 

появились виртуальные тренеры, которые могут проводить занятия через 

видео или приложения. Эти тренеры предлагают разнообразные 

программы тренировок и могут адаптировать их под ваши 

индивидуальные потребности и уровень подготовки. 

• Умные бутылки для воды: Гидратация — важный аспект поддержания 

здоровья и физической формы. Умные бутылки для воды отслеживают 
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количество выпитой жидкости и напоминают вам о необходимости пить 

воду в течение дня. Некоторые модели могут синхронизироваться с 

другими фитнес-гаджетами для более точного контроля. 

Преимущества использования фитнес-гаджетов: 

• Мотивация: Отслеживание прогресса может стать сильной мотивацией 

для продолжения занятий спортом. 

• Контроль за здоровьем: Гаджеты помогают следить за вашим здоровьем, 

отслеживая сердечный ритм, сон и другие важные показатели. 

• Персонализация тренировок: Многие гаджеты позволяют создавать 

индивидуальные планы тренировок и отслеживать их выполнение. 

• Доступность информации: Данные о вашей активности и здоровье 
доступны в любое время через специальные приложения. 

Недостатки: 

• Стоимость: Некоторые гаджеты могут быть довольно дорогими. 

• Зависимость от технологий: Некоторые люди могут стать слишком 

зависимыми от данных, получаемых с помощью гаджетов. 

• Точность измерений: Точность измерений может варьироваться в 

зависимости от модели и индивидуальных особенностей пользователя. 

Будущее: Тренды и прогнозы 

1. Интеграция с медицинскими устройствами: В будущем фитнес-гаджеты 

могут стать более интегрированными с медицинскими устройствами, 

такими как глюкометры или устройства для мониторинга артериального 

давления. Это позволит пользователям получать более полную картину 

своего здоровья. 

2. Дополненная реальность (AR) и виртуальная реальность (VR): 

Технологии AR и VR могут изменить подход к фитнесу, предлагая 

пользователям immersive-тренировки в виртуальных средах или в виде 

игр. 

3. Умные ткани: Исследования в области носимых технологий могут 

привести к созданию умных тканей, способных отслеживать физические 

параметры (например, сердечный ритм) прямо из одежды. 

4. Биометрические данные: Будущее фитнес-гаджетов может быть связано с 

более глубоким анализом биометрических данных, таких как уровень 

стресса или качество сна, что позволит пользователям более точно 

адаптировать свои тренировки и режимы отдыха. 

5. Экологическая устойчивость: Ожидается, что производители будут 

уделять больше внимания экологии, создавая устройства из 

переработанных материалов и разрабатывая программы для утилизации 

старых гаджетов. 

Заключение: 

Современные фитнес-гаджеты — это мощный инструмент для достижения 

фитнес-целей и поддержания здорового образа жизни. Однако, важно помнить, что 

гаджеты — это лишь инструмент, а ключевым фактором успеха остается ваша мотивация 

и усилия. Правильный выбор гаджета с учетом ваших индивидуальных потребностей и 

целей, а также разумный подход к использованию получаемой информации, гарантирует 

максимальную пользу от современных технологий в мире фитнеса. Современные фитнес-

гаджеты открывают новые возможности для людей, стремящихся к активному образу 

жизни и заботящимся о своем здоровье. Они делают процесс тренировки более 

увлекательным и эффективным, позволяя отслеживать прогресс и достигать 

поставленных целей. Выбор подходящего гаджета зависит от ваших личных 

предпочтений и целей, но одно можно сказать точно: технологии продолжают делать 

фитнес доступнее и удобнее для всех. Фитнес-гаджеты продолжают эволюционировать, 
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становясь все более умными и интегрированными в нашу повседневную жизнь. Они 

помогают людям достигать своих целей в области здоровья и физической активности 

более эффективно и удобно. С учетом текущих трендов можно ожидать, что будущее 

фитнес-гаджетов будет связано с еще более глубокой интеграцией технологий в нашу 

жизнь и улучшением качества жизни пользователей. 
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Аннотация 

Поддержание здорового образа жизни имеет решающее значение для общего 

благополучия. Однако может быть сложно ориентироваться во всем обилии доступной 

информации и находить практические стратегии для внедрения в нашу повседневную 

жизнь. В этой статье мы обсудим пять ключевых стратегий, которые помогут вести более 

здоровую жизнь. 

Ключевые слова: здоровый образ жизни, правильное питание, сон, психическое 

здоровье, спорт.  

 

Abstract 

Maintaining a healthy lifestyle is crucial for overall well-being. However, it can be 

difficult to navigate the abundance of information available and find practical strategies to 

implement in our daily lives. In this article, we will discuss five key strategies that will help you 

lead a healthier life. 

Keywords: healthy lifestyle, proper nutrition, sleep, mental health, sports. 

 

Образ жизни — это способ, используемый людьми, группами и нациями, который 

формируется в конкретных географических, экономических, политических, культурных и 

религиозных текстах. Образ жизни относится к характеристикам жителей региона в 

определенное время и в определенном месте. Он включает в себя повседневное поведение 

и функции людей в работе, деятельности, развлечениях и диете. В последние десятилетия 

образ жизни как важный фактор здоровья все больше интересует исследователей. По 

данным ВОЗ, 60% факторов, связанных с индивидуальным здоровьем и качеством жизни, 

связаны с образом жизни.  
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Миллионы людей ведут нездоровый образ жизни. Следовательно, они 

сталкиваются с болезнями, инвалидностью и даже смертью. Такие проблемы, как 

метаболические заболевания, проблемы с суставами и скелетом, сердечно-сосудистые 

заболевания, гипертония, избыточный вес, насилие и т. д., могут быть вызваны 

нездоровым образом жизни. Взаимосвязь образа жизни и здоровья следует тщательно 

учитывать [5]. 

Сегодня в жизни всех людей произошли большие изменения. Недоедание, 

нездоровая диета, курение, употребление алкоголя, злоупотребление наркотиками, стресс 

и т. д. являются проявлениями нездорового образа жизни, которые они используют как 

доминирующую форму образа жизни. Кроме того, жизнь граждан сталкивается с новыми 

вызовами. 
 Например, появляющиеся новые технологии в сфере ИТ, такие как Интернет и 

виртуальные коммуникационные сети, приводят наш мир к серьезной проблеме, которая 

угрожает физическому и психическому здоровью людей. Проблема заключается в 

чрезмерном и неправильном использовании технологий. 

Таким образом, согласно существующим исследованиям, можно сказать, что: 

образ жизни оказывает значительное влияние на физическое и психическое здоровье 

человека.  Здоровый образ жизни является фундаментальным аспектом современной 

жизни, особенно среди десятков растущих техногенных и экологических последствий 

человеческого организма.  

Одним из основных компонентов здорового образа жизни является визуальная 

культура, которая играет определяющую роль в укреплении здоровья, развитии 

физических способностей и улучшении общей самочувствительности [4]. 

Одним из краеугольных камней здорового образа жизни является правильное 

питание. Сбалансированное питание, богатое фруктами, овощами, цельными зернами, 

постными белками и полезными жирами, обеспечивает организм необходимыми 

питательными веществами для оптимального функционирования. Необходимо избегать 

чрезмерного потребления обработанных продуктов с высоким содержанием сахара, соли 

и вредных жиров, так как они могут привести к набору веса и хроническим заболеваниям. 

Рекомендуется планировать свое питание заранее и включать в него 

разнообразные красочные фрукты и овощи, чтобы обеспечить себе широкий спектр 

питательных веществ. Также следует ограничить потребление сладких напитков и 

выбирать вместо них воду или травяной чай. 

Качественный сон часто упускается из виду, но он жизненно важен для общего 

благополучия. Недостаток сна может повлиять на когнитивные функции, регуляцию 

настроения и работу иммунной системы, а также повысить риск хронических 

заболеваний, таких как ожирение и диабет. Важно установить регулярный режим сна, 

ложась спать и просыпаясь в одно и то же время каждый день. Создать благоприятную 

для сна обстановку, обеспечив в спальне темноту, тишину и прохладу. Избегать 

использования электронных устройств перед сном, чтобы улучшить сон. 

Хронический стресс может иметь пагубные последствия как для физического, так 

и для психического здоровья. Поиск эффективных способов управления стрессом имеет 

решающее значение для поддержания здорового образа жизни. Такие методы, как 

упражнения на глубокое дыхание, медитация, йога и хобби, могут помочь снизить 

уровень стресса. Рекомендуется включить в свою повседневную жизнь действия, 

снимающие стресс. Выделить несколько минут каждый день на практику глубоких 

дыхательных упражнений или включить техники осознанности в свою повседневную 

деятельность. 

Профилактическое здравоохранение необходимо для раннего выявления 

потенциальных проблем со здоровьем и принятия соответствующих мер. Регулярные 

медицинские осмотры могут помочь выявить факторы риска, контролировать 

существующие состояния и получать своевременные медицинские консультации [3]. 
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Можно запланировать регулярные осмотры у лечащего врача, чтобы следить за общим 

состоянием здоровья. Обсудить любые опасения или симптомы, которые могут 

возникнуть во время этих визитов, и следовать их рекомендациям по скринингу и 

вакцинации. 

Физическая активность играет решающую роль в поддержании общего здоровья. 

Регулярные занятия спортом не только помогают контролировать вес, но и улучшают 

здоровье сердечно-сосудистой системы, повышают настроение, укрепляют мышцы и 

кости, а также снижают риск хронических заболеваний, таких как диабет и гипертония 

[1]. Следует найти программу упражнений, которая будет комфортной — будь то ходьба, 

езда на велосипеде, танцы или плавание — и стремитесь к тому, чтобы заниматься 

аэробными упражнениями средней интенсивности не менее 150 минут в неделю. Кроме 

того, надо включать силовые упражнения дважды в неделю для наращивания мышечной 

массы. 

Найти время для физической активности может быть сложно, но это не 

невозможно. Необходимо разбить ее на более мелкие части в течение дня, например, 

совершать короткие прогулки во время обеденного перерыва или пользоваться лестницей 

вместо лифта. Рассмотрите возможность включения упражнений в повседневные 

действия, например, ездите на велосипеде на работу или энергично занимайтесь 

домашними делами. 

Физическая культура включает в себя различные виды физической активности, 

которые определяют состояние здоровья и физическое развитие.  

Регулярные занятия физическими упражнениями, такие как утренняя гимнастика, 

тренировки различными видами спорта и ежедневные прогулки, предусматривают 

минимум физических тренировок. Эти занятия должны стать привычными, например, 

умывание по утрам, и выполняться в проветренных помещениях или на свежем воздухе. 

Физическая культура способствует развитию основных качеств, характеризующих 

физическое развитие человека: силу, быстроту, ловкость, гибкость и выносливость. 

Например, тренировки в беге на короткие дистанции могут ускорить человека, а 

гимнастические и акробатические движения – ловким и гибким. 

Физическая культура не только повышает физическую подготовленность, но и 

обращает внимание на сердечную мышцу, развивает мускулатуру тела и совершенствует 

функции движения. Регулярные занятия физическими упражнениями повышают 

работоспособность, снижают риск простудных заболеваний и улучшают общую 

самочувствительность.  

Занятия на свежем воздухе имеют особое значение, поскольку они повышают 

оздоровительный эффект и оказывают закаливающее действие. Прогулки по принципу 

кроссовой ходьбы, ходьба на работу и вечерние прогулки после трудового дня помогают 

снять напряжение, успокоить нервную систему и отрегулировать дыхание. 

Физическая культура обладает широким спектром преимуществ, которые влияют 

не только на физическое, но и на психическое и социальное благополучие. Регулярные 

физические упражнения улучшают самочувствие и повышают работоспособность, что 

особенно важно для людей, ведущих малоподвижный образ жизни. Физическая культура 

помогает предотвратить негативные возрастные изменения, например, сердечную мышцу 

и развивает мышечную массу тела. Участие в закрытых мероприятиях и групповых 

тренировках в целях развития социальных навыков и изменения межличностных 

отношений. Физическая культура является незаменимым компонентом здорового образа 

жизни, включая комплексное развитие физических и санитарных способностей. 

Соблюдение режима труда и отдыха, рационального питания, организации сна и 

систематических занятий физическими упражнениями помогает создать 

сбалансированный и здоровый образ жизни.  

Регулярная видимая активность не только подчеркивает здоровье, но и повышает 

общую самочувствительность, повышает работоспособность и способствует социальному 
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взаимодействию. Интеграция физической культуры в ежедневный распорядок жизни 

может улучшить качество жизни и обеспечить долгосрочное здоровье и благополучие. 

Хотя здоровое питание необходимо для контроля веса, его также важно сочетать с 

регулярной физической активностью. Физическая активность помогает сжигать калории и 

наращивать мышечную массу, что способствует здоровому процессу потери веса. Частота 

медицинских осмотров зависит от различных факторов, таких как возраст, пол, семейный 

анамнез и существующие заболевания. Лучше всего проконсультироваться с вашим 

лечащим врачом, чтобы определить подходящий график для ваших конкретных 

потребностей [2]. 

Поддержание здорового образа жизни требует сознательных усилий, но 

преимущества того стоят. Реализуя эти пять ключевых стратегий — сбалансированное 
питание, поддержание физической активности, приоритет психического благополучия, 

достаточное количество сна и планирование регулярных медицинских осмотров — вы 

можете взять под контроль свое здоровье и улучшить общее качество жизни. Важно не 

забывать консультироваться с медицинскими работниками для получения 

персонализированных рекомендаций и поддержки на пути к более здоровому образу 

жизни. 
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Аннотация 

В последние десятилетия вопросы здоровья и физической активности становятся 

все более актуальными в нашем обществе. Пропаганда здорового образа жизни через 

массовые спортивные мероприятия представляет собой эффективный инструмент, 

который способствует формированию привычек, направленных на улучшение 

физического и психического состояния населения. В данной статье рассматриваются 

ключевые аспекты влияния массовых спортивных мероприятий на здоровье и активность 

людей. 

Ключевые слова: здоровый образ жизни, здоровье, физическая культура, 

спортивные мероприятия. 

 

Abstract 

In recent decades, health and physical activity issues have become increasingly important 

in our society. Promoting a healthy lifestyle through mass sports events is an effective tool that 

helps to form habits aimed at improving the physical and mental health of the population. This 

article examines the key aspects of the impact of mass sports events on people's health and 

activity. 
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Современное общество сталкивается с множеством вызовов, связанных с образом 

жизни, включая увеличение числа хронических заболеваний, связанных с 

малоподвижным образом жизни, и ростом ожирения. По данным Всемирной организации 

здравоохранения по состоянию на 2022 год малоподвижным образом жизни охвачены 

более 80% подростков и более четверти взрослого населения всего земного шара. Свое 

негативное влияние на процесс снижения двигательной активности оказывает в том числе 

и стремительное развитие технологий. В связи с этим, массовые спортивные мероприятия 

могут стать одной из стратегий по продвижению ЗОЖ и повышения уровня физической 

активности среди населения. 

Массовые спортивные мероприятия, такие как марафоны, велогонки и спортивные 

фестивали, привлекают внимание широкой аудитории и создают атмосферу единения и 

командного духа. Основные аспекты их влияния включают: 

1. Увеличение осведомлённости. Спортивные мероприятия способствуют 

распространению информации о важности физической активности и 

правильного питания, что помогает людям осознать необходимость 

заботы о своём здоровье. 

2. Мотивация и вдохновение. Участие в массовых спортивных событиях 

вдохновляет людей на занятия спортом и физической активностью. 

Зрители и участники могут видеть примеры успешных спортсменов, что 

создаёт позитивный пример для подражания. 

3. Социальная интеграция. Спортивные мероприятия объединяют людей 

разных возрастов и социальных групп, формируя сообщество, 

заинтересованное в активном образе жизни. Социальные связи, 

возникающие на таких мероприятиях, могут способствовать 

поддержанию здоровых привычек. 

4. Доступность и вовлеченность. Массовые мероприятия часто 

предлагают различные уровни участия, что делает спорт доступным для 

всех. Это включает в себя как профессиональных спортсменов, так и 

любителей, что позволяет каждому найти подходящий формат. 

В настоящее время существует большое количество успешных проектов, как 

всероссийского, так и регионального масштаба, целью которых является продвижение 

здорового образа жизни среди различных слоев населения нашей страны. На примере 

таких значимых мероприятий, как Всемирный день здоровья, Кросс Наций, Лыжня 

России, Гонка героев можно увидеть, как они способствуют пропаганде физической 

культуры и спорта, ежегодно привлекая к этим соревнованиям все большее количество 

участников разного возраста, уровня подготовленности и состояния здоровья, 

предоставляя равные возможности для реализации своего физического потенциала для 

всех любителей спорта. Таким образом, проведение массовых спортивных мероприятий 

осуществляется в соответствии с государственными программами по улучшению 

здоровья нации. Пропаганда здорового образа жизни через массовые спортивные 

мероприятия включает в себя несколько ключевых аспектов, которые стоит рассмотреть 

более подробно: 

1. Формирование позитивного имиджа спорта. Массовые спортивные 

мероприятия создают положительный имидж физической активности, 

показывая, что занятия спортом могут быть увлекательными и 

доступными для всех. Участие знаменитостей и профессиональных 

спортсменов в таких событиях вдохновляет людей на занятия спортом. 

2. Образовательные программы. Многие мероприятия включают 

образовательные компоненты, такие как мастер-классы, лекции и 

семинары о здоровом питании, тренировках и психическом здоровье. Эти 
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программы помогают участникам не только узнать о важности ЗОЖ, но и 

получить практические советы. 

3. Социальные и культурные аспекты. Спортивные мероприятия часто 

становятся культурными событиями, которые объединяют людей, 

создавая чувство общности и принадлежности. Это может способствовать 

укреплению социальных связей и поддержанию активного образа жизни 

в рамках сообщества. 

4. Долгосрочные инициативы. Успех массовых спортивных мероприятий 

можно усилить за счет создания долгосрочных программ, которые будут 

поддерживать физическую активность участников после окончания 

события. Это может включать создание спортивных клубов, групповых 
тренировок и регулярных соревнований. 

5. Исследования и статистика. Исследования показывают, что участие в 

массовых спортивных мероприятиях положительно влияет на уровень 

физической активности населения. Например, данные показывают, что 

люди, участвующие в таких мероприятиях, чаще продолжают заниматься 

спортом в повседневной жизни. 

6. Примеры успешных инициатив: 

‒ Марафоны и забеги: Глобальные марафоны, такие как Московский 

Марафон, Казанский марафон, Нью-Йоркский марафон или 

Лондонский марафон, привлекают тысячи участников и зрителей, 

способствуя популяризации бега как вида спорта. 

‒ Спортивные фестивали: Такие мероприятия, как Олимпийские 

игры, Паралимпийские игры, не только демонстрируют 

спортивные достижения, но и служат платформой для обсуждения 

вопросов здоровья и физической активности. Отдельно здесь стоит 

выделить Специальную Олимпиаду, которая проводится 

исключительно с целью адаптации людей с нарушениями 

интеллектуального развития. В Специальной Олимпиаде нет 

победителей и проигравших, на этих соревнованиях нет цели 

выявить сильнейших и зафиксировать спортивные рекорды. 

Главное показать, что занятия спортом доступны абсолютно всем, 

вне зависимости от уровня физической подготовленности и 

состояния здоровья. Инклюзивный спорт включает человека с 

инвалидностью в совместное спортивное движение, помогая ему 

реабилитироваться, общаться с другими людьми, развивать силу и 

навыки, улучшать самооценку, иметь возможность проявить себя 

как личность. 

Таким образом, проведение массовых спортивных мероприятий осуществляется в 

соответствии с государственными программами по улучшению здоровья нации. В 

соответствии с распоряжением Правительства Российской Федерации от 24 ноября 2020 

года утверждена «Стратегия развития физической культуры и спорта в Российской 

Федерации на период до 2030 года». Пропаганда здорового образа жизни через массовые 

спортивные мероприятия представляет собой мощный инструмент для повышения 

физической активности населения и формирования здоровых привычек. Открытые и 

доступные форматы таких мероприятий способствуют вовлечению широких слоёв 

общества и создают позитивную атмосферу для занятия спортом. Важно продолжать 
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развивать и поддерживать такие инициативы для достижения устойчивых результатов в 

улучшении здоровья, физического и психологического благополучия общества.  
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Аннотация 

В современных условиях подготовки студентов вуза особое место занимает 

оптимизация учебного процесса, направленная на укрепление здоровья и повышение 

уровня физической подготовленности студентов. Функциональные тренировки, 

основанные на комплексном воздействии на различные мышечные группы и системы 

организма, способствуют эффективному развитию выносливости и координации. 

Настоящая статья рассматривает принципы и подходы к организации функциональных 

тренировок, анализирует влияние данных методик на различные аспекты физического 

развития студентов и описывает возможные варианты внедрения тренировочных 

комплексов в образовательную программу вуза.  

Ключевые слова: функциональная тренировка, выносливость, координация, 

физическая культура, студенты, инновации, методики. 

 

Abstract 

In modern conditions of university student training, special emphasis is placed on 

optimizing the educational process aimed at improving health and enhancing the physical fitness 

level of students. Functional training, based on a comprehensive impact on various muscle 

groups and body systems, promotes the effective development of endurance and coordination. 

This article examines the principles and approaches to organizing functional training, analyzes 

the impact of these methods on various aspects of students' physical development, and describes 

possible ways to integrate training complexes into the university's educational program. 

Keywords: functional training, endurance, coordination, physical education, students, 

innovations, methods. 

 

В условиях современной системы высшего образования растёт потребность в 

инновационных методах физического воспитания, направленных на улучшение здоровья 

и общего уровня физической работоспособности студентов. Традиционные формы 

занятий (например, стандартные уроки физической культуры, основанные на 

однообразных упражнениях) не всегда позволяют достичь оптимальных результатов в 
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развитии выносливости и координации. При этом наблюдается тенденция к снижению 

двигательной активности обучающихся из-за высокой учебной нагрузки, частого 

использования компьютерных технологий и недостатка времени на систематические 

тренировки. 

Функциональная тренировка рассматривается в качестве одного из наиболее 

перспективных направлений, поскольку предусматривает комплексное воздействие на 

организм и формирует широкий спектр физических качеств. К ним относятся сила, 

гибкость, скорость, равновесие, а также выносливость и координация. В отличие от 

специализированных силовых или аэробных программ, функциональные тренировки 

вовлекают в работу сразу несколько мышечных групп и энергообеспечивающих систем. 

Подобные упражнения приближены к естественным движениям человека, что повышает 
их прикладное значение в быту и профессиональной деятельности. 

Сущность функциональной тренировки 

Под функциональной тренировкой обычно понимается система упражнений, 

построенных на движениях, максимально приближенных к повседневной двигательной 

активности человека. Ключевой особенностью является мультидисциплинарность, то есть 

сочетание кардио-, силовых, плиометрических и координационных элементов. Благодаря 

такому подходу оптимизируется работа опорно-двигательного аппарата и одновременно 

повышается способность нервной системы к координации движений. 

Для эффективности функциональной тренировки необходимо соблюдать ряд 

принципов: 

• Многокомпонентность: включение разных типов нагрузки (силовая, 

аэробная, анаэробная, координационная). 

• Прогрессивность: постепенное увеличение сложности упражнений и их 

интенсивности, что обеспечивает адаптацию организма без риска травм. 

• Индивидуализация: учёт уровня физической подготовленности и 

особенностей здоровья конкретного студента. 

• Вариативность: использование разнообразных средств и форм обучения 

для предотвращения адаптационного плато и поддержания интереса к 

занятиям. 

• Регулярность: систематическое включение тренировочных циклов в 

учебный процесс. 

Развитие выносливости средствами функциональной тренировки 

Выносливость определяется как способность организма к длительному 

выполнению физической работы определённой мощности без выраженного утомления.  

Функциональная тренировка включает разнообразные упражнения, позволяющие 

воздействовать как на аэробные, так и на анаэробные возможности организма. Среди 

наиболее распространённых средств следует выделить: 

1. Высокоинтенсивные интервальные тренировки (HIIT). Их 

преимущество заключается в сочетании коротких силовых или 

кардиосерий с короткими периодами отдыха.  

2. Круговые тренировки. В рамках одного занятия последовательно 

выполняются несколько станций (упражнений), каждое из которых 

ориентировано на проработку определённой мышцы или группы мышц.  

3. Плиометрические упражнения. Прыжки, выпрыгивания и другие 

динамические действия способствуют развитию взрывной силы, 

улучшают эластичность мышечно-сухожильного аппарата и 

положительно влияют на кратковременную выносливость. 

Развитие координации посредством функциональных занятий 

Координация в физическом воспитании рассматривается как способность 

эффективно управлять движениями в пространстве и времени, используя согласованную 

работу мышц и нервной системы.  
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Функциональная тренировка включает упражнения, требующие от занимающегося 

постоянно контролировать положение тела, перемещать центр тяжести и поддерживать 

равновесие. Для развития координации особенно полезны: 

1. Упражнения на нестабильных поверхностях (балансировочные 

платформы, фитболы). Они активизируют глубокие мышцы корпуса и 

учат вовремя реагировать на меняющееся положение тела в 

пространстве. 

2. Координационные лестницы. Последовательное выполнение шагов и 

прыжков по заданному маршруту повышает быстроту реакции, точность 

движений и ритмическую организацию моторики. 

3. Тренировки с использованием медицинских мячей. Отработка бросков, 

ловли и передач требует синхронизации движений рук, корпуса и ног, 

что значительно улучшает межмышечную координацию. 

4. Связки из нескольких упражнений (например, выпад с разворотом и 

немедленным прыжком) развивают способность быстро переключаться 

между разными двигательными паттернами. 

Практическая реализация в условиях образовательного процесса 

Внедрение функциональных тренировок в систему физического воспитания вуза 

требует тщательной планировки и методического обоснования. Наиболее целесообразно 

использовать модульный подход, при котором учебная программа по физической 

культуре дополняется специализированными блоками функциональных упражнений. 

Модули можно интегрировать как в обычные занятия, так и в дополнительные 

факультативы или спортивные секции. 

Организация занятия может включать следующие этапы: 

1. Разминка (5–7 минут): общеразвивающие упражнения, лёгкий бег, 

динамическая растяжка и упражнения для повышения температуры 

мышц. 

2. Основная часть (20–30 минут): комплекс упражнений на выносливость с 

акцентом на развивающий эффект.  

3. Заминка (5–10 минут): упражнения на статическую растяжку, 

дыхательные практики, восстановление сердечного ритма и снижение 

мышечного тонуса. 

Преимущества и перспективы развития 

Практическое внедрение функциональных тренировок в образовательный процесс 

вуза предоставляет ряд преимуществ: 

1. Укрепление здоровья: повышение общей выносливости, оптимизация 

работы сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 

2. Совершенствование координационных способностей: формирование 

навыков управления движениями, необходимых для эффективной 

двигательной активности. 

3. Рост мотивации к занятиям физической культурой: благодаря 

разнообразию упражнений и наглядным результатам (улучшение 

силовых показателей, снижение утомляемости). 

4. Предотвращение гиподинамии: активизация студентов, ведущих 

преимущественно сидячий образ жизни. 

5. Формирование здоровых привычек: усвоение принципов рациональной 

двигательной деятельности, способствующих сохранению физической 

формы и после окончания вуза. 

Перспективы дальнейшего развития данных методик связаны с расширением 

практики фиджитал-спорта, предполагающего интеграцию виртуальных и реальных 

двигательных задач, а также с увеличением доли занятий, проводимых с использованием 
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IT-технологий. Это позволяет разнообразить тренировочные программы, контролировать 

прогресс и обеспечивать более точную обратную связь студентам. 
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Аннотация 

В данной статье рассматривается воздействие систематических физических 

упражнений на психологическое и психическое состояние человека. Обсуждается связь 

занятия спортом с понижением тревожности, стресса и депрессии, приводятся итоги 

исследований, подтверждающие положительное воздействие упражнений на психическое 

состояние. 

Ключевые слова: cпорт, физическая культура, здоровье, психическое здоровье, 

эмоциональное здоровье. 

 

Abstract 

This article examines the impact of systematic physical exercise on the psychological and 

mental state of a person. The connection of sports with a decrease in anxiety, stress and 

depression is discussed, and the results of studies confirming the positive effect of exercise on 

mental state are presented. 

Keywords: physical education, sports, health, mental health, emotional health. 

 

В современном обществе проблема психического здоровья населения выходит на 

первый план. В условиях нынешних социальных ценностей и погоней за материальным 

благополучием, люди все чаще страдают от психоэмоциональных расстройств. 

Постоянные стрессы, недосыпания и малоподвижный образ жизни делает их жизнь 

просто невыносимой. По данным статистики более четверти населения России страдает 

от депрессии. Развитие информационных и технологических процессов привело к тому, 

что больше половины человечества ведут малоподвижный образ жизни. Человек сидит 

дома, на работе, в общественном транспорте, все это приводит к дегенерации органов и 
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плохому самочувствию. Однако недостаточные нагрузки оказывают негативное влияние 

не только на физическое состояние человека, но и на психологическое. 

Первостепенную роль в обеспечении нашего общего благополучия играет 

физическая активность, включая эмоциональное состояние и психическое здоровье. 

Существует множество научных исследований, доказывающих положительное 

воздействие постоянных занятий спортом на душевное состояние и эмоциональное 

равновесие человека. При регулярных физических нагрузках и активном образе жизни 

организм адаптируется, что способствует становлению этого важной частью 

человеческой жизни. Далее подробнее рассмотрим, как именно физическая нагрузка 

воздействует на психическое состояние человека [1]. 

Выделение эндорфинов – один из известнейших эффектов воздействия регулярной 

физической нагрузки на психическое здоровье. Поскольку выделение эндорфинов при 

постоянных нагрузках повышает настроение, их называют “гормонами счастья”. Также 

они способствуют понижению уровня стресса и тревоги, и приводят к общему 

улучшению психического состояния. Кроме того эндорфины в организме помогают 

справляться с негативными эмоциями, такими как раздражение или грусть, и 

способствует возникновению удовлетворения и радости. Также физические нагрузки 

вызывают приток кислорода ко всем органам тела, что приводит к уменьшению уровня 

беспокойства. Физическая активность – это еще и выплеск накопившихся негативных 

эмоций, что в свою очередь положительно влияет на общее психо – эмоциональное 

состояние человека. Было установлено, что уровень эндорфинов значительно повышается 

после пробежки. Спустя 20 минут бега, гормон счастья увеличивается в два раза. [1]. 

Помимо этого, систематические занятия спортом способствуют повышению 

качества сна. Более глубокому и качественному сну способствует стимуляция физической 

активностью процессов в организме. Занимающиеся спортом люди, зачастую замечают за 

собой, что после тренировки им легче засыпать, они спят крепче и просыпаются более 

отдохнувшими. В свою очередь, это положительно воздействует на эмоциональное 

благополучие и психическое состояние [2].  

Еще одним значительным аспектом воздействия физической нагрузки на 

психическое состояние является повышения самооценки и улучшения уверенности в себе. 

Систематические тренировки помогают не только улучшить физическую форму, а также 

выработать позитивное отношение к своему телу и своим достижениям. Укреплению 

самооценки и формированию положительного внутреннего образа себя способствует 

наблюдение человеком результатов всех своих усилий в тренировках [2]. 

Важно отметить, что улучшению когнитивных функций мозга также содействует 

физическая нагрузка. Систематические тренировки стимулируют кровоснабжение мозга, 

повышает работу нейронов, и способствуют развитию новых связей между ними. В свою 

очередь это приводит к улучшению памяти, концентрации внимания, а также к более 

лучшей и действенной обработке информации. Люди, ведущие активный образ жизни, 

обычно более проницательны, лучше усваивают новую информацию и быстрее находят 

решения в сложных ситуациях [2]. 

Вдобавок необходимо отметить социальную составляющую влияния физической 

нагрузки. Развитию социальных связей и возникновению новых друзей также 

способствует, что зачастую занятия спортом проходят в группах. Коллективное 

времяпрепровождение с единомышленниками, совместная работа над достижением 

совместной цели - все это способствует формированию положительного эмоционального 

результата и улучшению общего психического состояния каждого члена группы [3]. 

Очень много людей не удовлетворены своим физическим состоянием. Эта 

неудовлетворенность приводит к тому, что у человека развиваются комплексы, которые 

он не может преодолеть, постоянно сравнивая себя с физически развитыми людьми. Для 

того, чтобы выйти из этого состояния, необходимо преодолеть свои страхи и начать 
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заниматься спортом, ведь именно физическая активность поможет человеку избавиться от 

тревожности, комплексов, психических расстройств и повысить свою самооценку. 

Еще один аргумент в пользу занятия спортом – это развитие дисциплины и 

ответственности. Когда человек занимается физическими упражнениями, он выстраивает 

план тренировок, режим сна и приема пищи. Все это помогает ему грамотно 

распланировать свой день, всегда оставаться в тонусе и все успевать. 

Подводя итоги, хотелось бы вновь упомянуть, что физическая нагрузка оказывает 

множество положительных воздействий на психическое и эмоциональное состояние 

человека. Проведенное изучение выявило потребность в интегрировании физических 

нагрузок для улучшения качества повседневной жизни человека. Так же систематическая 

физическая нагрузка улучшает физическое состояние человека, повышая выносливость и 
понижая риски возникновения заболеваний. Для каждого человека, который стремится 

улучшить качество своей жизни, должен сделать приоритетной задачей интеграцию в 

повседневную жизнь разного рода физических нагрузок [4]. 
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Аннотация 

В данной статье автор рассматривает понятие лечебной физической культуры. 

Целью исследования является изучение комплексов физических упражнений, 

направленных на устранение различных заболеваний. Для этого были поставлены 

соответствующие задачи. В результате исследования получили имеющиеся показания и 

противопоказания к занятию лечебной физической культурой. А также комплекс 

лечебных физических упражнений.  

Ключевые слова: лечебная физическая культура, профилактика заболеваний, 

физические упражнения, физическая активность, комплекс упражнений. 
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Abstract 

In this article, the author examines the concept of therapeutic physical culture. The 

purpose of the study is to study complexes of physical exercises aimed at eliminating various 

diseases. For this purpose, appropriate tasks were set. As a result of the study, the available 

indications and contraindications for practicing therapeutic physical education were obtained. As 

well as a complex of therapeutic physical exercises. 

Keywords: therapeutic physical culture, disease prevention, physical exercises, physical 

activity, a set of exercises. 

 

Введение 

В XXI веке многим учеными было доказано, что физическая культура является 

частью успешного физического воспитания [1]. 

Лечебная физическая культура – это комплекс мероприятий, направленных на 

восстановление и укрепление здоровья, а также лечение различных заболеваний при 

помощи физических упражнений и физической активности. 

Цель исследования 

Цель работы заключается в том, чтобы рассмотреть имеющиеся комплексы 

физических упражнений направленных на устранение различных заболеваний.  

Задачи исследования: 

1) Изучить основную задачу лечебной физической культуры. 

2) Исследовать показания и противопоказания лечебной физкультуры. 

3) Рассмотреть эффективные комплексы оздоровительных упражнений. 

Методы исследования 

В ходе исследования были использованы следующие методы: анализ научно-

методической литературы и нормативных документов.  

Результаты исследования и их обсуждения 

Основная задача лечебной физической культуры – активизация и укрепление 

физиологических процессов в организме человека. Это достигается за счет умеренной и 

регулярной физической активности, которая способствует улучшению функционального 

состояния органов и систем, повышает выносливость и сопротивляемость организма, 

укрепляет иммунитет. 

Программа лечебной физической культуры разрабатывается индивидуально для 

каждого пациента, исходя из его физических возможностей, состояния здоровья и целей 

лечения. Также учитывается возраст, пол, общая конституция организма и наличие 

сопутствующих заболеваний. Оптимальный набор упражнений подбирается с учетом 

специфики заболевания и физиологических особенностей пациента. 

Физические упражнения в лечебной физической культуре могут быть 

разнообразными – от простых гимнастических комплексов до специальных методик, 

таких как лечебная гимнастика, йога, пилатес и т.д. Они выполняются как под 

руководством врача-физиотерапевта или инструктора, так и самостоятельно дома, с 

соблюдением всех рекомендаций и правил безопасности [2]. 

Преимущества лечебной физической культуры очевидны. Она способна улучшить 

работу сердечно-сосудистой системы, нормализовать артериальное давление, укрепить 

мышцы и суставы, улучшить обмен веществ и кровообращение, повысить иммунитет, 

снять напряжение и стресс, улучшить эмоциональное состояние и общее самочувствие. 

Лечебная физическая культура находит свое применение при лечении и 

профилактике многих заболеваний, таких как остеохондроз, артриты, артрозы, 

спинальные грыжи, заболевания опорно-двигательного аппарата, суставы, сердечно-

сосудистые, дыхательные и пищеварительные системы, а также при реабилитации после 

травм и операций. 

Однако перед началом занятий лечебной физической культурой необходимо 

проконсультироваться со специалистом, чтобы он внимательно изучил медицинскую 
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историю пациента и дал рекомендации, учитывая все особенности его состояния 

здоровья. 

Лечебная физкультура является важным компонентом комплексного лечения 

множества заболеваний. Этот вид физической активности представляет собой специально 

организованные упражнения, выполнение которых способствует улучшению общего 

состояния организма, восстановлению физической функциональности, а также влияет на 

положительный эмоциональный фон пациента [3]. 

Однако перед тем как приступить к лечебной физкультуре необходимо учитывать 

как ее показания, так и противопоказания. Рекомендации по назначению и проведению 

лечебной физкультуры должны опираться на достоверную информацию о состоянии 

пациента и особенностях его заболевания. 
Показания к лечебной физкультуре включают широкий спектр заболеваний и 

состояний. В частности, это: 

1. Остеохондроз и другие заболевания позвоночника. Физические 

упражнения помогают укрепить мышцы спины, повысить гибкость и 

подвижность позвоночника, а также снизить болевой синдром. 

2. Заболевания опорно-двигательного аппарата, включая артрит, артроз, 

остеопороз. Лечебная физкультура способствует поддержанию и 

восстановлению функций суставов, улучшению кровообращения и 

укреплению мышц. 

3. Респираторные заболевания, такие как бронхит, астма, хроническая 

обструктивная болезнь легких. Физическая активность способствует 

улучшению общего состояния легких, увеличению их объема, 

укреплению дыхательных мышц. 

4. Сердечно-сосудистые заболевания. Лечебная физкультура снижает риск 

развития сердечных приступов, способствует укреплению сердечно-

сосудистой системы, нормализации артериального давления и общего 

обмена веществ. 

5. Неврологические заболевания, такие как церебральный паралич, болезнь 

Паркинсона, нарушения координации движений. Физическая активность 

помогает восстановить нарушенные функции, повысить самооценку и 

моторику пациента. 

Однако, лечебная физкультура имеет и противопоказания, при которых следует 

избегать ее применения. К ним относятся: 

1. Острые инфекционные заболевания. Во время болезни организм 

нуждается в покое для борьбы с инфекцией и восстановления сил, 

поэтому физическая активность может быть вредной. 

2. Злокачественные новообразования. Лечебная физкультура может 

способствовать росту и распространению опухолей, поэтому в таких 

случаях необходимо консультироваться с врачом. 

3. Открытые раны, переломы и другие повреждения мягких тканей и 

костей. Физическая активность может усугубить травму и затормозить 

процесс заживления. 

4. Выраженные нарушения сердечного ритма, артериальная гипертензия. 

Физические нагрузки могут привести к обострению состояния и 

негативно повлиять на сердце и сосуды. 

5. Состояние после операций. После оперативного вмешательства 

необходимо дать организму время на восстановление, прежде чем 

приступить к лечебной физкультуре [4]. 

Важно помнить, что лечебная физкультура должна проводиться под наблюдением 

специалиста. Данный вид физической активности требует правильной организации, 

правильного подбора нагрузок и оценки состояния пациента. Только при соблюдении 
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всех рекомендаций и ограничений, лечебная физкультура может оказывать 

положительный эффект на организм и улучшать его общее состояние. 

В свете современных образовательных технологий физическая активность играет 

все более значимую роль в поддержании здоровья и улучшении качества жизни. К 

сожалению, в наше время различные заболевания стали глобальной проблемой, 

тревожащей многих людей. Однако существуют комплексы физических упражнений, 

направленных на устранение различных заболеваний и восстановление организма. 

Один из наиболее эффективных комплексов упражнений признан комплекс, 

направленный на устранение проблем с позвоночником. Включающий в себя специально 

разработанные физические упражнения, этот комплекс активизирует работу мышц спины, 

растягивает и укрепляет позвоночник. Такие упражнения не только помогают избавиться 

от болей в спине и шее, но и способствуют профилактике ряда заболеваний позвоночника, 

таких как сколиоз, грыжи и протрузии. 

Для людей, страдающих хронической патологией суставов, разработаны 

специализированные комплексы физических упражнений. Они направлены на укрепление 

суставов, повышение их гибкости и улучшение кровообращения в суставных тканях. Это 

позволяет снизить воспалительные процессы и боли, связанные с артритом, артрозом и 

другими заболеваниями, а также повысить общий тонус и подвижность суставов. 

Еще один распространенный комплекс физических упражнений - для борьбы с 

ожирением и снижения лишнего веса. Данный комплекс разрабатывается с учетом 

психофизиологических особенностей человека, направлен на активизацию обменных 

процессов, ускорение метаболизма и сжигание жировых отложений. Это позволяет 

добиться стабильного и постепенного снижения веса, укрепить мышцы и сделать фигуру 

более пропорциональной. 

Комплексы физических упражнений также предлагаются для устранения проблем 

с работой сердечно-сосудистой системы, нормализации артериального давления и 

повышения выносливости. Они включают в себя упражнения, направленные на снижение 

частоты сердечных сокращений, укрепление стенок сосудов и улучшение 

кровообращения.  

Такие комплексы физических упражнений могут быть разработаны 

специалистами, включая врачей, физиотерапевтов и тренеров. Важно помнить, что перед 

началом занятий необходимо проконсультироваться с медицинскими специалистами и 

убедиться, что выбранные упражнения не противопоказаны для организма [5]. 

Выводы 

Таким образом, лечебная физическая культура является эффективным и 

безопасным методом лечения и профилактики различных заболеваний. Правильно 

подобранные физические упражнения, выполненные регулярно и под контролем 

специалиста, помогут укрепить здоровье, повысить физическую активность и улучшить 

качество жизни. 

Использование комплекса физических упражнений, направленных на устранение 

различных заболеваний, позволяет достичь желаемых результатов. Они способствуют 

улучшению общего состояния организма, укреплению мышц, повышению выносливости 

и улучшению физической формы. 
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Аннотация 

Данная статья посвящена исследованию влияния физической активности на 

профилактику хронических заболеваний, таких как сердечно-сосудистые заболевания, 

диабет 2 типа, ожирение и некоторые виды рака. На основании анализа научных данных, 
а также примеров успешных программ физической активности, статья предлагает 

рекомендации по внедрению физической активности в повседневную жизнь различных 

групп населения. 

Ключевые слова: физическая активность, профилактика заболеваний, 

хронические заболевания, здоровый образ жизни, спортивная медицина. 

 

Abstract 

This article is devoted to the study of the effect of physical activity on the prevention of 

chronic diseases such as cardiovascular diseases, type 2 diabetes, obesity and some types of 

cancer. Based on the analysis of scientific data, as well as examples of successful physical 

activity programs, the article offers recommendations for introducing physical activity into the 

daily lives of various population groups. 

Keywords: physical activity, disease prevention, chronic diseases, healthy lifestyle, 

sports medicine. 

 

Введение: Физическая активность является важным компонентом здорового 

образа жизни и играет ключевую роль в профилактике множества заболеваний. С 

увеличением уровня жизни и распространением малоподвижного образа жизни 

наблюдается рост заболеваемости хроническими заболеваниями, что ставит перед 

обществом задачу по поиску эффективных методов профилактики. 

Цель исследования: 

Цель данной статьи — проанализировать влияние физической активности на 

профилактику хронических заболеваний, выявить механизмы действия физической 

активности на здоровье и предложить рекомендации по внедрению физической 

активности в повседневную жизнь. 

Задачи 

1. Рассмотреть научные исследования, подтверждающие связь между 

физической активностью и снижением риска хронических заболеваний. 

2. Изучить механизмы воздействия физической активности на организм. 

3. Проанализировать примеры успешных программ физической активности 

для различных групп населения. 

4. Предложить практические рекомендации по внедрению физической 

активности в повседневную жизнь. 

Методы исследования: Для написания статьи использовались методы 

систематического анализа и обобщения научных исследований и статей, посвященных 

влиянию физической активности на здоровье. Основные источники информации 

включают научные журналы, отчеты Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ), а 

также исследования, проведенные в области спортивной медицины и диетологии. 

Результаты исследования и их обсуждения: 

Физическая активность — это важный аспект здорового образа жизни, который 

играет ключевую роль в профилактике хронических заболеваний. В условиях 
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современного общества, где уровень малоподвижности значительно возрос, необходимы 

эффективные меры для поддержания здоровья и снижения заболеваемости. Хронические 

заболевания, такие как сердечно-сосудистые заболевания, диабет 2 типа и ожирение, 

становятся все более распространенными, что подчеркивает важность физической 

активности как профилактического инструмента. [1] 

Физическая активность оказывает многогранное влияние на здоровье человека. 

Она улучшает работу сердечно-сосудистой системы, способствует нормализации веса, 

укрепляет иммунную систему и положительно сказывается на психоэмоциональном 

состоянии. Согласно данным Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ), 

регулярные физические нагрузки могут снизить риск развития сердечно-сосудистых 

заболеваний на 30-40%, а также существенно уменьшить вероятность возникновения 

диабета 2 типа и некоторых видов рака. [1] 

Физическая активность также способствует улучшению обмена веществ. 

Регулярные тренировки помогают организму лучше использовать инсулин, что важно для 

поддержания нормального уровня сахара в крови. [2] Это особенно актуально для людей с 

предрасположенностью к диабету. Кроме того, физическая активность способствует 

снижению уровня "плохого" холестерина и повышению уровня "хорошего", что в свою 

очередь уменьшает риск атеросклероза и других сердечно-сосудистых заболеваний. [4] 

Физическая активность воздействует на организм через несколько ключевых 

механизмов. Во-первых, регулярные тренировки укрепляют сердечную мышцу, улучшая 

ее способность перекачивать кровь и обеспечивать органы кислородом. Это приводит к 

улучшению общей сердечно-сосудистой функции и снижению артериального давления. 

Во-вторых, физическая активность способствует регуляции веса. Увеличение 

уровня физической активности помогает сжигать калории, что важно для поддержания 

нормального веса и предотвращения ожирения. Ожирение, в свою очередь, является 

одним из основных факторов риска для развития хронических заболеваний, включая 

диабет и сердечно-сосудистые заболевания. 

В-третьих, физическая активность улучшает обмен веществ, способствуя 

повышению инсулиновой чувствительности. Это особенно важно для людей с 

избыточным весом или предрасположенностью к диабету. Кроме того, регулярные 

физические нагрузки способствуют выработке эндорфинов, что помогает улучшить 

психоэмоциональное состояние и снизить уровень стресса и тревожности. 

Во многих странах разработаны и внедрены программы, направленные на 

повышение уровня физической активности среди населения. Например, в Швеции и 

Норвегии существуют национальные инициативы, которые поощряют активный образ 

жизни. В этих странах проводятся массовые мероприятия, такие как "День без 

автомобиля", а также создаются условия для занятий спортом в школах и на рабочих 

местах. 

В некоторых регионах России также реализуются программы по популяризации 

физической активности. Например, в рамках проекта "Спорт для всех" проводятся 

спортивные мероприятия, направленные на вовлечение людей в активные виды 

деятельности. Эти программы помогают не только повысить уровень физической 

активности, но и сформировать у населения привычку к здоровому образу жизни. 

Для эффективной профилактики заболеваний важно внедрять физическую 

активность в повседневную жизнь. Вот несколько рекомендаций, которые могут помочь в 

этом: 

1. Регулярные тренировки: Рекомендуется заниматься физической 

активностью не менее 150 минут в неделю. Это могут быть как аэробные 

упражнения (ходьба, бег, плавание), так и силовые тренировки. 

2. Активный образ жизни: Внедряйте активные привычки в повседневную 

жизнь. Например, используйте лестницу вместо лифта, гуляйте пешком 

или катайтесь на велосипеде. Даже небольшие изменения в 
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повседневной рутине могут существенно повысить уровень физической 

активности. 

3. Групповые занятия: Участвуйте в групповых занятиях или спортивных 

клубах. Это не только поможет поддерживать мотивацию, но и создаст 

возможность для общения и обмена опытом с единомышленниками. 

4. Индивидуальный подход: Подбирайте физическую активность в 

соответствии с вашими интересами и возможностями. Выбирайте те 

виды спорта или активности, которые приносят вам удовольствие, чтобы 

занятия не воспринимались как обязательство. 

5. Постепенное увеличение нагрузки: Начинайте с небольших нагрузок и 

постепенно увеличивайте их. Это поможет избежать травм и перегрузок, 
а также позволит вашему организму адаптироваться к новым условиям. 

[3] 

Заключение: 

Физическая активность является ключевым фактором в профилактике 

хронических заболеваний и поддержании общего здоровья. Внедрение регулярных 

физических нагрузок в повседневную жизнь может существенно снизить риск развития 

заболеваний и улучшить качество жизни. Важно активизировать усилия по 

популяризации физической активности среди всех групп населения, чтобы создать 

общество, ориентированное на здоровье и активный образ жизни. Поддержка со стороны 

государства, учреждений здравоохранения и образовательных организаций может 

сыграть решающую роль в формировании здоровых привычек у населения. [5] 
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Аннотация 

Статья посвящена современным инструментам продвижения спортивных услуг в 

социальных медиа, которые на сегодняшний день играют ключевую роль в стратегиях 

маркетинга. Рассматриваются основные платформы, такие как Instagram, Facebook 

(деятельность организации Meta Platforms Inc., ее продуктов Instagram и Facebook 

запрещена на территории Российской Федерации), YouTube и TikTok, а также контент-

стратегии, включая визуальный контент, образовательные материалы и интерактивные 

элементы. Описываются лучшие практики для повышения вовлеченности аудитории 

через прямые трансляции, опросы и конкурсы. Также акцентируется внимание на 

возможности платной рекламы в социальных медиа, включая таргетированную рекламу и 

сотрудничество с инфлюенсерами. В статье подчеркивается важность творческого и 
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адаптивного подхода к продвижению для достижения успешных результатов в 

спортивной индустрии. 

Ключевые слова: cпорт, медиа, услуги, платформа. 

 

Abstract 

The article is devoted to modern tools for promoting sports services in social media, 

which today play a key role in marketing strategies. Facebook, Instagram (activities of Meta 

Platforms Inc., its products Instagram and Facebook are prohibited in the Russian Federation), 

YouTube, and TikTok are the main platforms covered, as well as content strategies, including 

visual content, educational materials, and interactive elements. The best practices for increasing 

audience engagement through live broadcasts, surveys and contests are described. Attention is 

also focused on the possibility of paid advertising on social media, including targeted advertising 

and collaboration with influencers. The article highlights the importance of a creative and 

adaptive approach to promotion in order to achieve successful results in the sports industry. 

Keywords: sports, media, services, platform. 

 

1. Введение 

Социальные сети помогают брендам не только привлекать клиентов, но и 

укреплять связи с существующими, улучшая вовлечённость через двустороннюю 

коммуникацию. Важными инструментами продвижения являются интересный контент — 

видеоролики, истории успеха, прямые эфиры с тренерами и спортивными личностями. 

Алгоритмы платформ, такие как Instagram (деятельность организации Meta Platforms Inc., 

ее продуктов Instagram и Facebook запрещена на территории Российской Федерации) и 

TikTok, позволяют точно нацеливать рекламу, что значительно повышает её 

эффективность.  

2. Тенденции в сфере продвижения спортивных услуг 

2.1. Возрастающая роль видеоконтента и прямых эфиров 

Видеоконтент продолжает оставаться важным инструментом для привлечения 

внимания и вовлечения аудитории. Прямые эфиры и видеоролики позволяют не только 

демонстрировать спортивные услуги в действии, но и устанавливать доверительные 

отношения с аудиторией через интерактивность. Спортивные клубы и тренеры активно 

используют стриминг для проведения онлайн-занятий и мероприятий, что укрепляет связь 

с клиентами и привлекает новых. 

2.2. Увеличение популярности инфлюенсеров в спорте 

Инфлюенсеры играют всё более значимую роль в продвижении спортивных услуг. 

Сотрудничество с известными спортсменами и блогерами помогает брендам завоевать 

доверие аудитории и расширить охват. Микро- и нано-инфлюенсеры, с их более узкой 

целевой аудиторией и высокой степенью вовлечённости, становятся важными для 

продвижения фитнес-услуг и спортивных товаров. 

2.3. Переход к персонализированным рекомендациям и контенту 

Современные пользователи ожидают индивидуального подхода от брендов. В 

спортивной индустрии это проявляется в создании персонализированных программ 

тренировок, рекомендаций по питанию и спортивному оборудованию. Бренды активно 

используют алгоритмы социальных сетей и чат-ботов для предложения контента и услуг, 

соответствующих интересам и потребностям клиентов. 

2.4. Влияние социальной ответственности брендов 

Молодёжь всё чаще выбирает бренды, поддерживающие социальные и 

экологические инициативы. Спортивные бренды активно продвигают идеи устойчивого 

развития и инклюзивности в спорте, что способствует повышению лояльности и доверия 

со стороны аудитории. 

3. Основные платформы для продвижения спортивных услуг 

3.1. Instagram: таргетированная реклама, сторис, Reels и IGTV 
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Instagram (деятельность организации Meta Platforms Inc., ее продуктов Instagram и 

Facebook запрещена на территории Российской Федерации) является одной из ведущих 

платформ для спортивных брендов благодаря возможностям таргетированной рекламы и 

созданию яркого контента через сторис, Reels и IGTV. Эти инструменты помогают 

привлекать внимание аудитории и продвигать спортивные услуги с помощью 

видеороликов и сотрудничества с инфлюенсерами. 

3.2. Facebook: рекламные кампании, группы по интересам 

Facebook (деятельность организации Meta Platforms Inc., ее продуктов Instagram и 

Facebook запрещена на территории Российской Федерации) позволяет создавать 

таргетированные рекламные кампании и группы по интересам, где бренды могут 

общаться с потенциальными клиентами, проводить онлайн-соревнования и делиться 
контентом. Платформа также предлагает широкий функционал для организации 

мероприятий и конкурсов. 

3.3. YouTube: видеоконтент, реклама, блоги, трансляции событий 

YouTube — мощная платформа для спортивных брендов, ориентированная на 

видеоконтент. Здесь можно размещать тренировки, блоги, обзоры оборудования и 

проводить трансляции спортивных событий, привлекая новую аудиторию. 

3.4. TikTok: креативные ролики, вирусный контент и челленджи 

TikTok идеально подходит для создания вирусных роликов и челленджей, которые 

стимулируют пользователей к участию в спортивных активностях. Бренды активно 

используют TikTok для создания яркого контента, который помогает привлечь молодую 

аудиторию. 

3.5. Twitter: обновления в реальном времени, тренды, участие в дискуссиях 

Twitter помогает брендам делиться новостями и участвовать в обсуждениях в 

реальном времени. Это отличная платформа для спортивных брендов, чтобы активно 

взаимодействовать с фанатами, распространять информацию о событиях и участвовать в 

актуальных трендах. 

3.6. Другие платформы: Pinterest, LinkedIn, Telegram 

Pinterest используется для создания визуального контента, полезного для 

спортивных брендов, такого как инфографика и советы. 

LinkedIn — платформа для профессионалов в спорте, полезная для сетевого 

взаимодействия и обмена опытом. 

Telegram активно используется для создания закрытых сообществ и рассылок 

эксклюзивных предложений. 

Каждая из этих платформ помогает спортивным брендам адаптировать 

маркетинговые стратегии в зависимости от целевой аудитории и специфики услуг. 

4. Инструменты и методы продвижения 

4.1. Таргетированная реклама: точное попадание в аудиторию 

Таргетированная реклама помогает брендам достичь нужной аудитории, используя 

данные о поведении пользователей в социальных сетях (например, возраст, интересы, 

география). Платформы, такие как Facebook, Instagram (деятельность организации Meta 

Platforms Inc., ее продуктов Instagram и Facebook запрещена на территории Российской 

Федерации) и TikTok, позволяют настраивать рекламу под конкретные предпочтения, что 

увеличивает эффективность и ROI рекламных кампаний. 

4.2. Работа с инфлюенсерами и блогерами: виды сотрудничества 

Сотрудничество с инфлюенсерами важно для доверия и продвижения спортивных 

услуг. Это может быть через рекламные посты, совместные мероприятия или 

долгосрочное партнёрство. Эффективность измеряется через рост вовлечённости и 

конверсий, когда подписчики инфлюенсера становятся клиентами. 

4.3. Хештеги, челленджи и конкурсы для вовлечения 

Хештеги, челленджи и конкурсы помогают создать вирусный контент и вовлечь 

аудиторию. Хештеги связаны с брендовыми активностями, челленджи стимулируют 
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пользователей делиться контентом, а конкурсы — собирать данные потенциальных 

клиентов и повышать вовлечённость. 

4.4. Прямые трансляции и вебинары 

Прямые трансляции и вебинары позволяют брендам взаимодействовать с 

клиентами в реальном времени. Это помогает показать спортивные услуги, проводить 

тренировки и мастер-классы, а также укрепить доверие через Q&A-сессии и обучающие 

материалы. 

5. Кейс-стадии успешных кампаний 

Примеры успешных брендов: 

• Nike: Кампания #JustDoIt с участием спортсменов привлекла миллионы 

новых подписчиков и увеличила продажи. 

• Adidas: Активное использование Instagram (деятельность организации 

Meta Platforms Inc., ее продуктов Instagram и Facebook запрещена на 

территории Российской Федерации) и сотрудничество с атлетами, 

такими как Лионель Месси, увеличило вовлеченность на 40%. 

• Puma: Прямые эфиры в Instagram (деятельность организации Meta 

Platforms Inc., ее продуктов Instagram и Facebook запрещена на 

территории Российской Федерации) помогли повысить интерес к новым 

коллекциям и собрать тысячи отзывов. 

Результаты: Эти кампании показали, как цифровые инструменты могут увеличить 

узнаваемость бренда, рост аудитории и продаж, а также усилить позиции на рынке.  

6. Проблемы и вызовы 

Насыщенность рынка: как выделиться среди конкурентов? 

Рынок спортивных услуг становится всё более конкурентным, и для выделения 

бренды должны использовать уникальные маркетинговые стратегии. Это может включать 

инновационные форматы контента (например, AR/VR), коллаборации с нестандартными 

инфлюенсерами и персонализированные предложения для клиентов. 

Поддержание интереса аудитории: сложность в удержании внимания. 

Слишком много контента приводит к быстрой утомляемости пользователей. 

Чтобы удержать интерес, бренды должны разнообразить контент, поддерживать 

постоянное взаимодействие с аудиторией и предлагать ценность, чтобы пользователи 

возвращались. 

Психология пользователей социальных сетей и её влияние на продвижение 

спортивных услуг. 

Социальные сети создают эффект «социального доказательства», где пользователи 

доверяют мнению друзей и известных личностей. Для успешного продвижения важно 

вызывать положительные эмоции, строить доверительные отношения с аудиторией и 

использовать успешные истории, отзывы клиентов и инфлюенсеров. 

Проблемы с алгоритмами платформ: как они влияют на видимость контента. 

Алгоритмы социальных сетей постоянно меняются, и это влияет на видимость 

контента. Чтобы преуспеть, бренды должны стимулировать взаимодействие с аудиторией 

через лайки, комментарии и репосты, а также адаптировать контент под актуальные 

требования платформ.  

7. Проблемы и вызовы 

7.1. Насыщенность рынка: как выделиться среди конкурентов? 

Рынок спортивных услуг переполнен, и конкуренция за внимание пользователей 

растёт. Чтобы выделиться, бренды должны разрабатывать уникальные маркетинговые 

стратегии, использовать нестандартные форматы контента (AR, VR), создавать вирусные 

кампании и активно взаимодействовать с аудиторией. 

7.2. Поддержание интереса аудитории: сложность в удержании внимания 

С увеличением контента в социальных сетях становится сложнее удерживать 

внимание пользователей. Чтобы оставаться интересным, бренды должны разнообразить 
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контент, поддерживать постоянное взаимодействие и предлагать ценные, 

персонализированные предложения. 

7.3. Психология пользователей социальных сетей и её влияние на продвижение 

Пользователи доверяют рекомендациям друзей и известных личностей, что важно 

для построения доверительных отношений. Бренды должны создавать эмоционально 

привлекательный и полезный контент, чтобы поддерживать интерес и вовлечённость. 

7.4. Проблемы с алгоритмами платформ: как они влияют на видимость контента 

Алгоритмы соцсетей постоянно меняются, что влияет на видимость контента. 

Брендам нужно активно взаимодействовать с аудиторией, использовать новые форматы 

(Reels, Stories) и адаптировать контент под требования алгоритмов. 

7.5. Развитие технологий (AR, VR) и их внедрение в маркетинг 
AR и VR могут улучшить пользовательский опыт и создать уникальные 

маркетинговые кампании. Эти технологии могут быть использованы для создания 

виртуальных тренировок, спортивных мероприятий и эксклюзивных продуктов. 

7.6. Возможности для интеграции новых форм контента: микроблогинг и чат-боты 

Микроблогинг (Twitter, Threads) и чат-боты помогают брендам взаимодействовать 

с аудиторией, публиковать новости и предлагать персонализированные консультации, что 

повышает вовлечённость и удовлетворённость клиентов. 
7.7. Прогнозы развития социальных медиа как маркетингового канала 
Социальные медиа будут становиться более сложными и персонализированными. 

Ожидается интеграция AR, VR и искусственного интеллекта, а также использование 
новых форм контента для более глубокого вовлечения аудитории и создания 
долгосрочных отношений. 

Заключение 
Основные выводы и рекомендации для бизнеса: 
Продвижение спортивных услуг в социальных медиа требует применения 

комплексных стратегий, включающих таргетированную рекламу, работу с лидерами 
мнений и активное вовлечение аудитории через контент и конкурсы. Важно 
анализировать эффективность кампаний, адаптировать контент под алгоритмы платформ 
и поддерживать высокий уровень интерактивности. 

Значение персонализации и инноваций: 
Персонализация становится ключевым фактором успеха, поскольку пользователи 

ожидают индивидуальных предложений и уникального опыта. Инновации, такие как AR 
и VR, предоставляют брендам новые возможности для создания интерактивных и 
захватывающих кампаний, улучшая пользовательский опыт и вовлечённость. 

Перспективы для дальнейшего использования социальных медиа в спортивном 
маркетинге. 

Социальные медиа будут продолжать играть важную роль в спортивном 
маркетинге, с акцентом на новые форматы контента, использование искусственного 
интеллекта для персонализации и адаптацию под изменения алгоритмов. В будущем 
бренды будут стремиться к интеграции многоканальных стратегий и более тесному 
взаимодействию с аудиторией. 
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Аннотация 

Целью данной статьи является изучение влияния Олимпийских игр на развитие 

спортивной и городской инфраструктуры принимающих регионов. Рассматриваются 

Олимпийские игры 2012 года в Лондоне, 2016 года в Рио-де-Жанейро, 2020 года в Токио 

и 2024 года во Франции. Особое внимание уделяется вопросам модернизации спортивных 

сооружений, улучшения транспортной инфраструктуры и социально-экономическим 

последствиям. Анализ показывает, что успешная реализация инфраструктурных проектов 

зависит от стратегического планирования и их интеграции в долгосрочные планы 

регионального развития. 

Ключевые слова: Олимпийские игры, инфраструктура, Рио-де-Жанейро 2016, 

Токио 2020, Франция 2024, социальное развитие, транспорт. 

 

Abstract 

The purpose of this article is to study the impact of the Olympic Games on the 

development of sports and urban infrastructure in host regions. The analysis focuses on the 

Olympic Games in London (2012), Rio de Janeiro (2016), Tokyo (2020), and France (2024). 

Particular attention is paid to the modernization of sports facilities, improvement of transport 

infrastructure, and socio-economic outcomes. The findings reveal that the successful 

implementation of infrastructural projects depends on strategic planning and their integration into 

long-term regional development strategies. 

Keywords: Olympic Games, infrastructure, Rio de Janeiro 2016, Tokyo 2020, France 

2024, social development, transport. 

 

Введение.  

Олимпийские игры, как крупнейшие международные спортивные события, 

выступают мощным катализатором изменений в принимающих их городах и странах. Эти 

мероприятия не только стимулируют общественный и экономический подъем, но и 

играют ключевую роль в современном развитии и модернизации городской 

инфраструктуры. Исследование сфокусированно на изучении влияния Олимпийских игр 

на развитие спортивных и транспортных объектов, а также на выявление долгосрочных 

экономических и социальных эффектов, возникающих в результате таких 

преобразований. 

Объектом исследования выступают города, принимающие Олимпийские игры, чья 

инфраструктура подвергается значительным изменениям в процессе подготовки и 

проведения мероприятий. Поднимаются вопросы влияния этих изменений на улучшение 

качества жизни местных жителей, усиление международного имиджа принимающих 

стран и создание благоприятных условий для последующего экономического роста. 

Центральной темой является анализ тех долговременных преимуществ и возможных 

финансовых рисков, которые несут с собой эти спортивные торжества. 

Актуальность данной темы обусловлена необходимостью комплексного 

понимания потенциала, заложенного в олимпийских инвестициях, и их воздействия на 

региональное развитие. Олимпийские игры становятся не только мероприятием, 

привлекающим внимание всемирной общественности, но и платформой, на которой 

города получают возможность существенно модернизировать свою инфраструктуру. 

Однако такие амбициозные проекты, как показывает опыт, несут с собой значительные 

финансовые риски, что требует тщательного планирования и координации. 
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Целью данной работы является изучение и оценка модификации материальной 

базы принимающих регионов в результате проведения Олимпийских игр, с учетом не 

только непосредственных экономических последствий, но и их потенциального влияния 

на долгосрочное развитие регионов. Важность исследования заключается в 

необходимости сбалансированного подхода к оценке как положительных эффектов, так и 

присущих рисков, разработке стратегий, способствующих эффективному использованию 

олимпийского наследия на благо как принимающих сообществ, так и мировой 

спортивной арены. 

Цели: 

1. Изучить подходы к инфраструктурному развитию на Олимпиадах 2016–

2024 годов. 
2. Оценить влияние Олимпийских игр на местное население и экономику 

городов-хозяев. 

3. Проанализировать экологические и инновационные стратегии Парижа 

2024 и сравнить с предыдущими двумя олимпиадами. 

Задачи: 

Анализ подходов к инфраструктурному развитию: 

 Изучение принципов проектирования и реализации инфраструктурных 

объектов на Олимпиадах 2016–2024 годов. 

 Сравнение стратегий городов-хозяев в зависимости от их социально-
экономического и географического контекста. 

Оценка влияния на местное население и экономику: 

 Выявление долгосрочных эффектов Олимпийских игр на уровень жизни, 
занятость и городской ландшафт. 

 Изучение экономических показателей городов-хозяев до и после 

проведения Игр. 

Анализ экологических и инновационных стратегий Парижа 2024: 

 Рассмотрение экологической политики Парижа в контексте Олимпиады. 

 Оценка внедрения инноваций, направленных на повышение 
устойчивости. 

Методика проведения исследования. 

1. Анализ официальных отчетов и данных Международного олимпийского 

комитета (МОК). 

2. Изучение научной литературы о долгосрочном влиянии Игр на 

инфраструктуру. 

3. Сравнительный анализ данных по Лондону, Рио-де-Жанейро, Токио и 

Парижу. 

4. Экономический и экологический анализ для оценки устойчивости 

решений. 

Результаты исследования и их обсуждение. 

Подготовка к Олимпийским играм требует значительных инвестиций в 

спортивные объекты, что обусловлено необходимостью соответствия мировым 

стандартам и ожиданиям. Эти вложения, часто превышающие первоначальные планы, 

обеспечивают модернизацию и создание новых объектов, которые должны не только 

оправдать ожидания участников и зрителей, но и исполнять роль долгосрочных активов 

для принимающей страны. 

Экономическое воздействие Олимпийских игр на местные и национальные 

бюджеты является двухсторонним: с одной стороны, играющие роль катализатора 

экономического роста, с другой — создающие потенциальные риски для общественных 

финансов. В случаях успешной реализации проектов и грамотного управления 

средствами, доходы от меропритий могут превосходить затраты. Однако, пример Греции, 
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где реальный бюджет игр был существенно превышен, иллюстрирует, что неумелое 

планирование может привести к экономическому упадку [1]. Таким образом, понимание 

всех финансовых аспектов и строгий контроль являются необходимыми для достижения 

оптимального баланса между затратами и прибыльностью от Олимпийских игр. 

Рио-де-Жанейро 2016: Укрепление транспортной сети 

Инфраструктурные усилия в Рио были сосредоточены на улучшении транспортной 

доступности, однако результаты оказались неоднозначными [2]. 

1. Транспортные проекты: Построена новая линия метро и разветвленная 

сеть автобусных коридоров (BRT). Эти проекты улучшили связь между 

районами города. Тем не менее, в постолимпийский период 

эксплуатация метро была недостаточно эффективной из-за низкой 

загрузки. 

2. Недостатки: Переселение тысяч жителей ради строительства 

Олимпийских объектов вызвало протесты и критическую оценку со 

стороны международного сообщества. Часть спортивных объектов 

(например, Олимпийский бассейн) оказалась заброшенной из-за 

отсутствия плана их использования после Игр. 

Токио 2020: Упор на инновации и адаптацию 

Японская Олимпиада выделялась применением современных технологий и 

ориентацией на устойчивость [3]. 

1. Модернизация инфраструктуры: Стадион Kasumigaoka, построенный к 

Играм 1964 года, был реконструирован в качестве главной арены Игр 

2020 года. Олимпийская деревня спроектирована с учетом 

экологической устойчивости и после Игр перепрофилирована под жилой 

комплекс. 

2. Технологические решения: Внедрение робототехники для помощи на 

спортивных объектах и обеспечения безопасности. Использование 

водородной энергии для транспорта и зданий. 

3. Временные сооружения:Более 60% объектов были временными или 

модифицируемыми для дальнейшего использования. 

Париж 2024: Экологическая и экономическая устойчивость 

Парижская Олимпиада ставит на первый план экологический подход и 

оптимизацию затрат. 

1. Использование существующей инфраструктуры: 95% спортивных 

объектов основаны на адаптации уже существующих зданий. Например, 

Стад де Франс, построенный к чемпионату мира по футболу 1998 года, 

станет основной ареной. Временные сооружения, такие как спортивные 

площадки вдоль Сены, минимизируют капитальные вложения. 

2. Транспортные улучшения: Развитие сети метро Grand Paris Express для 

создания более связанного транспортного узла. Программы развития 

велосипедного движения и внедрения экологически чистого 

общественного транспорта. 

3. Инновационные и экологические решения: Использование 

возобновляемых источников энергии на всех объектах. Программы 

сокращения углеродного следа через оптимизацию логистики и 

минимизацию отходов. 

Обобщение подходов 

1. Рио 2016 сосредоточился на краткосрочных транспортных улучшениях, 

но столкнулся с проблемами использования объектов и социальными 

конфликтами. 

2. Токио 2020 выделялся инновационным подходом к устойчивости, 

включая временные сооружения и экологичные технологии. 



Тенденции развития науки и образования -121- 

 

3. Париж 2024 задает новый стандарт Олимпийских игр, ориентируясь на 

минимизацию затрат, экологичность и использование локальной 

инфраструктуры. 

Эти примеры демонстрируют, что успешность Олимпийских проектов зависит от 

долгосрочного планирования, учета интересов местного населения и четкой стратегии 

наследия. 

Олимпийские игры оказывают многоуровневое влияние на города-хозяева, 

затрагивая социальные, экономические и инфраструктурные аспекты. Эффекты могут 

быть как положительными, так и негативными, в зависимости от уровня подготовки, 

долгосрочного планирования и местного контекста [4]. 

Рио-де-Жанейро 2016: 

 Положительные эффекты: Созданы рабочие места в строительной и 

транспортной отраслях. Развитие общественного транспорта, включая 

новые линии метро и автобусные коридоры, улучшило мобильность 

населения. 

 Негативные эффекты: Принудительное переселение более 70 000 человек 
для строительства объектов вызвало протесты и социальное напряжение. 

Рост цен на жилье и услуги в предолимпийский период увеличил нагрузку 

на уязвимые слои населения. 

Токио 2020: 

 Положительные эффекты: Вовлечение более 80 000 волонтеров, что 
укрепило чувство общности и повысило квалификацию участников. 

Создание доступной городской среды, включая улучшение 

общественного транспорта и пешеходных зон. 

 Негативные эффекты: Ограничения, связанные с пандемией COVID-19, 

привели к сокращению зрительских мест и социальной изоляции 

местного населения от Олимпийского праздника. 

Париж 2024: 

 Прогнозы показывают, что Париж стремится минимизировать 
социальные риски, применяя принципы устойчивого развития: 

Большинство объектов строится без переселения местных жителей. 

Программы вовлечения молодежи и локальных сообществ направлены 

на улучшение социального климата. 

Олимпийские игры становятся все более ориентированными на экологическую 

устойчивость и инновации. Париж 2024 выделяется своими амбициозными 

экологическими целями и интеграцией современных технологий [5]. 

 Рио-де-Жанейро 2016 продемонстрировал слабую экологическую 
стратегию и низкий уровень долгосрочного использования 

инфраструктуры. Несмотря на значительные инвестиции в транспорт, 

переселение местных жителей и неустойчивое управление объектами 

вызвали критику. 

 Токио 2020 акцентировался на инновациях и экологичности, включая 

использование водорода и переработанных материалов, что позволило 

достичь большего баланса между экономическими и экологическими 

целями. 

 Париж 2024 с его стратегией минимизации выбросов, повторного 

использования существующей инфраструктуры и внедрения цифровых 

технологий стремится установить новый стандарт экологической и 

экономической ответственности для будущих Олимпийских игр. 
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Таким образом, Париж 2024 опирается на опыт и ошибки Рио 2016, избегая 

избыточного строительства и социальных конфликтов, а также совершенствует 

инновационные решения, впервые масштабно реализованные в Токио 2020. 

Вывод. 

Олимпийские игры 2016–2024 годов демонстрируют важную эволюцию в 

подходах к их организации, особенно в контексте инфраструктурного развития, 

социально-экономического воздействия и экологической устойчивости. Рио-де-Жанейро 

2016, Токио 2020 и Париж 2024 представляют разные этапы этого процесса, отражая как 

достижения, так и уроки, извлеченные из предыдущих Игр. 

Рио-де-Жанейро 2016 столкнулся с многочисленными вызовами, включая 

экономический кризис, социальные конфликты и недостаточное долгосрочное 

планирование. Несмотря на определенные успехи, такие как развитие транспортной 

инфраструктуры, значительная часть объектов оказалась недоиспользованной, а 

социальные проблемы, вызванные переселением местных жителей, негативно сказались 

на восприятии наследия этих Игр. 

Токио 2020, напротив, сделал акцент на инновационных решениях, включая 

водородные технологии, временные сооружения и переработку ресурсов. Это позволило 

минимизировать объем капитального строительства и снизить воздействие на 

окружающую среду. Однако глобальная пандемия COVID-19 ограничила масштабы 

социального и экономического воздействия, особенно в сфере туризма. 

Париж 2024 стремится интегрировать лучшие практики и минимизировать ошибки 

прошлых лет, устанавливая новый стандарт экологической и социальной 

ответственности. Повторное использование 95% существующей инфраструктуры, 

ориентация на углеродную нейтральность и активное вовлечение местного населения в 

процесс подготовки подчеркивают стремление к устойчивости и инклюзивности. 

Парижские Игры демонстрируют, как можно использовать Олимпиаду как инструмент 

для устойчивого развития, избегая избыточного строительства и максимизируя 

долгосрочные выгоды для местного сообщества. 

Таким образом, эволюция подходов от Рио к Парижу показывает, что 

Олимпийские игры могут быть не только грандиозным спортивным событием, но и 

двигателем позитивных изменений. Ключевым фактором успеха становится баланс между 

экономической эффективностью, экологической устойчивостью и социальным 

партнерством, что позволяет создавать наследие, способное приносить пользу на 

протяжении десятилетий. Париж 2024 становится ярким примером того, как города-

хозяева могут интегрировать инновационные решения и экологические стратегии для 

достижения этих целей. 
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Аннотация 
Паралимпийский спорт на современном этапе своего развития является важной 

частью физической культуры и спорта в Российской Федерации, однако так было не 

всегда. Первые шаги в направлении формирования Паралимпийских видов спорта были 

сделаны 35 лет назад; до этого на официальном уровне считалось, что в нашей стране 

(СССР) людей с инвалидностью нет, и заниматься спортом просто некому! Тем не менее, 

существовали различные всесоюзные организации, объединяющие и поддерживающие 

инвалидов с определёнными заболеваниями. Одним из ведущих таких обществ было 

Всесоюзное общество слепых, которое активно развивало спортивную деятельность 

среди своих членов, что позволило быстро отреагировать на возможность участия в 

главном соревновании для людей с инвалидностью – Паралимпийских играх. Целью 

данного исследования является представление основных фактов участия спортсменов 

сначала СССР, затем СНГ, а затем России на первых для них Паралимпийских играх.  

Спортсмены нашей страны впервые приняли участие в Паралимпийских играх в 

1988 году. Это были IV зимние Паралимпийские игры. Тогда в состав команды, 

выступающей под советским флагом, вошли только спортсмены с нарушениями зрения. 

Сборная команда России впервые участвовала в 1994 году в VI зимних Паралимпийских 

играх. С самых первых для себя игр наша команда отличалась успешными 

выступлениями, тем самым вызывая положительные эмоции у своих соотечественников в 

самый трудный период для страны. Среди самых выдающихся спортсменов того времени 

необходимо выделить Римму Баталову, Валерия Купчинского, Тамару Панькову, Валерия 

Ильюченко, Александра Насорулина и Любовь Паниных. 

Ключевые слова: cоревновательная деятельность, Паралимпийские игры, 

Паралимпийский спорт, спорт лиц с поражением ОДА, спорт слепых, спорт ЛИН. 

 

Abstract 

At the present stage of its development, Paralympic sport is an important part of physical 

culture and sports in the Russian Federation, but this has not always been the case. The first steps 

towards the formation of Paralympic sports were taken 35 years ago; before that, it was officially 

believed that there were no people with disabilities in our country (USSR), and there was simply 

no one to play sports! Nevertheless, there were various all-Union organizations that unite and 

support people with disabilities with certain diseases. One of the leading such societies was the 

All–Union Society for the Blind, which actively developed sports activities among its members, 
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which made it possible to quickly respond to the opportunity to participate in the main 

competition for people with disabilities - the Paralympic Games. The purpose of this study is to 

present the main facts of the participation of athletes from the USSR, then the CIS, and then 

Russia at the first Paralympic Games for them. For the first time, athletes of our country took 

part in the 

Keywords: competitive activity, Paralympic Games, Paralympic sports, athletes with 

musculoskeletal disorders, blind sports, sports of persons with intellectual disabilities. 

 

Введение. 

Парaлимпийские игры представляют собой выдающееся событие в мире спорта, 

объединяющее атлетов с ограниченными возможностями из разных уголков планеты. Для 

России участие в Паралимпийских играх стало важной составляющей формирования 

спортивной культуры и социальной интеграции людей с инвалидностью. Первые 

выступления спортсменов нашей страны на этих соревнованиях не только открыли новые 

горизонты для людей с инвалидностью, но и стали символом силы духа и стремления к 

победе. В данном исследовании будет рассмотрен путь нашей команды от первых шагов к 

участию в Паралимпийских играх до получения значительных успехов. 

Метод и организация исследования. 

Для достижения поставленных целей в исследовании будет применен 

комплексный подход, включающий следующие методы: анализ исторических 

документов, изучение материалов прессы, интервьюирование участников и экспертов, а 

также сравнительный анализ выступлений на разных Паралимпийских играх. 

Организация исследования будет строиться в несколько этапов:  

1. Сбор и систематизация информации о первых выступлениях спортсменов 

нашей страны. 

2. Анализ исторических и культурных аспектов, влияющих на развитие 

Паралимпийского движения в России. 

3. Обработка и анализ собранных данных для выявления ключевых 

моментов и достижений. 

Цель работы. 

Целью данного исследования является детальное изучение первых выступлений 

российских спортсменов на Паралимпийских играх, а также оценка влияния этих событий 

на развитие паралимпийского движения в стране. Исследование позволит не только 

выявить достижения спортсменов, но и понять, как их победы способствовали изменению 

общественного мнения о людях с инвалидностью и развитию спорта для всех в 

Российской Федерации. 

Результаты исследования и их обсуждения. 

В ходе нашего исследования мы проанализировали несколько аспектов первых 

выступлений российских спортсменов на Паралимпийских играх, их подготовку, 

достижения и влияние на развитие спорта для людей с ограниченными возможностями в 

России.  

Первое выступление наших спортсменов было в Олимпийских игр-1988 в Сеуле 

(Южная Корея) прошли 8 летние Паралимпийские игры. Впервые все Паралимпийские 

соревнования были проведены на спортивных объектах, где до этого состоялись 

олимпийские состязания и это, в последствии, стало традицией всех последующих 

Паралимпийских игр. Впервые в летних Паралимпийских играх приняла участие команда 

СССР, которая состояла только из спортсменов с нарушением зрения. Спортсмены СССР 

соревновались в легкой атлетике и плавание. Первой Паралимпийской чемпионкой нашей 

страны стала легкоатлетка Тамара Панькова, которая в Сеуле смогла трижды подняться 

на высшую ступень пьедестала почета, победив в беге на 400, 800 и 1500 метров. Свой 

уникальный победный путь в Сеуле начала в последствии 13-кратная Паралимпийская 

чемпионка, легкоатлетка Рима Баталова. Так на первой своей Паралимпиаде она выиграла 
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2 золотых и 1 бронзовую медали. Римма Баталова – самый титулованный 

Паралимпийский спортсмен нашей страны. 

На 9 летних Паралимпийских играх, которые прошли в 1992 году в испанской 

Барселоне, спортсмены из России, так же как и на зимних Паралимпийских играх-1992, 

выступали в составе сборной команды СНГ, в составе которой впервые участвовали 

спортсмены с поражением ОДА. 

Обобщенные данные о первых Паралимпийских играх, в которых участвовали 

российские спортсмены, представлены в таблице 1. Также мы проанализировали 

изменения в количестве атлетов, их успехи в медалях, что подтверждается таблицей 2. 

 

 
Таблица 1 

Первые Паралимпийские игры и участие российских спортсменов. 

Год Место проведения 
Количество 

спортсменов 
Виды спорта 

Количество 

медалей 

1988 Сеул 116 
Легкая атлетика, 

плавание 
7 

1992 Барселона 128 

Легкая атлетика, 

плавание, 

волейбол 

19 

 

Таблица 2 

Динамика медалей российских спортсменов на Паралимпийских играх. 
Год Количество 

участников 

Золото Серебро Бронза Всего медалей 

1988 116 2 3 2 7 

1992 128 8 5 6 19 

 

Как видно из данных таблиц, количество участников и медалей увеличивалось с 

каждым турниром. Это свидетельствует о растущем интересе к паралимпийскому 

движению в стране и поддержке спортивных программ для людей с ограниченными 

возможностями.  

Современные Паралимпийские игры в России демонстрируют невероятную силу 

духа и волю к победе спортсменов с инвалидностью. Эти соревнования являются 

вдохновляющим примером мужества, упорства и достижений людей, преодолевающих 

серьезные физические ограничения. 

За последние годы российские паралимпийцы добились выдающихся результатов 

на международной арене. Они завоевывают золотые, серебряные и бронзовые медали, 

устанавливают новые рекорды и показывают всему миру, что физические возможности не 

являются препятствием для достижения высочайших спортивных вершин. 

Особенно впечатляют выступления российских спортсменов в таких дисциплинах, 

как плавание, легкая атлетика, лыжные гонки и биатлон. Их победы демонстрируют не 

только их физическое мастерство, но и силу духа, решимость и непоколебимую волю к 

победе. 

Одним из ярких примеров является Роман Петушков, завоевавший множество 

золотых медалей в лыжных гонках и биатлоне на нескольких Паралимпийских играх. Его 

выступления вдохновляют миллионы людей по всему миру, которые борются с 

собственными ограничениями и стремятся достичь больших высот. 

Не менее впечатляющи успехи российских пловцов, таких как Сергей Бурлаков и 

Денис Тарасов, установивших множество мировых рекордов и завоевавших золотые 
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медали на крупнейших международных соревнованиях. Их грация, техника и сила воли 

служат примером для начинающих спортсменов с инвалидностью. 

Успехи российских паралимпийцев имеют важное значение не только для 

спортивной, но и для социальной сферы. Эти выдающиеся спортсмены доказывают, что 

люди с ограниченными возможностями здоровья могут достигать невероятных 

результатов и вносить значительный вклад в развитие своих стран. Их победы помогают 

разрушать стереотипы и меняют отношение общества к людям с инвалидностью. 

Нынешние достижения российских паралимпийцев являются источником гордости 

и вдохновения для всей страны. Они демонстрируют, что нет границ для человеческого 

потенциала, и что с упорством, решимостью и поддержкой окружающих, любой человек 

может преодолеть самые сложные препятствия и добиться успеха в спорте и в жизни. 

Кроме того, важным аспектом успехов российских паралимпийцев является 

поддержка государства и общественных организаций. В последние годы в России активно 

развиваются программы, направленные на интеграцию людей с инвалидностью в 

общество и спорт. Создаются специализированные спортивные школы, проводятся 

соревнования и мастер-классы, что способствует выявлению талантливых спортсменов и 

их дальнейшему развитию. 

Также стоит отметить, что паралимпийцы становятся настоящими кумирами для 

молодежи, вдохновляя их заниматься спортом и вести активный образ жизни. Их истории 

преодоления трудностей и достижения успеха служат мощным мотиватором для многих. 

Важно, чтобы общество продолжало поддерживать и развивать паралимпийское 

движение, обеспечивая спортсменам все необходимые условия для тренировок и участия 

в соревнованиях. 

Таким образом, нынешние достижения российских паралимпийцев не только 

подчеркивают их индивидуальные успехи, но и способствуют формированию более 

инклюзивного и поддерживающего общества, где каждый может реализовать свой 

потенциал, независимо от физических ограничений. 

Обсуждая результаты, можно отметить, что первые успехи российских 

спортсменов на международной арене оказали значительное влияние на общественное 

восприятие инвалидности и открыли новые возможности для людей с ограниченными 

возможностями. Это способствовало популяризации паралимпийского спорта, 

улучшению трубного обеспечения спортивных команд и развитию программ подготовки. 

Можно сделать вывод, что спортивные достижения российских паралимпийцев не 

только принесли стране медали, но и стали катализатором изменений в социальной 

жизни, помогая разрушать стереотипы и формировать более инклюзивное общество. 
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Аннотация 

Статья исследует влияние растущей популярности тренажерных залов на 

физическую активность студентов. Цель исследования – определить корреляцию между 

доступностью и посещаемостью фитнес-центров и уровнем физической активности среди 

студенческой аудитории. В рамках исследования рассматриваются факторы, 

способствующие или препятствующие посещению тренажерных залов студентами 

(стоимость, расположение, время работы, наличие альтернативных видов активности). 

Для достижения цели используются методы анализа статистических данных о 

посещаемости тренажерных залов, опроса студентов с целью выявления уровня их 

физической активности и мотивации к занятиям в тренажерных залах. Результаты 

исследования позволят оценить эффективность тренажерных залов как инструмента 

повышения физической активности студентов и выявить потенциальные направления для 

улучшения спортивной инфраструктуры в университетах. 

Ключевые слова: тренажерные залы, физическая активность, студенты, фитнес, 

ЗОЖ, мотивация, спорт, университет, посещаемость, доступность. 

 

Abstract 

The article investigates the impact of the increasing popularity of gyms on students' 

physical activity. The purpose of the study is to determine the correlation between the 

availability and attendance of fitness centers and the level of physical activity among the student 

population. The study examines the factors that promote or discourage student attendance at 

gyms (cost, location, hours of operation, availability of alternative activities). To achieve the 

goal, methods are used to analyze statistical data on gym attendance, survey students to identify 

their level of physical activity and motivation to exercise in gyms. The results of the study will 

make it possible to evaluate the effectiveness of gyms as a tool to increase the physical activity 

of students and identify potential areas for improving the sports infrastructure in universities. 

Keywords: пyms, physical activity, students, fitness, healthy lifestyle, motivation, sport, 

university, attendance, accessibility. 

 

Введение. В современном, динамично развивающемся мире, проблема 

недостаточного уровня физической активности, особенно среди молодого поколения, 

приобретает все более острую и актуальную значимость. Это связано с рядом факторов, 
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включая увеличение времени, проводимого за компьютером, снижение двигательной 

активности в повседневной жизни и, к сожалению, недостаточное внимание к вопросам 

здоровья и физического развития со стороны самих молодых людей. Однако, на помощь 

преподавателям физической культуры и специалистам в области здравоохранения 

приходит, как это ни парадоксально, современная мода: в последние годы мы наблюдаем 

повышенный и неуклонно растущий спрос на посещение спортивных и тренажерных 

залов, что, безусловно, является позитивным трендом [1, с. 148]. В данной статье мы 

проведем всесторонний анализ того, как именно популяризация посещения тренажерных 

залов влияет на физическое здоровье молодых людей, а также рассмотрим вопрос о 

целесообразности использования посещения тренажерного зала в качестве 

дополнительного, эффективного метода преподавания и поддержания дисциплины среди 

студентов, оценивая при этом как положительные, так и потенциально отрицательные 

стороны такого подхода, учитывая при этом индивидуальные особенности и потребности 

каждого студента. 

Актуальность. Актуальность данного исследования состоит в том, что в мире, в 

котором человек ведет исключительно сидячий образ жизни, необходимо всеми 

способами продвигать активную физическую позицию. 

Цель и задачи исследования. Целью данного исследования является изучение 

влияния возрастающей популярности тренажерных залов на уровень физической 

активности студентов. Основные задачи исследования: 

1. Определить распространенность посещения тренажерных залов среди 

студентов. 

2. Оценить корреляцию между регулярным посещением тренажерных 

залов и уровнем физической активности студентов. 

3. Изучить влияние посещения тренажерных залов на общее самочувствие 

и качество жизни студентов. 

Методы проведения исследования. Для получения аналитических данных по 

влиянию возрастания популярности тренажерных залов на физическую активность 

студентов, мы применили методы эмпирического исследования, полученные данные 

были обработаны при помощи математических и статистических методов анализа. Были 

исследованы тексты на тему пользы регулярного и нерегулярного посещения 

тренажерных залов, а также проведено исследование на тему «Как тренажерные залы 

меняют жизнь студентов?» 

Результаты исследования и их обсуждение.  

Современные, прекрасно оборудованные тренажерные залы сегодня могут 

предложить широкий спектр разнообразных тренировок, направленных на улучшение 

физического состояния организма. Среди наиболее популярных вариантов можно 

выделить три основных вида тренировок: индивидуальные тренировки с опытным и 

профессиональным тренером, занятия в формате групповых тренировок, а также 

возможность свободного посещения тренировочных залов для самостоятельных занятий. 

Однако, по результатам многочисленных исследований, опубликованным в авторитетных 

научных изданиях, именно индивидуальная тренировка со специалистом, является 

наиболее эффективной и полезной. Квалифицированный тренер сможет не только 

разработать индивидуальную программу тренировок, полностью учитывающую все 

особенности организма, анатомические особенности, состояние здоровья и уровень 

физической подготовки клиента, но и обеспечить правильную технику выполнения 

упражнений, снижая тем самым риск получения травм. Это подтверждается данными 

исследования, приведенными в [2, с.365]. Таким образом, индивидуальный подход 

гарантирует максимальную эффективность и безопасность тренировочного процесса. 

Мы задали несколько вопросов 30 студентам об их посещении тренажерных залов 

и влиянии их популяризации на их здоровье. Мы получили следующие результаты: 
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Таким образом, на основании полученных данных, можно сделать несколько 

важных выводов, имеющих существенное значение для понимания эффективности 

популяризации тренажерных залов среди студентов. Во-первых, наблюдается достаточно 

высокая распространенность посещения тренажерных залов среди опрошенных 

студентов, что указывает на значительный интерес к данному виду физической 

активности в студенческой среде. Во-вторых, анализ полученных результатов 

демонстрирует, что рекомендации друзей и знакомых играют ключевую роль в 

привлечении студентов в тренажерные залы, подчеркивая значимость сарафанного радио 

в формировании положительного имиджа фитнес-центров. И, в-третьих, студенты, 

регулярно посещающие тренажерные залы, замечают и отмечают ощутимые улучшения в 

своем физическом состоянии и самочувствии, что является прямым свидетельством 
положительного влияния таких занятий на здоровье и общее самочувствие. Исходя из 

этих, достаточно убедительных, выводов, можно с уверенностью заключить, что 

стратегии популяризации тренажерных залов среди молодежи, действительно, 

эффективны и оказывают положительное воздействие на физическую активность и 

здоровье студентов. Однако, для более глубокого и всестороннего понимания этого 

сложного вопроса необходимо проведение дополнительных исследований с более 

обширной выборкой и учетом более широкого круга факторов. 

 

 
Рисунок 1. Результаты опроса студентов по теме «посещение тренажерных залов». 

 

 
Рисунок 2. Результаты опроса студентов по теме «что вас привело в тренажерный зал?». 
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Заключение. В заключение, результаты исследования демонстрируют позитивное 

влияние растущей популярности тренажерных залов на физическую активность 

студентов. Полученные данные свидетельствуют о высокой распространенности 

посещения фитнес-центров среди опрошенных, причем значительную роль в этом играет 

сарафанное радио – рекомендации друзей. Более того, студенты, регулярно посещающие 

тренажерные залы, отмечают улучшение физического состояния. Эти результаты 

подтверждают эффективность стратегий популяризации тренажерных залов как 

инструмента повышения уровня физической активности и улучшения здоровья среди 

молодежи. Дальнейшие исследования могут быть направлены на изучение долгосрочных 

эффектов регулярных тренировок в тренажерных залах, а также на анализ влияния 

различных факторов, таких как стоимость абонементов и доступность, на посещаемость и 

результаты занятий. 
 

 
Рисунок 3. Результаты опроса студентов по теме «улучшения здоровья после посещения тренажерного 

зала». 
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Аннотация 

В современном мире влияние физической культуры и спорта продолжается и 

развивается, принимая новые формы. Спортивные события, такие как Олимпийские игры, 

не только демонстрируют достижения атлетов, но и становятся символами мира, единства 

и международного сотрудничества. В данной работе будет рассмотрено взаимодействие 
физической культуры и спорта с социальными структурами, влияние на общественное 

здоровье и стратегические аспекты, касающиеся развития физической культуры как 

инструмента формирования активного и здорового общества. 

Ключевые слова: физическая культура, спорт, социальные феномены, 

двигательная активность, здоровый образ жизни, социальная интеграция, социальная 

сплоченность, патриотизм, здоровье населения, межкультурная коммуникация, 

спортивные события. 

 

Abstract 

In the modern world, the influence of physical culture and sports continues and develops, 

taking new forms. Sporting events such as the Olympic Games not only showcase the 

achievements of athletes, but also become symbols of peace, unity and international cooperation. 

This paper will consider the interaction of physical culture and sports with social structures, the 

impact on public health and strategic aspects related to the development of physical culture as a 

tool for the formation of an active and healthy society. 

Keywords: physical culture, sports, social phenomena, physical activity, healthy 

lifestyle, social integration, social cohesion, patriotism, public health, intercultural 

communication, sports events. 

 

Физическая культура и спорт являются важными социальными феноменами, 

влияющими на различные аспекты жизни общества. Они выступают не только как 

средства физического развития и здоровья, но и как мощные социальные механизмы, 

способствующие формированию идентичности, социализации и развитию социальных 

связей. 

Охватывает все аспекты физического воспитания и активности, включая занятия 

спортом, фитнесом, танцами и другие физические практики. Она играет ключевую роль в 

формировании здорового образа жизни. можно отметить социальные признаки: 

способствует интеграции людей в сообщество, формированию социальных навыков и 

развитию эмоциональной устойчивости, помогают распространять ценности, такие как 

командный дух, уважение к другим и стремление к саморазвитию. 

Спорт рассматривается как более структурированная форма физической 

активности, требующая соблюдения правил и норм, с элементами состязательности. В 

социальных функциях можно отметить: создания чувства принадлежности и общности. 

Спорт часто становится основой для формирования региональных, национальных и 

культурных идентичностей. Также создают рабочие места, способствуют развитию 

менталитета потребления и влияют на экономику регионов. И представлен в медиа, что 

формирует общественное мнение и влияет на культуру потребления. 

Рассмотрим взаимосвязь между физической культурой и спортом. Во-первых, 

часто дополняют друг друга. Во-вторых, могут служить основой для занятий спортом, а 

опыт спортивной деятельности может углублять понимание ценности физической 

активности. Важно подчеркнуть, что для многих людей это становится не только 
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источником удовольствия, но и важным элементом социализации и профессиональной 

реализации. В современном мире, где уровень стресса и малоподвижный образ жизни 

становятся нормой, физическая культура и спорт приобретают все большее значение как 

средства улучшения качества жизни и профилактики различных заболеваний. В итоге, их 

роль как социальных феноменов будет продолжать расти, отражая изменения в 

общественных ценностях и потребностях. 

Физическая активность играет важную и многообразную роль в современном 

обществе, оказывая влияние не только на здоровье и благополучие индивидов, но и на 

социальные, культурные и экономические аспекты жизни. Основные направления этой 

роли можно выделить следующим образом: снижение уровня заболеваний и повышению 

общей физической активности. Регулярные занятия помогают бороться с такими 

проблемами, как ожирение, сердечно-сосудистые заболевания, диабет и стресс. Также 

является важным инструментом в профилактике различных заболеваний, особенно 

связанных с образом жизни. Спортивные занятия снижают уровень хронического стресса, 

улучшают настроение и общее психическое состояние, что делает физическую активность 

важной частью заботы о здоровье. А еще играют ключевую роль в социализации, помогая 

людям взаимодействовать и находить общий язык. Спортивные клубы, секции и команды 

создают возможности для общения, формирования дружеских связей и поддержки. Это 

особенно актуально для молодежи, которая находит в спорте платформу для 

самовыражения и развивает навыки командной работы. Способствуют развитию таких 

важных жизненных ценностей, как дисциплина, трудолюбие, честность и уважение к 

соперникам. Эти качества не только помогают в спорте, но и переносятся в другие сферы 

жизни, включая учебу и карьеру. Являются важными аспектами культурной 

идентичности на уровне нации и региона. Спортивные достижения могут объединять 

людей, способствовать национальной гордости и укреплять единство. Индустрия создает 

рабочие места и способствует развитию экономики. Мероприятия привлекают туристов, 

развивают инфраструктуру, способствуют росту торговли и услуг. Множество крупных 

спортивных событий (например, Олимпийские игры) также становятся значительными 

экономическими драйверами для стран-хозяев. Физическая культура несет 

образовательные функции, формируя у молодежи чувство ответственности и этапы 

достижения целей. Уроки физкультуры и спортивные практики в школах помогают 

развивать не только физические навыки, но и умения, необходимые для успешного 

взаимодействия в обществе. А также имеет положительное влияние на 

психоэмоциональное состояние, снижая уровень тревожности и депрессии. Занятия 

спортом способствуют выработке эндорфинов, что повышает общее настроение и 

улучшает качество жизни. 

Пропаганда здорового образа жизни (ЗОЖ) 

 — это систематическая работа, направленная на формирование и поддержку у 

населения тенденций к ведению здорового образа жизни, включая правильное питание, 

физическую активность, отказ от вредных привычек и психоэмоциональное 

благополучие. Эта деятельность осуществляется на разных уровнях и с помощью 

различных методов, что позволяет достигать разнообразных целей. Каковы основные 

компоненты пропаганды ЗОЖ? В первую очередь это - прозрачное информирование о 

пользе здорового питания, включая потребление фруктов, овощей, цельнозерновых 

продуктов и отказ от насыщенных жиров и сахара. Во-вторую очередь, пропаганда 

регулярных физических упражнений, рекомендаций по их длительности и разнообразию 

(например, аэробные нагрузки, силовые тренировки, йога). Организация общественных 

спортивных событий, массовых пробежек и спортивных праздников для привлечения 

внимания к активному образу жизни. 

Также большое внимание уделяют отказу от вредных привычек. Осуществляется 

это через информирование о вреде курения, употребления алкоголя и наркотиков. А 

также при помощи программы поддержки для людей, желающих бросить курить или 
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снизить употребление алкоголя, включая группы поддержки и горячие линии. Одно из 

самых главных аспектов это психоэмоциональное здоровье. Через физическую культуру 

можно научиться управлять стрессом и эмоциями. 

Методы пропаганды ЗОЖ. 

Проведение лекций, семинаров, мастер-классов в учебных заведениях и на 

предприятиях. Распространение информационных материалов, буклетов, постеров и 

статей через средства массовой информации, социальные сети и интернет. Организация 

общественных кампаний и акций (например, «День без табака», «Неделя физической 

активности»). Использование влиятельных личностей и общественных лидеров для 

привлечения внимания к ЗОЖ. 

Очень важный аспект – это создание доступной инфраструктуры: строительство 
спортивных площадок, фитнес-центров, велосипедных дорожек и зон для отдыха, что 

делает физическую активность более доступной. Участие в городских инициатив, 

направленных на создание более здоровой городской среды (например, программы по 

озеленению, чистоте и доступности общественного транспорта). Но все это сложно 

организовать без поддержки со стороны государства. Разработка и внедрение 

законодательных инициатив, направленных на защиту здоровья населения (например, 

ограничения на рекламу табака и алкоголя). Финансирование программ, направленных на 

повышение интереса к физической активности и правильному питанию. 

Пропаганда здорового образа жизни сталкивается с рядом вызовов, таких как 

огромное влияние маркетинга и рекламы на потребление нездоровой пищи и напитков. 

Так же нельзя упускать из вида образ жизни: ускоренный ритм жизни и недостаток 

времени для занятий спортом и приготовления здоровой пищи.  

Спорт как средство социальной интеграции. 

Спорт является мощным средством социальной интеграции, способствуя 

объединению людей из разных социальных, экономических и культурных слоев. Его 

возможности в этой области разнообразны, и они проявляются через различные аспекты 

жизни, как на уровне отдельных индивидов, так и на уровне сообществ и целых наций. 

Рассмотрим основные аспекты, в которых спорт выполняет функцию социальной 

интеграции. 

Спортивные команды и клубы предоставляют возможность стать частью чего-то 

большего. Участие в коллективных спортивных мероприятиях способствует 

формированию чувства принадлежности и общности. Это особенно важно для молодежи, 

которая через спорт может находить друзей и единомышленников, укрепляя социальные 

связи. Также объединяет людей независимо от их расы, пола, возраста, религии или 

социально-экономического статуса. Инклюзивные спортивные инициативы, такие как 

адаптивный спорт для людей с ограниченными возможностями, способствуют 

интеграции и обеспечивают равные возможности. Это помогает разрушать стереотипы и 

предвзятости, формируя более толерантное общество. 

Спортивные мероприятия, особенно международные, такие как Олимпийские 

игры, способствуют патриотизму и социальной сплоченности. Участие страны в 

соревнованиях создает у граждан чувство гордости и единства, способствуя 

формированию общенациональной идентичности. Также выступает в качестве 

инструмента социальной мобильности. Молодежь из неблагополучных семей, благодаря 

своим спортивным способностям, может получать стипендии для учебы в университетах, 

создавать карьеру в профессиональном спорте или находить стабильную работу в 

спортивной индустрии. Это открывает новые возможности и пути для личностного и 

профессионального роста. 

Участие в спортивных мероприятиях часто связывается с волонтерскими 

инициативами. Люди, участвующие в организации крупных спортивных событий, 

развивают навыки сотрудничества и получают опыт работы в команде, что повышает их 

интегрированность в общество и поддержку социальной ответственности. Также 
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способствуют улучшению психоэмоционального состояния, что в свою очередь улучшает 

социальные взаимодействия. Люди, занимающиеся физической активностью, чаще 

создают позитивные отношения с окружающими, что способствует социальному 

сближению. 

Спортивные инициативы часто приводят к улучшению качества жизни в целом. К 

примеру, создание спортивных площадок, парковых зон и мест для занятий физической 

активностью способствует улучшению инфраструктуры и жизненного пространства, что, 

в свою очередь, укрепляет связи между жителями. 

Роль спортивных мероприятий в укреплении общественных связей. 

Спортивные события собирают людей из различных слоев общества, что 

способствует социальной сплоченности. Люди приходят вместе, чтобы насладиться 

событиями, общаться и обмениваться впечатлениями, что создает атмосферу дружелюбия 

и единства. Спорт может преодолевать социальные и культурные барьеры, помогая 

людям находить общие интересы. 

Спортивные мероприятия могут служить основой для организации волонтерских 

инициатив и местных сообществ. Участие людей в организации таких мероприятий 

формирует чувство ответственности и гордости за муниципалитет или регион. Это может 

включать в себя как местные лиги, так и более крупные соревнования, которые требуют 

активного участия общественных групп. А также мероприятия часто сопровождаются 

культурными программами, такими как концерты, выставки и фестивали, которые 

диверсифицируют досуг и укрепляют культурные связи. Это позволяет людям не только 

наслаждаться спортом, но также погружаться в местные традиции и культуру, что 

способствует улучшению качества жизни. 

Спортивные события являются хорошим способом привлечения внимания к 

важным общественным темам, таким как здоровье, экология или социальное равенство. 

Во время таких мероприятий могут проводиться благотворительные акции или кампании 

по повышению осведомленности, что еще более укрепляет общественные связи и 

подчеркивает социальную ответственность. 

Влияние медиа и технологий на спорт и физическую культуру 

- стало значительным в последние десятилетия. Эти факторы не только изменили 

способы восприятия спортивных мероприятий, но и привели к трансформации практик 

физических упражнений и образа жизни. Рассмотрим основные направления этого 

влияния.  

Во-первых расширение охвата: Телевидение и интернет сделали спортивные 

мероприятия доступными для миллионов людей по всему миру. Теперь любители спорта 

могут следить за матчами и соревнованиями из любой точки мира, благодаря 

трансляциям на различных платформах, включая стриминговые сервисы. Социальные 

медиа: Платформы, такие как Instagram, Twitter и Facebook (деятельность организации 

Meta Platforms Inc, ее продуктов Instagram и Facebook запрещена на территории 

Российской Федерации), позволяют спортсменам и командам напрямую 

взаимодействовать с болельщиками. Это создает более близкий контакт между атлетами и 

их поклонниками, увеличивая интерес и вовлеченность. 

А еще рассмотрим влияние на тренировочный процесс. Инновационные 

технологии: Использование технологий в спорте, таких как носимые устройства (фитнес-

браслеты), трекеры активности и приложения для мониторинга состояния здоровья, стало 

стандартом. Эти технологии позволяют спортсменам отслеживать свои достижения, 

анализировать данные и оптимизировать тренировочные процессы. Виртуальная и 

дополненная реальность: Эти технологии предоставляют новые возможности для 

тренировки и реабилитации. Например, в некоторых видах спорта используются 

симуляторы для оптимизации тренировок или улучшения навыков. Они позволяют 

спортсменам практиковаться без физических нагрузок на поле. 
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А также изменение культуры ухода за здоровьем. Информирование о здоровье: 

Медиа активно продвигают концепцию здорового образа жизни, включая правильное 

питание, физическую активность и предотвращение заболеваний. Блоги, подкасты и 

каналы на YouTube предлагают советы по фитнесу и здоровью, что способствует 

повышению общего уровня осведомленности и интереса к физической культуре. 

Массовый фитнес: Увеличение интереса к групповым занятиям, таким как йога, зумба и 

кроссфит, связано с их популяризацией в медиа. Эти занятия становятся не только 

физической активностью, но и социальными мероприятиями, привлекающими людей в 

сообщества. 

Рассмотрим спорт как индустрию. Реклама и спонсорство играют важную роль в 

финансировании спортивных команд и мероприятий. Медиа создают платформу для 
спортсменов и клубов, что приводит к увеличению доходов и повышению 

конкурентоспособности. Электронный спорт (eSports): Появление киберспорта как нового 

феномена в спортивной индустрии неразрывно связано с развитием технологий и медиа. 

Эти соревнования привлекают огромные аудитории и создают свою экосистему, 

конкурируя с традиционными видами спорта. 

Влияние на общественное восприятие можно рассмотреть как обсуждение 

социальных тем: спорт становится платформой для обсуждения социальных и 

политических вопросов. Спортсмены, используя свои медийные каналы, привлекают 

внимание к проблемам, таким как расизм, гендерное равенство и охрана окружающей 

среды. Формирование образа спортсменов: современные медиа создают определенные 

стандарты и образы атлетов, что влияет на общественное восприятие успешности и стиля 

жизни. Это также создает давление на спортсменов, связанную с личной жизнью и 

отношением к вопросам здоровья и внешности. 

Социальные сети играют важную роль в популяризации спорта, трансформируя 

способы взаимодействия между спортсменами, командами и их болельщиками, а также 

создавая новые возможности для продвижения спортивных событий и инициатива. Так 

же позволяют спортсменам и спортивным организациям взаимодействовать с фанатами 

напрямую, минуя традиционные медиа. Это создает возможность для более близкого 

общения, благодаря которому фанаты могут получать актуальную информацию и 

новости: спортсмены и команды могут передавать прямые обновления во время матчей, 

тренировок и событий. Через специальные сессии вопросов и ответов, комментарии к 

публикациям и опросы, спортсмены могут взаимодействовать с аудиторией. 

Социальные медиа, особенно такие платформы, как Instagram (деятельность 

организации Meta Platforms Inc., ее продуктов Instagram и Facebook запрещена на 

территории Российской Федерации) и TikTok, акцентируют внимание на визуальном 

контенте, что хорошо подходит для спорта. Рассмотрим фотографии и видео: спортсмены 

могут делиться яркими моментами из своих тренировок, соревнований и личной жизни, 

привлекая внимание к своему делу и создавая эмоциональную связь с фанатами. А также 

становятся платформой для поддержки и продвижения различных спортивных инициатив 

и социальных кампаний: они могут использовать свою популярность для поддержки 

благотворительных мероприятий и кампаний, вовлекая своих подписчиков и зрителей в 

важные социальные вопросы. Также участие в вызовах и движениях, направленных на 

развитие спорта, такие как "Ice Bucket Challenge", помогают привлекать внимание к 

определенным видам спорта или инициативам. 

Социальные сети позволяют спортсменам управлять своим имиджем и личным 

брендом, а также строить отношения с рекламодателями: спортсмены могут представлять 

себя в положительном свете, демонстрируя свои достижения, отношение к фанатам и 

стиль жизни. Спортивные организации могут взаимодействовать с брендами для 

продвижения товаров и услуг, используя спортсменов как амбассадоров. Еще служат 

образовательной платформой, повышая уровень вовлеченности в спорт: спортсмены и 

тренеры могут делиться видео с тренировками, диетами и советами, что способствует 
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росту интереса и уровня физической активности среди населения. Форумы и сообщества 

помогают фанатам и спортсменам обмениваться опытом, находить поддержку и 

организовывать коллективные занятия. 

Физическая культура и спорт, играют ключевую роль в формировании 

современного общества. Они не только способствуют физическому развитию и 

улучшению здоровья населения, но и выполняют важные социальные функции, 

способствуя интеграции различных групп, укреплению общественных связей и 

формированию коллективной идентичности. 

Социальная интеграция: физическая культура и спорт объединяют людей, 

преодолевая барьеры, такие как социальный статус, раса, пол и возраст. Они помогают 

формировать чувство принадлежности и общности, создавая сильные социальные связи. 

Спорт развивает важные социальные и моральные ценности, такие как уважение, 

справедливость, честность и трудолюбие. Эти качества влияют на повседневную жизнь и 

межличностные отношения. А также способствуют развитию местной и национальной 

экономики, создавая рабочие места, привлекая инвестиции и стимулируя экономическую 

активность через крупные спортивные события. Участие в физической культуре служит 

важным инструментом профилактики заболеваний и повышения качества жизни, помогая 

людям заботиться о своем здоровье и благополучии. Спортивные мероприятия служат 

платформой для выражения культурной идентичности и патриотизма, объединяя людей 

вокруг общих целей и достижений. 

Заключение. 

Гуманная ценность физической культуры подразумевает преимущество полноты 

сведений о человеке, представление общественных значимостей в нынешнем мире, 

осмысление своей роли в культуре, формирование культурного понимания, возможностей 

и необходимостей в трансформационной активности. Она выражается через аранжировку 

моральных и физических сил человека, порождение таких человеческих сокровищ, как 

здоровье, увеличенная трудоспособность, физическое усовершенствование и отличное 

самочувствие. 

В условиях современного мира с появлениями устройств, облегчающих трудовую 

деятельность, резко сокращается физическая деятельная активность человека. Это 

приводит к снижению функциональных возможностей людей. Но ведь человеческая 

жизнь и здоровье, на самом деле, очень связана с физической культурой. Ведь именно она 

способствует излечению от многих болезней и продлевает жизнь. Физическая культура, в 

той или иной степени, оказывает деятельное воздействие на все грани развития личности, 

и, прежде всего, на нравственное развитие. Упрочнение здоровья, усовершенствование 

своих потенциальных возможностей, необходимость в занятиях физическими 

упражнениями – это нравственный долг каждого человека 
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Аннотация 

В статье поднимается вопрос преодоления психологических барьеров, 

возникающих у спортсменов по отношению к тренировочному процессу, на который, в 

свою очередь, необходимо ответить при выяснении методов мотивации, применяемых 

тренерами. В работе рассматриваются ключевые аспекты, влияющие на 

психоэмоциональное состояние атлетов: страх перед поражением, неуверенность в своих 

силах, давление ожиданий и т. д. 

Ключевые слова: психологические барьеры, мотивация спортсменов, тренерская 

работа, уверенность в себе, позитивное мышление, спортивная психология, 

эмоциональный контроль, страх поражения, психологическая поддержка, индивидуальная 

мотивация. 
 

Abstract 

The article raises the issue of overcoming psychological barriers that athletes face in 

relation to the training process, which, in turn, must be answered when clarifying the motivation 

methods used by coaches. The paper examines the key aspects affecting the psycho-emotional 

state of athletes: fear of defeat, self-doubt, pressure of expectations, etc. 

Keywords: psychological barriers, motivation of athletes, coaching, self-confidence, 

positive thinking, sports psychology, emotional control, fear of defeat, psychological support, 

individual motivation. 

 

Наиболее актуальной проблемой как для профессионалов, так и для любителей 

является соблюдение принципа регулярности в занятиях физической культурой. Многие 

тренера ломают голову, пытаясь найти причину потери мотивации спортсменов. Ей 

зачастую подвергаются даже культуристы с широким потенциалом. К примеру, Копылова 

Е. А. и вовсе утверждает, склонность к тому, чтобы бросить тренировки на каком-либо 

этапе спортивной деятельности, не зависит от демографических признаков. Скорее всего, 

с точки зрения Хабибулиной А. Д., это происходит из-за так называемых 

психологических барьеров, мешающих спортсмену регулировать собственные эмоции и 

настроение. Спорт – давно уже не просто хобби или способ проведения досуга. Во многих 

случаях спорт становится неотъемлемой частью жизни атлета, помогая ему развивать 

специальные личностные качества. То есть, тренировки способствуют улучшению не 

только физической подготовленности, но и психологической. Грамотное построение 

плана занятий физической культурой и спортом предполагает учет данного факта для 

повышения эффективности преодоления чрезмерного стресса и возможной 

напряженности до соревнований, во время них и после в процессе восстановления. 

Цель исследования заключается в изучении существующих методов влияния 

тренера на спортсмена. Для ее достижения нужно выполнить ряд задач: 

• проанализировать понятие «психологический барьер», традиционно 

используемое экспертами в авторитетных научных трудах; 

• изучить возможное влияние наиболее распространенных в индустрии 

спорта психологических барьеров; 

• рассмотреть последствия отсутствия мотивации атлетов во время 

подготовки к соревнованиям через призму краткого обзора 

литературных источников по релевантной теме; 

• предложить практические рекомендации современным инструкторам по 

повышению уровня мотивации спортсменов, за подготовку которых они 

несут ответственность. 

Проблема психологической подготовленности так и не получила статус предмета 

исследования в литературных источниках о физической культуре и спорте, но в 

последние годы прослеживается тенденция увеличения количества рассуждений по теме. 

Все чаще можно встретить понятие «психологический барьер», которое изначально 
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рассматривалось в контексте проблемы преодоления внешних и внутренних препятствий 

на пути становления человека как личности. Впервые такое понимание термину придал 

Ушинский К. Д., который также считал невозможность существования общественной 

деятельности без препятствий. Рубинштейн С. Л. же называл психологические барьеры 

критическими точками, определяющими исход действий индивида. То есть, понятие 

затрагивало не только сферу физической культуры и спорта. 

Чтобы удержать рвение к регулярным упражнениям и развить силу воли, иногда 

нужно прибегать к помощи опытных инструкторов. Им важно быть осведомленными о 

следующем фундаментальном факте из медицины: кортизол обычно распространяется в 

крови с замещением дофамина («гормона счастья», помогающего человеку регулировать 

эмоции). Отсутствие последнего гормона порождает отсутствие желания тренироваться. 

Хоть Бабушкин Г. Д. и доказал, что уровень психического развития человека не является 

ключевым фактором его успеха в достижении результата, подавляющее большинство 

экспертов говорят о том, что эмоциональный интеллект атлета влияет на исход 

спортивных мероприятий на 15%. Во избежание предпосылок к снижению мотивации 

продолжать тренировки тренерам предлагаются несколько рекомендаций. 

Во-первых, категорически запрещено завышать цели спортсмена. Без 

рационального подхода к какому-либо аспекту здорового образа жизни абсолютное 

доверие модным трендам увеличивает риски для нашего физического и психического 

здоровья. Даже при резком переключении между диетами ускоряется выработка 

кортизола, расширяются объемы отрицательного воздействия на организм. Тренерам надо 

учиться адекватно осознавать, что для достижения цели всегда необходимо затрачивать 

огромное количество ресурсов. 

Очевидно, что под давлением «инфоцыган» попадают представители женского 

пола всех возрастных категорий. Они почти всегда хотят быть более худыми, чем есть по 

существу. Девушки прорабатывают систему правильного питания, решают делать 

силовые упражнения по типу подъема штанги или отжимания, стараются обеспечить 

кардионагрузки для организма. В частности, новички в области здорового образа жизни 

наверняка будут иметь дело с выработкой кортизола, ведь они не справляются со всеми 

задачами.  

Во-вторых, тренера обязуются не игнорировать и теорию. Практика, несомненно, 

занимает большую часть тренировочного процесса, но специалисты настаивают и на том, 

чтобы инструкторы постоянно обновляли свои знания за счет свежих информационных 

источников о физической культуре.  

В-третьих, тренерам следует включать в тренировочный процесс приносящие 

удовольствие спортсменам моменты. Доверяя экспертной позиции о том, что бытовая 

фраза «тренировки в удовольствие» выполняет роль аксиомы среди профессиональных 

тренеров, можно сопоставить регулярные занятия спортом с приемами пищи. Покидать 

обеденную зону лучше при легком ощущении голода, нежели страдании от переедания. В 

частности, из спортзала лучше уходить с маленьким уровнем энергии, но не нулевым. 

Перечисленные приемы крайне полезны для тренеров, ведь они позволяют 

спортсменам найти мотивацию к тренировкам даже в плохую погоду, так как заведомо 

формируют положительное восприятие физкультуры. Малышева Е. А. пишет о 

персональном опыте пробежек и использует слово «короткий ум», который, по ее словам, 

подсобил в формировании «здоровой» привычки в виде утренней активности. 

Отечественные и зарубежные эксперты по деятельности профессиональных спортивных 

инструкторов в интервью международного класса предпочитают делиться 

психологическими приемами, способствующими восстановлению былого стремления к 

самосовершенствованию и улучшению показателей. Прежде всего, инструктор должен 

создавать подходящее окружение для спортсмена.  

Известно, что некоторые тренера сами непосредственно участвуют в тренировке, 

присоединяясь к своим атлетам на силовых занятиях в зале для разных мышечных групп 
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или уличных пробежках. Кроме того, инструкторам настоятельно рекомендовало уделять 

особое внимание атмосфере на групповых тренировках, чтобы спортсмены могли 

подпитывать друг друга энергией, опираясь на «эффект взаимопритяжения».  

Следующим очень мощным приемом формирования мотивации к занятиям 

спортом признается состязательность. Соревновательный дух по праву считается 

прочным и надежным аспектом (стимулом) повышения нашего желания к поддержанию 

должного уровня физической активности на постоянной основе. В рамках поддержания 

конкуренции на тренировках инструкторы пытаются внедрять элементы небольших 

соревнований в программы подготовки, что также помогают и промежуточному 

контролю степени подготовленности спортсменов. Проще всего подобную технику 

применять для команд игровых видов спорта – футбола, баскетбола, волейбола и т. д. На 
тренировках у атлетов воспитывают переживание и сострадание.  

Нельзя обходить стороной и совместный трекинг прогресса спортсмена под 

руководством тренера. При переводе с английского языка реплик и цитат выдающихся 

атлетов в «спортивном» сленге русского языка возникла интересная «отраслевая» 

пословица: что мы измеряем, то мы и улучшаем. Она прямо указывает на роль 

непрерывного отслеживании результатов регулярной физической активности. 

Состоявшиеся спортсмены не скрывают вероятность потери мотивации и подчеркивают 

использование их тренерами подобных методик в деятельности по подготовке к 

соревнованиям разного уровня.  

Таким образом, утрата интереса к занятиям физической культурой и спортом 

считается абсолютно нормальным отклонением в поведении любого атлета. Если 

ответственно подходить к соблюдению режима регулярных физических нагрузок, можно 

выбрать удобный для себя способ достижения новых высот и сохранения мотивации. 
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Аннотация 

Данная статья посвящена важности занятиям баскетболом среди студентов, т.к. 

данная физическая нагрузка формирует важные качества состояния здоровья человека, 

среди которых координация и ловкость. Рассматриваемые методы позволяют студентам 

не только оставаться в прекрасной физической форме, но в том числе оказывают 

значительное влияние на ментальное здоровье и психику молодёжи. Также данный вид 

спорта формирует важные качества развития личности.  
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Abstract 

This article is devoted to the importance of basketball lessons among students, because 

this physical activity forms important qualities of human health, including coordination and 

dexterity. The methods under consideration allow students not only to stay in excellent physical 

shape, but also have a significant impact on the mental health and psyche of young people. Also, 

this sport forms important qualities of personality development. 

Keywords: physical education, sports, basketball section, methods of developing 

coordination and dexterity, health. 

 

Актуальность данной темы научной статьи обусловлена тем, что секция 

баскетбола является очень популярным видом спортивной деятельности, которая 

позволяет развивать большое количество моральных и физических качеств личности. 

Существующие методы развития координации и ловкости позволяют человеку успешно 

справляться с многими жизненными испытаниями, достигать высоких результатов в 

спортивной деятельности и в целом, в выбранном карьерном пути. Занятие данным видом 

спорта закаляют характер и позволяют добиваться поставленных целей несмотря на 

сложности встречающиеся на пути её достижения.  [1] 

Баскетбол – это командный вид спорта, главной целью которого является 

попадание в корзину противника мячом. Он был изобретён в 1891 году Джеймсом 

Нейсмит и является очень популярным по сей день среди граждан разного возраста: от 

детей до пожилых людей. Баскетбол по праву считается самым зрелищным и 

запоминающимся мировым видом спорта. [2] 

Секции баскетбола для студентов выполняют большое количество функций: 

1. Формируют большое количество физических качеств личности, которые 

необходимы для успешного функционирования человека в обществе: 

выносливость, скорость, быстрота, сила, координация движений, 

внимание, гибкость тела, улучшение памяти, прыгучесть, подвижность 

суставов и т.д. 

2. Развивают чувство командного духа. В современных реалиях очень 

ценятся командные игроки, т.к. многие задачи возможно решить только с 

помощью коллективного разума. В процессе занятия баскетболом, 

студенты учатся слушать и слышать друг друга, помогать 

сокомандникам и стремится к общим поставленным целям, при этом 

качественно распределяя роли и ресурсы, которые уже на данный 

момент есть в команде.  

3. Развивают стратегическое и критическое мышление. Также очень 

важные качества для современного мира, который полон постоянных 

изменений и нововведений. Очень важно быть гибким и легко 

адаптироваться к быстроменяющимся условиям окружающей среды. 

Стратегическое и критическое мышление позволяют всегда трезво и в 

полном объёме оценивать ситуацию, разрабатывать шаги по достижению 

целей, при этом учитывая риски и последствия от них.  

4. Развивают дисциплину. Действительно, данный вид спорта позволяет 

выработать серьёзный уровень самодисциплины, за счет того, что 

необходимо стабильное посещение тренировок, отсутствие опозданий, 

выполнение упражнений строго в той форме, которая заявлена тренером, 

а также обладание серьёзной выдержкой. Также это качество в том числе 

позволяет игроку достойно вести себя в случае поражения или 
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получения результата, который не удовлетворяет его. Дисциплина 

необходима и в дальнейшей реализации личности человека. 

5. Развивают амбиции и стремление быть лучшим. Баскетбол – это игра, 

которая нацелена на выигрыш, именно поэтому она позволяет развивать 

стремление к победе и достижение успехов в данном виде спорта. Это 

позволяет человеку быть уверенным в своих силах, никогда не 

останавливаться на достигнутом, ставить перед собой глобальные цели 

не бояться разрабатывать стратегию по их достижению. Эти качества 

напрямую определяют силу характера индивида. [3] 

Ключевыми понятиями данной научной статьи являются ловкость и координация, 

рассмотрим их подробно. 
Ловкость – это физическое свойство организма человека, выражающееся в 

способности детально управлять своим телом, легко перемещаться в пространстве и 

осуществлять движения в зависимости от быстроменяющихся условий окружающей 

среды. [4] 

Координация – это физическое свойство организма человека, выражающееся в 

способности совершать взаимосвязанные движения благодаря успешной синхронизации 

мышц. [5] 

Развивать координацию и ловкость можно с помощью различных методов и 

инструментов: 

‒ зеркальное выполнение упражнений; 

‒  прыжки со скакалкой; 

‒  прохождение полосы препятствий; 

‒  упражнение «ласточка»; 

‒  ходьба по скамейке или бревну; 

‒  бег с низкого старта; 

‒  упражнения на кольцах, где необходимо держать своё туловище в 

определённом положении; 

‒  кувырки вперед и назад; 

‒  прыжки в определённое заданное место; 

‒  челночный бег; 

‒  отжимания с хлопком; 

‒  бег с изменениями положения тела и т.д. [6] 

В рамках выбранной темы научной статьи необходимо рассмотреть методы 

развития координации и ловкости в процессе занятий на секции баскетбола у студентов: 

1. Соревновательный метод. Этот вид применяется исключительно в том 

случае, когда оба игрока хорошо физически подготовлены и готовы 

выполнять определённого рода упражнения, в том числе, ориентируясь 

на временные и количественные рамки. В процессе занятий баскетболом, 

это возможно применить, например, в соревновании: кто больше забьёт 

мячей, попадёт в цель, простоит дольше на одной ноге, сможет попасть в 

корзину с определённого угла, с дальнего расстояния, более четче 

передаёт пас командному игроку.  

2. Стандартно-повторный метод. Он подходит в том случае, когда в 

процессе занятия баскетболом только начинают отрабатываться 

определённые приёмы и маневры, т.е. нацелен на неоднократное 

повторение действий. Метод является актуальным для новичков, 

которым необходимо качественно изучить технику и все нюансы, чтобы 

качественно осуществлять игру. Например, с различных дистанций 

забрасывать мяч в корзину до того момента, пока все удары не будут 

точными, или забрасывать мяч в корзину с разбега, передавать члену 

команды мяч и т.д. 
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3. Игровой метод. В данном случае, координация и ловкость развиваются 

непосредственно в процессе игры, независимо от того, тренировка это 

или же соревнование, олимпиада. Данные навыки формируются 

вследствие того, что студент выполняет определённые действия, которые 

наиболее удачны для сложившейся ситуации. Это один из самых 

удачных методов, который не требует дополнительного времени и 

других ресурсов. Однако, чтобы развивать координацию и выносливость 

с помощью него, необходимо воспользоваться стандартно – повторным 

методом для того, чтобы движения во время игры были наиболее 

грамотными и точными, а также не нарушали установленных норм и 

стандартов. 

4. Метод вариативного упражнения. Благодаря данному методу студент 

может изучить все нюансы вариантов верных выбранных тактик, 

вследствие чего, придерживаться определённой стратегии, которая будет 

позволять не только добиваться поставленной целей и результатов, но и 

также развивать координацию и ловкость, т.к. все напрямую зависит от 

выбранной тактики, которой придерживается игрок в зависимости от 

сложившейся ситуации на поле. [7] 

Каждый из представленных методов очень важен, и стоит сказать, что добиться 

максимального результата возможно при использовании каждого из них в зависимости от 

уровня подготовки студента, сложившейся ситуации, а также целей, которые он перед 

собой ставит в процессе занятий баскетболом. За одну тренировку возможно отработать 

сразу несколько основных моментов, которые в дальнейшем позволят выбрать наиболее 

выгодную стратегию и тактику одержания победы.  

Таким образом, баскетбол – это уникальный вид спорта, который позволяет 

развивать большое количество важных качеств личности, в том числе координацию и 

выносливость.   
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Аннотация 

Цель научного исследования – определить эффективность «круговых тренировок» 

при развитии основных физических качеств. В статье рассмотрены основные аспекты 

круговых тренировок и их преимущества в сравнении с иными методами тренировок. 

Актуальность работы заключается в том, что развитие основных физических качеств 

пронизывает многие фундаментальные сферы жизни индивидуума, такие как: здоровье, 

профессиональная сфера, общественные отношения, способность к самообороне и т.д., а 

круговые тренировки считаются наиболее эффективными в развитии физических качеств 

и всё больше набирают популярность. 

Ключевые слова: круговые тренировки, символ, максимальное усилие, полный 
отдых, физические качества. 

 

 

 

Abstract 

 The purpose of the research is to determine the effectiveness of "circular training" in the 

development of basic physical qualities. The article discusses the main aspects of circular 

training and their advantages in comparison with other training methods. The relevance of the 

work lies in the fact that the development of basic physical qualities permeates many 

fundamental areas of an individual's life, such as: health, professional sphere, social relations, 

ability to self-defense, etc., and circular training is considered the most effective in the 

development of physical qualities and is increasingly gaining popularity. 

Keywords: circular training, symbol, maximum effort, full rest, physical qualities. 

 

Обсуждение данной темы стоит начать с раскрытия основных теоретических 

вопросов. Итак, КТ – это особый метод физической нагрузки, который включает в себя 

последовательное выполнение определённых упражнений «по кругу» в рамках 

определённого временного промежутка с минимальными необходимыми паузами, 

отведёнными для отдыха. 

Название данного метода тесно связанно с основным его признаком. Тренировка 

состоит из комплекса упражнений, которым отводятся отдельные станции. Расположение 

станций представляет собой замкнутую фигуру, так называемый круг. В классическом 

варианте данного метода тренирующиеся делятся на группы и распределяются по 

станциям, после чего последовательно проходят все станции и повторяют весь комплекс 

(круг) несколько раз. Это особенность помогает наиболее экономично использовать 

временные ресурсы. 

Упражнения выбираются простые, что позволяет выполнять их многократно и 

непрерывно людям с любым уровнем физической подготовки. Упражнения подбираются 

в соответствии с «символом» КТ. Это специальная схема последовательности 

упражнений. Необходимость «символа» в КТ проявляется в обеспечении равномерного 

воздействия на все группы мышц. 

Не менее важным составляющим КТ является отдых, предусмотренный после 

каждой серии движений и после каждого круга. При выполнении силовых упражнений с 

собственным весом или с добавочным утяжелением связанно такое явление, как 

«кислородный долг». Организм не справляется с тем чтобы поставлять кислород в том 

объёме, в котором он нужен. Именно по этой причине после так называемого 

«максимального усилия» должен следовать «полный интервал» для отдыха. По 

рекомендациям медиков «полный интервал» должен составлять от 3 до 5 минут, 

считается что этого времени достаточно для погашения «кислородного долга». В рамках 

КТ выделяют также «действенную паузу», размер которой составляет 45-90 секунд для 

опытных тренирующихся и 60-120 секунд, соответственно, для нетренированных. Эта 
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пауза предусмотрена для восстановления после упражнений средней тяжести. При 

выполнении соответствующих упражнений «кислородный долг» не так велик, как при 

выполнении упражнений «максимального усилия». Организм закрывает часть 

возникающей потребности в кислороде прямо по ходу упражнения.  

Одним из главных преимуществ данного метода можно выделить 

индивидуальность. Несмотря на то, что круговые тренировки изначально предусмотрены 

для большого коллектива и имеют строгую нерушимую конструкцию, она так же может 

быть подстроена под определённого человека. С помощью «максимального теста» 

определяется индивидуальная мера нагрузки. Каждый член группы проходит испытание 

на максимальное число повторений упражнений, которые входят в комплекс КТ. Именно 

на основе результатов этого теста преподавателем назначается индивидуальная норма 

тренировочной нагрузки для учащегося. «При таком дозировании нагрузки соблюдается 

принцип единства общего и индивидуального подхода: вся группа получает относительно 

равное задание, в то же время индивидуальные возможности каждого на игнорируются. В 

результате и у сильных, и у слабых, с точки зрения физической подготовки, у 

занимающихся поддерживается интерес к занятиям. Понятно, как это «важно в 

педагогическом отношении» об этом повествует нам М.Шолих. 

Ко всему прочему, метод КТ может быть использован в занятиях спортом на дому.  

можно составить свой комплекс из упражнений, которые вы считаете наиболее 

эффективными. Важно чтобы упражнения были на разные группы мышц. Рекомендуется 

начинать с разминки, после чего первую серию упражнений лучше посветить мышцам 

ног, так как они обычно задействуют все группы мышц. Упражнения могут быть с 

собственным весом или если вы считаете, что этого недостаточно, то есть возможность 

добавить утяжелители и гантели. В среднем для индивидуальных тренировок 

рекомендуется проходить три круга упражнений, не забывая о перерывах между сериями 

и кругами. 

Специалистами-медиками КТ так же рекомендуются для лечебной гимнастики. У 

пациента есть возможность самому следить за своим прогрессом по тому как 

увеличивается количество выполняемых за раз упражнений или по тому как сокращается 

время, затрачиваемое на них.  Это явление увеличивает у больных веру в себя и надежду 

на скорейшее выздоровление. 

Кроме того, сама идея метода КТ часто используется при подготовки 

профессиональных спортсменов к соревнованиям по средствам использования 

упражнений направленных на крепление разных групп мышц и развитие необходимых 

навыков. 

Последним плюсом КТ выделю их эффективность для похудения. Научно 

доказано, что во время выполнения КТ увеличивается скорость метаболизма и расхода 

калорий, что в совокупности с сбалансированным питанием и здоровым образом жизни 

является рабочей стратегией в вопросах снижения веса. 

М.Шолих - немецкий учёный в области физ. воспитания и спорта, в своей работе 

«Круговая тренировка» утверждает: «Ведущей стороной физического воспитания 

является воспитание физических качеств». Однако автор считает: «Чрезмерное 

фокусирование на двигательных навыках противоречит их прикладному значению в 

жизни». К физическим качествам традиционно принято относить: силу, быстроту, 

выносливость, ловкость и гибкость. Развитие каждого из них зависти от изменений, 

происходящих в определенных органах и системах организма. Не менее важным 

считается совершенствование комплексных проявлений физических качеств. Например, 

скоростной силы, силовой выносливости и т.д. А также М.Шолих пишет: «Не стоит 

забывать о «силе внутренних органов». Движения в круговую тренировку берутся с 

упором на то, чтобы обеспечить последовательное воздействие на все основные 

мышечные группы и в то же время дать достаточную нагрузку на внутренние органы 

(сердечно-сосудистую, дыхательную системы и т. д.)». 
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Каждому, кто ставит перед собой цель развить основные физические качества 

посредствам КТ, необходимо знать физиологические закономерности, составляющие 

предпосылку дифференцированного и комплексного развития двигательных качеств. Это 

необходимо для того, чтобы правильно подбирать физические упражнения и верно 

распределять нагрузку и отдых. 

Итак, круговые тренировки представляют собой структурированный подход к 

упражнениям, который объединяет различные тренировки в рамках одного занятия. 

Сильные стороны КТ заключаются в том, что они позволяют развивать физические 

качества не обособлено, а комплексно. Кроме того, КТ довольно легко подстраиваются 

под конкретные условия отдельных людей, что делает их доступными для всех. 

В заключении, можно сказать, что метод КТ является одним из наиболее 
эффективных способов развития и совершенствования основных физических качеств.  

Даже после десятилетий исследований применение и понимание того, какое место 

круговая тренировка занимает в эффективной программе тренировок, ещё не до конца 

изучены. Тем не менее, круговые тренировки могут стать эффективным методом для 

удовлетворения потребности в более коротких по времени программах, а также для 

внедрения креативных и новых схем тренировок для тех, кто стремится улучшить своё 

здоровье. 
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Аннотация 

В настоящем исследовании анализируется роль физического воспитания в системе 

высшего образования нашего государства. Установлено, какой положительный эффект 

имеют регулярные занятия физической культурой. Намечены основные направления, 

которым могут следовать высшие учебные заведения, в целях совершенствования 

физического воспитания обучающихся.  

Ключевые слова: физическая культура, физическое воспитание, спорт, 

университет, обучение, учебные дисциплины. 

 

Abstract 

This study analyzes the role of physical education in the higher education system of our 

state. It has been established what a positive effect regular physical education classes have. The 

main directions that higher educational institutions can follow in order to improve the physical 

education of students are outlined. 

Keywords: physical education, physical education, sports, university, education, 

academic disciplines. 
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Введение. Бесспорным является тот факт, что спорт оказывает благотворное 

воздействие на наш организм, поэтому на регулярной основе необходимо выполнять 

физические упражнения [1]. Благодаря таким занятиям можно предотвратить 

возникновение многих видов заболеваний. Это особенно актуально для лиц, трудовая 

деятельность которых основывается на переносе тяжестей и выполнении других видов 

тяжелого физического труда, поскольку при выполнении такой работы велик риск 

возникновения профессиональных заболеваний. Спорт необходим тем, кому приходиться 

постоянно сидеть за компьютером, так как он является их средством для осуществления 

трудовой деятельности. Сидячий образ жизни, который особенно актуален для лиц, 

осуществляющих обучение в высших учебных заведениях, требует регулярного 

выполнения физических упражнений, так как они имеют лечебное воздействие [2]. На то, 

будет ли обучающийся заниматься физическими упражнениями на регулярной основе, 

оказывает сильное влияние физическое воспитание. Физическим воспитанием занимают 

педагоги в высших образовательных учреждениях. Нельзя переоценить значимость 

физического воспитания, именно поэтому учебные заведения нацелены на то, чтобы их 

обучающиеся регулярно занимались спортом, так как такие занятия могут помочь им в 

самосовершенствовании [3].  

Материалы и методы. Методологической основой исследования является 

системный, формально-логический, сравнительно-правовой, исторический методы. 

Исследование основывается на анализе трудовой деятельности сотрудников высших 

учебных заведений, которые преподают учебную дисциплину «физическая культура» в 

целях физического воспитания студентов. 

Обсуждение. Вне зависимости от того, по какому направлению осуществляет 

подготовку будущих выпускников высшее учебное заведение, каждым учебным планом 

предусмотрено проведение ученых занятий по такой учебной дисциплине как 

«физическая культура». Например, в Кубанском государственном учреждении имени И.Т. 

Трубилина студенты, являющиеся обучающимися юридического, экономического и 

других факультетов, обязаны посещать занятия физической культурой. Более того, 

многие студенты и выпускники обозначенных факультетов достигли больших успехов в 

различных видах спорта.  

Преподавание такой учебной дисциплины как «физическая культура» направлено 

на то, чтобы у студентов высших учебных заведений была сформирована мотивация 

регулярно заниматься физическими упражнениями. Учебные занятия направлены на то, 

чтобы развить у обучающихся двигательные и методические умения, которые в 

дальнейшем они будут использовать не под руководством преподавателя, а 

самостоятельно.  

Физическая культура – это важный учебный предмет, который преподается не 

только в высших учебных заведениях, его освоение начинается еще в школе. Данный 

учебный предмет является обязательным, поскольку государство осознает важность и 

ценность молодого поколения для будущего нашей страны. Молодежь должна быть 

здоровой, так как от этого зависит продолжительность жизни населения, развитие 

экономики страны и многое другое. Благодаря учебной дисциплине «физическая 

культура» обучающимся прививают хорошие моральные качества, их организм 

становится выносливее, здоровее. Регулярные физические упражнения способствуют 

профилактике различных заболеваний, в особенности, если грамотный преподаватель 

сможет объяснить обучающимся, как следует закалять организм, то это сможет 

предотвратить случаи заражения студентов ОРВИ и многими другими вирусными 

заболеваниями. Если студент заболевает вирусным заболеванием, ему приходиться 

пропускать учебные занятия, что в результате приводит к пробелам в знаниях и может 

негативно сказаться в будущем на профессиональной карьере.  
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По нашему мнению, работа в целях совершенствования физического воспитания в 

нашем государстве должна осуществляться по трем направлениям. Рассмотрим их более 

подробно.  

Во-первых, чем чаще будут проводиться занятия по учебной дисциплине 

«физическая культура», тем больше условий для того, чтобы активизировать мотивацию 

обучающихся на регулярной основе заниматься физическими упражнениями. Однако это 

возможно только в том случае, если обучающиеся не будут пропускать, а постоянно 

будут присутствовать на таких занятиях. Однако у такого подхода есть не только 

преимущества, которые были обозначены, но также и недостатки. Одним из таких 

недостатков является то обстоятельство, что увеличение объема обязательных занятий 

никак не учитывает индивидуальные особенности, которые присущи каждому из 
обучающихся, а это немаловажно при организации образовательного процесса [4]. 

Занятия всегда должны учитывать возрастную категорию, мастерство, уникальности 

физиологического профиля и другие параметры, они должны учитываться при 

тренировке многих спортсменов [5]. 

Во-вторых, необходимо сочетать различные формы учебных занятий. Так, занятия 

могут быть обязательные, предусмотренные учебным планом, а также внеурочные, то 

есть проводимые для всех желающих заниматься спортом в свободное от учебы время. На 

наш взгляд, благоприятно может сказаться на физическом воспитании предоставление 

студентам при поступлении на обучение в университет самостоятельно выбрать, каким 

видом спорта они хотят заниматься. То есть основной упор делается на том, что 

соответствует интересам обучающихся. Даже если студенты женского пола изъявляют 

желание посещать учебные занятия, на которых изучается такой вид спорта как бокс, 

преподаватели физической культуры должны этот выбор поощрять. Такой подход, 

например, реализован в Кубанском государственном аграрном университете им. И.Т. 

Трубилина. 

В некоторых случаях университеты не могут предоставить студентам заниматься 

любым интересующим их видом спорта по той причине, потому что недостаточно 

нужного инвентаря. Именно поэтому высшим учебным заведениям должны выделяться 

из федерального бюджета денежные средства, за счет которых будет осуществляться 

покупка разнообразного инвентаря. Представляется, что данная мера будет 

способствовать в том числе совершенствованию физического воспитания обучающихся.  

В-третьих, необходимо чаще проводить спортивно-массовые мероприятия, так как 

это оказывает благоприятное воздействие на формирование у обучающихся стремлений к 

физическому самовоспитанию. Спортивные соревнования зарождают у обучающихся дух 

здорового соперничества, укрепляется сила воли, студент учиться преодолевать 

препятствия, которые есть у него на пути всевозможными способами. Действия в составе 

команды, когда, например, проводятся соревнования по командным видам спорта, таким 

как волейбол, баскетбол, футбол, обучающиеся учатся действовать сообща, коллектив 

становится сплоченным, зарождаются крепкие дружеские связи.  

Заключение. Таким образом, применение перечисленных способов может помочь в 

совершенствовании физического воспитания в системе высшего образования нашего 

государства. Это очень важно, поскольку физическое воспитание играет важную роль в 

физическом развитии молодого поколения.  
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Аннотация 

В данной работе исследуются эффективные методы развития силовых качеств у 

студентов в процессе занятий атлетической гимнастикой. Проводится анализ различных 

тренировочных подходов и программ, направленных на укрепление мышечной массы и 

увеличение выносливости. 

Ключевые слова: силовые качества, атлетическая гимнастика, тренировочные 

методы, физическое развитие студентов, выносливость. 

 

Abstract 

In this paper, effective methods of developing students' strength qualities in the process 

of athletic gymnastics are investigated. The analysis of various training approaches and programs 

aimed at strengthening muscle mass and increasing endurance is carried out. 

Keywords: strength qualities, athletic gymnastics, training methods, physical 

development of students, endurance. 

 

Современное общество предъявляет высокие требования к физической 

подготовленности и здоровью подрастающего поколения, особенно в условиях 

нарастающих стрессов, гиподинамии и деградации экологической обстановки. Особое 

внимание необходимо уделять молодежи, в частности — студентам, которые находятся 

на этапе интенсивного физического и умственного развития.  

Актуальность данной темы обусловлена тем, что атлетическая гимнастика, как 

форма физической активности, обладает значительным потенциалом для развития 

силовых качеств, поскольку включает в себя разнообразные упражнения, направленные 

на улучшение мышечной выносливости, силы и общей физической подготовленности. В 

условиях ограниченного времени и больших учебных нагрузок, характерных для 

студенческого образа жизни, необходимо использование эффективных и научно 

обоснованных методик, которые позволят оптимально развивать силовые качества без 

ущерба для здоровья. 

Так, атлетическая гимнастика представляет собой комплекс силовых упражнений, 

направленных на гармоничное развитие мышечного корсета. Такие тренировки сочетают 
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усилия на мышцы с общей физической подготовкой, что оказывает значительное влияние 

на организм:  

‒  повышаются физические показатели;  

‒  укрепляется иммунитет;  

‒  улучшается общее состояние здоровья. 

Данный вид активности способствует укреплению всех мышечных групп, 

тренирует дыхательную и сердечно-сосудистую системы, повышает гибкость и 

координацию движений. Важно сочетать силовые, аэробные и статические упражнения, а 

также растяжку. Нагрузку можно регулировать с помощью отягощений, увеличивать 

количество повторений или интенсивность тренировок. 

Рост популярности и доступности атлетической гимнастики обусловлен 
разнообразием упражнений, возможностью точно регулировать степень нагрузки, ее 

объем и интенсивность, в зависимости от индивидуальных характеристик телосложения, 

уровня физической подготовки и функциональных возможностей организма. 

На основе многолетнего опыта в области атлетической гимнастики были созданы 

тренировочные комплексы, которые равномерно и глубоко влияют на все мышечные 

группы для их развития. 

Эксперты из разных стран согласились по вопросам определения объема нагрузки, 

количества повторений и веса отягощений, необходимых для улучшения мускулатуры и 

силы. Для охвата всех мышечных групп упражнения проводятся в различных позициях: 

стоя, сидя, лежа на горизонтальной и наклонной плоскостях, в висе и других положениях. 

Это позволяет целенаправленно воздействовать на формирование пропорций мышц и 

избегать потенциально негативного влияния чрезмерных нагрузок. Методические 

подходы в этом виде спорта постоянно модернизируются. 

Атлетическая гимнастика способствует всестороннему развитию личности, что в 

свою очередь помогает достигать успехов в других спортивных дисциплинах и в 

жизненной деятельности, поскольку формирует уверенность в собственных силах и 

психологическую устойчивость к различным негативным влияниям окружающей среды. 

На сегодняшний день атлетическая гимнастика пользуется широкой 

популярностью среди молодежи. Основной причиной разработки методики базового 

силового тренинга для студентов стала важность мышечной силы как ключевого фактора 

для всестороннего физического развития. 

На протяжении многих лет занятия с тяжестями считались уделом только 

взрослых атлетов, достигших зрелости в развитии своего организма. Однако 

отечественные специалисты и ученые заметили, что юные спортсмены демонстрируют 

высокие скоростно-силовые качества, отличную координацию и ловкость при 

выполнении тяжелоатлетических упражнений, часто не уступая своим более взрослым и 

сильным конкурентам на соревнованиях. 

Каждое движение человека обусловлено проявлением разнообразных физических 

качеств, которые играют важную роль в оптимизации функциональных возможностей 

организма. Для того чтобы атлет смог эффективно преодолевать сопротивление, даже при 

поднятии незначительных отягощений, необходимо задействование таких навыков, как 

ловкость, координация, гибкость.  

Разработка тренировочных программ должна основываться на индивидуальных 

характеристиках студентов, таких как уровень физической подготовки, особенности 

биомеханики выполнения движений и личные цели, что позволит оптимизировать 

процесс обучения и повысить его эффективность. Важным аспектом успешного 

внедрения данных методик является проведение регулярных тестирований для 

объективной оценки прогресса, что позволяет не только мониторить достижения, но и 

корректировать тренировочный процесс в соответствии с динамикой изменений 

индивидуальных показателей. 
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Анализ эффективности предложенных методов показывает, что студенты, 

использующие данные подходы, демонстрируют значительные улучшения в силовых 

показателях. Замеры силы и выносливости, проведенные до и после курса тренировок, 

подтверждают рост силовых качеств в среднем на 20-30%. Занятия атлетической 

гимнастикой также способствуют психологическим изменениям, повышая уверенность 

студентов и развивая такие качества, как настойчивость и целеустремленность. 

Авторы работы предлагают программу физической подготовки, включающую два 

занятия в неделю продолжительностью по полтора часа. Общее время тренировок 

составляет три часа, направленных на развитие силы, выносливости, гибкости, 

координации и синхронизации. 

Структура каждого занятия включает несколько ключевых компонентов. Первое 

занятие посвящено основам силовых упражнений и растяжке, начинается с разминки, 

длительностью 15 минут, включающей бег на месте и динамическую растяжку. На 

силовую часть отводится 45 минут для выполнения приседаний, отжиманий, 

подтягиваний и упражнений на пресс. Завершает занятие статическая растяжка для 

проработки основных групп мышц. 

Во втором занятии акцент сделан на технику выполнения элементов и 

синхронизацию. После разминки, которая снова занимает пятнадцать минут и состоит из 

прыжков со скакалкой и динамической растяжки, студенты приступают к отработке 

гимнастических элементов, таких как перевороты, стойки. Для улучшения синхронизации 

предусмотрена работа в парах, которая длится тридцать минут, в конце студенты 

выполняют растяжку. 

Безопасность во время занятий остается важным аспектом. Преподавателям 

физической культуры необходимо внимательно следить за техникой выполнения 

упражнений студентами. 

Для оценки прогресса предусмотрены регулярные тесты на физическую 

подготовку, которые позволят измерить уровень выносливости, силы и гибкости.  

Таким образом, воспитание силовых качеств у студентов в процессе занятий 

атлетической гимнастикой является неотъемлемой частью нормального развития 

обучающегося. Приобретенные качества, безусловно, окажут благоприятное воздействие 

не только на физическое становление личности, но и на интеллектуальное развитие 

студента, так как грамотное распределение физических нагрузок способствует 

рациональному мировосприятию и психологическому здоровью человека. 
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Аннотация 

В данной работе осуществляется сопоставительный анализ Олимпийских игр и игр 

БРИКС. Цель данной работы является изучение особенностей и различий между 

Олимпийскими играми и Играм БРИКС. Для достижения цели исследования необходимо 
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решить ряд задач, а именно: провести сравнение формата, организационных особенностей 

и исторического контекста обоих мероприятий. Рассмотреть, какие страны участвуют в 

Олимпийских играх и Играх БРИКС, и как это влияет на международные отношения. 

Оценить экономические последствия для стран-хозяев и участников. Изучить, как 

олимпийские ценности (единство, мир, соревнование) и идеология БРИКС 

(сотрудничество и развитие) проявляются в массовом сознании. Методы исследования: 

документальный анализ; сравнительный метод; экономический анализ. В завершение 

подчеркивается, что, несмотря на существующие различия, обе платформы способствуют 

укреплению взаимопонимания и способствуют продвижению здорового образа жизни. 

Ключевые слова: Олимпийские игры, Игры БРИКС, спорт, соревнования, 

участники, страны, международные события, экономическое влияние, командные виды 
спорта, индивидуальные виды спорта, единство, конкуренция. 

 

 

Abstract 

In this paper, a comparative analysis of the Olympic Games and the BRICS Games is 

carried out. The purpose of this work is to study the features and differences between the 

Olympic Games and the BRICS Games. To achieve the purpose of the study, it is necessary to 

solve a number of tasks, namely, to compare the format, organizational features and historical 

context of both events. Consider which countries are participating in the Olympic Games and the 

BRICS Games, and how this affects international relations. To assess the economic 

consequences for the host countries and participants. To study how the Olympic values (unity, 

peace, competition) and the ideology of BRICS (cooperation and development) manifest 

themselves in the mass consciousness. Research methods: documentary analysis; comparative 

method; economic analysis. In conclusion, it is emphasized that, despite the existing differences, 

both platforms contribute to strengthening mutual understanding and promote a healthy lifestyle. 

Keywords: Olympic Games, BRICS Games, sports, competitions, participants, 

countries, international events, economic impact, team sports, individual sports, unity, 

competition.  

 

В контексте нынешнего положения в глобальном спортивном сообществе, 

обусловленного ограничениями для российских спортсменов в представлении своей 

нации на значимых мероприятиях, включая Олимпиаду, и противостоянием 

необоснованным условиям участия в мировых спортивных событиях, Россия должна 

активизировать свою роль как организатор и основатель важных глобальных спортивных 

проектов, таких как Игры БРИКС, утверждая себя в качестве площадки для 

международного спортивного диалога [1, с. 23]. 

БРИКС представляет собой объединение стран – Бразилии, России, Индии, Китая 

и Южноафриканской Республики, сформированное в 2006 году в ходе Петербургского 

экономического форума. Первый саммит БРИКС прошел 16 июня 2009 года и с тех пор 

проводится ежегодно, включая встречи министров спорта участников. В 2020 году был 

подписан меморандум о сотрудничестве между спортивными ведомствами стран БРИКС, 

а первые спортивные игры должны были состояться в Челябинске с 20 по 28 июня 2020 

года, но были отменены из-за пандемии COVID-19 [2]. Эти международные игры могут 

стать значимым шагом для укрепления взаимопонимания и сотрудничества среди стран 

БРИКС и обеспечат спортивным деятелям уникальную платформу для демонстрации 

своих навыков на международной арене, кроме Олимпийских игр [3, с. 121]. 

Олимпийские игры, берущие своё начало в античной Греции, и Игры БРИКС, 

служащие платформой для углубления взаимодействия между экономически растущими 

нациями, представляют собой ключевые мировые спортивные события с уникальными 

историческими корнями и миссиями. Олимпиады, отражающие дух соревнования и мира, 

восходят к тысячелетним традициям, а Игры БРИКС — это сравнительно новая 
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инициатива, подчёркивающая стратегическое сотрудничество и политический диалог в 

рамках БРИКС. Этот аналитический обзор позволит глубже понять вклад каждого из этих 

событий в спортивный мир и их эффект на формирование межгосударственных 

отношений. 

Зарождение Олимпийских игр уходит в 776 год до нашей эры, когда в 

эллинистической Греции начали устраивать соревнования в почет Зевса. В программу 

этих состязаний входили дисциплины как легкая атлетика, рестлинг и панкратион. 

Возрождению Олимпиады в новое время способствовал барон Пьер де Кубертен, 

инициировавший первые современные Игры в 1896 году в Афинах. Олимпиады 

превратились в ведущее глобальное спортивное мероприятие, объединяющее сильнейших 

атлетов мира. 

Олимпийские игры — это глобальное спортивное мероприятие, выходящее за 

рамки обычных соревнований, символизирующее мир и объединение различных наций 

[4, с. 39-41].  

Соревнования БРИКС, задуманные как альтернатива Олимпийским играм, 

направлены на усиление международных экономических и культурных связей между 

членами БРИКС: Бразилией, Россией, Индией, Китаем и Южной Африкой [5, с. 197]. 

Рассмотрим наглядно в таблице № 1  

Таблица 1 

Критерий Олимпийские игры Соревнования БРИКС 

Цель Символ мира и объединение наций 
Укрепление экономических и культурных связей 

между государствами БРИКС 

Частота 

проведения 
Каждые четыре года Периодически (первый раз в 2016 году) 

Первое проведение 
Древние Олимпиады (начало в 776 г. до н. 

э.) 
2016 год (футбольный турнир в Индии) 

Число участвующих 

стран 
Представлены почти все страны мира 

Более 90 стран (26 европейских, 12 американских, 

29 азиатских, 23 африканских) 

Количество видов 

спорта 
Множество дисциплин (летние и зимние) 27 видов спорта 

Количество 

атлетов 
Тысячи атлетов со всего мира Более 4700 атлетов 

Количество медалей Золотые, серебряные и бронзовые медали 387 комплектов медалей 

Количество 

зрителей 
Миллионы зрителей по всему миру Более 120 тыс. зрителей 

Культурный аспект 
Продвижение интернационального 

взаимопонимания и дружбы 

Акцент на внутреннем спортивном потенциале 

стран-участниц 

 

Соревнования БРИКС превосходят свою первоначальную роль спортивных 

состязаний, превращаясь в важный форум для диалога по вопросам, связанным с 

улучшением спортивной инфраструктуры для молодых спортсменов, а также 

обеспечением доступа к качественному образованию и медицинским услугам. Данный 

международный формат играет ключевую роль в объединении стран БРИКС в рамках 

разработки и реализации совместных стратегий в области спорта и молодежной политики, 

чему способствует растущая интеграция и глобализация мирового сообщества. 

Олимпиада объединяет разнообразие спортивных соревнований. С их 

возобновления в 1912 году программа эволюционировала, включив дисциплины типа 
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плавания, атлетики, гимнастики. Количество спортсменов росло, достигнув более 11 

тысяч участников на Играх в Токио в 2021 году [6]. 

В то же время, спортивные инициативы государств-членов БРИКС демонстрируют 

инновационность и новаторство в подходах. Они сосредотачивают усилия на 

ограниченном круге дисциплин и участниках, что способствует более 

квалифицированной подготовке атлетов. Игры БРИКС выделяют акцент на 

малоизвестных видах спорта, внося вклад в сохранение и развитие уникальных 

национальных спортивных культур. В контрасте, Олимпийские игры представляют собой 

значимое международное событие, сплочающее вокруг себя не только спортивное 

сообщество, но и мировых лидеров, нередко становящееся ареной для политических 

разногласий, примером чего являются Олимпиады 1980 и 1984 годов [7]. 
Олимпийские игры трансформировались в значимое международное мероприятие, 

которое способствует сближению спортсменов и государственных деятелей. Эти 

глобальные состязания часто оказываются в эпицентре политических дискуссий и 

конфликтов. Живыми примерами такой политической демонстрации являются 

Олимпийские игры 1980 в Москве и 1984 в Лос-Анджелесе. 

В контексте сравнения с Олимпиадами, события, организованные группой БРИКС, 

испытывают меньшее воздействие политических процессов. Это открывает двери для 

участвующих наций сосредоточиться на углублении экономического взаимодействия. 

Однако, политические аспекты всё ещё оказывают влияние. Спортивные мероприятия 

БРИКС регулярно предоставляют платформу для дипломатических переговоров, создания 

экономических альянсов и укрепления культурных связей между нациями [8, с. 42] 

Таблица 2 

Критерий Олимпийские игры Спортивные состязания БРИКС 

Цель 
Воплощение мира и единения наций, 

культурный и спортивный обмен 

Содействие развитию молодых атлетов и 

их профессиональному росту 

Социальные аспекты 
Создание глобальной арены для диалога и 

взаимопонимания 

Укрепление национальной идентичности и 

культурного многообразия 

Поддержка спортсменов 
Программы типа «Твоя олимпийская 

мечта» для восходящих звезд 

Уникальная возможность для молодежи 

проявить себя в спорте 

Экономические вложения 

Огромные масштабные затраты (пример: 

Олимпийские игры в Токио — 15 миллиардов 

долларов) 

Более экономичная финансовая стратегия 

с независимым управлением бюджетом 

Финансирование 
Инвестиции из частных и государственных 

фондов 

Проведение соревнований на более 

доступном уровне с сокращением затрат 

Спортивная 

инфраструктура 
Создание новых спортивных сооружений 

Поддержка развития спортивной 

инфраструктуры на национальном уровне 

Влияние на 

предпринимательство 
Поддержка спортивного спонсорства 

Стимуляция предпринимательства и 

создание рабочих мест в спортивной 

сфере 

 

Олимпийские игры являются воплощением культурного разнообразия мира. 

Церемонии открытия и закрытия, а также национальные парады делегаций, 

демонстрируют богатство традиций и обычаев стран-участниц, оставляя неизгладимые 

впечатления. Помимо этого, эти значимые события обогащаются культурными 

фестивалями, подчеркивающими идентичность и уникальность каждого народа. 
В рамках БРИКС игр важную роль играет культурный аспект. Участники из пяти 

стран имеют уникальную возможность представить свои культурные особенности через 
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национальные ритуалы, танцы и яркие перформансы. Это способствует дискуссиям о том, 
как культура взаимодействует со спортом и как она влияет на соревновательный дух. В 
отличие от Олимпиады, где большой акцент делается на демонстрации культурного 
многообразия, БРИКС ставит задачу укрепления единства и взаимопонимания между 
странами через общие спортивные успехи [9, с. 62]. 

Таким образом, сопоставляя Олимпийские игры и спортивные мероприятия 
БРИКС, можно выделить значительные различия и некоторые параллели между ними. 
Олимпийские игры, обладая вековой историей, представляют собой глобальное событие с 
участием атлетов из 206 наций, привлекая внимание миллионов зрителей по всему миру. 
В контрасте с этим, спортивные состязания БРИКС ориентированы на укрепление 
межгосударственного сотрудничества и обмена знаниями между странами, находящимися 
на пути развития. 

В условиях современных спортивных ограничений и отсутствия российских 
атлетов на международной арене, Россия имеет уникальную возможность занять 
активную позицию в глобальном спортивном сообществе через организацию 
международных мероприятий, таких как Игры БРИКС. Это объединение стран не только 
способствует развитию спортивных отношений, но и является платформой для 
выражения политического и экономического сотрудничества между участниками. 
Реализация проектов, подобных Играм БРИКС, становится стратегически важной для 
России, позволяя не только укрепить международные связи, но и предоставить 
российским спортсменам возможность продемонстрировать свои достижения на мировом 
уровне, формируя положительный имидж страны. 

Соревнования БРИКС вышли за рамки простых спортивных состязаний и стали 
значимым форумом для обсуждения важных вопросов, связанных с развитием спорта, 
молодежной политики и улучшением качества жизни молодежи. В отличие от 
Олимпийских игр, которые часто становятся ареной для политических конфликтов и 
выступают в роли глобального события, инициатива БРИКС акцентирует внимание на 
более узких дисциплинах, что способствует более глубокому и квалифицированному 
подходу к подготовке спортсменов и сохранению уникальных национальных культур. 
При этом спортивные мероприятия БРИКС все же служат площадкой для 
дипломатических контактов и экономического сотрудничества, позволяя участникам 
сосредоточиться на развитии обмена и укреплении взаимосвязей, что подчеркивает их 
важность в контексте современных международных отношений. 

Обе события занимают ключевые позиции в глобальном контексте, но направлены 
на достижение разнообразных задач, привлекая уникальные группы зрителей. 
Олимпийские игры — это праздник мира, наследия и глобального единения, в то время 
как спортивные состязания БРИКС акцентируют внимание на новых направлениях в 
спортивном мире, акцентируя на стратегической важности регионального сотрудничества 
и экономического прогресса. 
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Аннотация 

 В работе рассматривается значение лечебной физической культуры (ЛФК) в 

системе физического воспитания обучающихся с заболеваниями позвоночника. 

Раскрываются основные методики и подходы к использованию ЛФК для укрепления 

опорно-двигательного аппарата и улучшения общего состояния здоровья. Особое 

внимание уделяется роли ЛФК в профилактике осложнений и восстановлении 

функциональных возможностей позвоночника. Исследование подчёркивает важность 

внедрения специально разработанных программ ЛФК в учебный процесс для повышения 

качества жизни обучающихся. 

Ключевые слова : лечебная физическая культура, здоровье, физическое развитие, 

организация занятий, позвоночник, медицинские работники. 

 

Abstract 

The study explores the significance of therapeutic physical culture (TPC) as part of the 

physical education system for students with spinal diseases. It highlights key methods and 

approaches to using TPC for strengthening the musculoskeletal system and improving overall 

health. Special attention is given to the role of TPC in preventing complications and restoring the 

functional capabilities of the spine. The research emphasizes the importance of integrating 

specially designed TPC programs into the educational process to improve the quality of life for 

students. 

Keywords: therapeutic physical culture, health, physical development, organization of 

classes, teachers, medical workers. 

 

Современные реалии образовательного процесса, которые включают в себя 

увеличение статических нагрузок, недостаточную физическую активность, длительное 

пребывание за партами и компьютерами, существенно усиливают риски развития 

заболеваний опорно-двигательного аппарата у обучающихся. Наиболее часто 

встречающиеся патологии в данном возрасте связаны с позвоночником, включая сколиоз, 

остеохондроз, гиперлордоз, нарушения осанки и прочие. Возникающие проблемы 

требуют своевременной коррекции, в том числе с использованием методов лечебной 

физической культуры (ЛФК), которая является важнейшим инструментом профилактики 

и реабилитации. 

Лечебная физическая культура (ЛФК) появилась в России ещё в начале XX века 

как один из методов комплексного подхода к лечению и реабилитации пациентов с 

заболеваниями и травмами. В этот период врачи заметили, что физическая активность 

способствует укреплению здоровья и восстановлению организма. Значительный вклад в 

развитие ЛФК внесли такие выдающиеся медицинские деятели, как Николай Пирогов, 

Иван Сеченов и Владимир Бехтерев, которые исследовали возможности физической 
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реабилитации и разрабатывали программы тренировок и лечения для людей с 

различными недугами. 

Так, в 1920-е годы ЛФК начала активно применяться в медицинской практике, и 

уже в 1930-х годах были созданы первые специальные отделения по ЛФК при больницах 

и клиниках. Позже в 1950-е годы лечебная физическая культура получила официальное 

признание как самостоятельная профилактическая дисциплина, и начали создаваться 

учебные заведения для подготовки специалистов в данной области. 

В современном мире всё больше людей страдает от различных заболеваний 

опорно-двигательной системы, сердечно-сосудистых и дыхательных органов и др. Одним 

из эффективных способов профилактики и лечения таких заболеваний является лечебная 

физическая культура. 

Лечебная физическая культура – комплекс упражнений, направленных на 

восстановление и укрепление всех систем организма человека.  Включает в себя 

различные виды физических упражнений, массаж, процедуры и другие методы 

воздействия на состояние человека. 

Основной принцип лечебной физической культуры – индивидуальный подход к 

каждому студенту, учитывая при этом пол, возраст, физические особенности и состояние 

здоровья. Стоит отметить, что важным элементом является постепенное увеличение 

физических нагрузок, чтобы не нанести вреда здоровью. 

Лечебная физическая культура имеет широкое применение в образовательном 

процессе. В рамках учебной программы физической культуры в вузах студенты 

знакомятся с основами ЛФК, учатся правильно выполнять оздоровляющие упражнения и 

применять их для профилактики и лечения заболеваний. 

Регулярность занятий, смена упражнений, постепенное увеличение нагрузки 

может привести к положительному результату: улучшает кровообращение, укрепляет 

мышцы и связки, повышает работоспособность и устойчивость к стрессу. 

Наиболее распространённые патологии позвоночника у обучающихся включают: 

нарушение осанки – плоская или сутулая спина, боковое искривление осанки; сколиоз – 

стойкое боковое искривление позвоночника с возможным развитием деформации грудной 

клетки; кифоз – чрезмерное искривление позвоночника в грудном отделе; гиперлордоз – 

усиленное прогибание позвоночника в поясничном отделе; остеохондроз – 

дегенеративно-дистрофические изменения в межпозвоночных дисках. 

Также важным элементом профилактики здоровья студентов вместе с особой 

программой упражнений является и правильное питание. Молодым людям следует 

употреблять достаточное количество фруктов и овощей, белков, жиров и углеводов, что 

позволяет получать достаточное количество энергии и поддерживать нужный уровень 

витаминов в организме.  

Важно отметить, что профилактика заболеваний студентов на физической 

культуре должна проводиться в рамках комплексного подхода к здоровью, что включает в 

себя также регулярные медицинские осмотры от учебного заведения (диспансеризация) и 

приём лекарственных препаратов по назначению врача. 

Существуют различные программы оздоровительных мероприятий по физической 

культуре, которые могут включать в себя следующие виды занятий: 

1. Аэробика. (Комплекс упражнений, направленных на улучшение 

кровообращения, координации, опорно-двигательного аппарата, 

повышение выносливости); 

2. Силовые тренировки. (Упражнения, направленные на укрепление мышц 

и связок, улучшение осанки, поясничного пояса и повышение силы); 

3. Йога. (Комплекс упражнений, направленных на улучшение гибкости, 

снятие стресса и повышение психологического благополучия, снятие 

психоэмоциональной нагрузки); 
4. Плавание. (Повышение работоспособности, снятие усталости); 
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5. Фитнес-тренировки. (Комплекс упражнений, направленных на 

укрепление мышц и связок, повышение энергии). 
Лечебная физическая культура является неотъемлемым компонентом процесса 

физического воспитания обучающихся, обеспечивая их здоровье и гармоничное развитие. 
Внедрение ЛФК в образовательную систему играет ключевую роль в предотвращении и 
лечении заболеваний позвоночника. Это способствует формированию у обучающихся 
навыков заботы о собственном здоровье, нормализации их физического состояния и 
повышению качества жизни.  

В современных условиях растущего числа заболеваний позвоночника среди 
молодёжи целесообразно активное развитие и использование методов ЛФК в качестве 
профилактического и образовательного инструмента, что требует тесного взаимодействия 
педагогов, врачей и родителей. Только при условии системного подхода к развитию 
физической культуры и здоровья обучающихся можно добиться значительных 
результатов в борьбе за их полноценное физическое и психическое развитие. 
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Аннотация 

В работе приводится анализ и практический опыт применения знаний экспертов и 

«больших данных» в цифровизации спортивной подготовки в водном поло. Рассмотрены 

преимущества и недостатки различных подходов к цифровизации спорта высших 

достижений. Приведен практический реализованный пример применения знаний 

экспертов и обобщения данных оценки модельных характеристик в программе 

подготовки ватерполистов высокой квалификации. 

Ключевые слова: цифровизация спорта, цифровой двойник спортсмена, 

модельные характеристики, квалиметрия, водное поло. 

 

Abstract 

The paper provides an analysis and practical experience of applying the knowledge of 

experts and “Big data” in the digitization of sports training in water Polo. The advantages and 

disadvantages of various approaches to digitalization of high performance sports are considered. 

A practical implemented example of applying the knowledge of experts and generalizing the data 

for evaluating model characteristics in the training program for highly qualified water Polo 

players is given. 

Keyword: digitalization of sports, digital double of an athlete, model characteristics, 

qualimetry, water polo. 

 

Введение 

Развитие компьютерных технологий и реализованных на них технологий больших 

данных, искусственного интеллекта, нейронных сетей активно внедряется во все отрасли 
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жизнедеятельности, включая спорт.Среди шести федеральных проектов на работу 

практических специалистов водного поло в наибольшей степени оказывают влияние 

проекты «Информационная безопас  ность» и «Цифровые технологии». Реализация 

указанных проектов происходит при минимальном учете опыта, знаний и интересов как 

самих спортсменов РФ, так и отечественных тренерских штабов. Подтверждением этому 

является колоссальный материальный ущерб и репутационные потери нашего госу  

дарства в целом и российского спорта, в частности, из за манипуляций данными 

антидопингового контроля. Общеизвестно, что крупнейшие корпорации Google, Facebook 

(деятельность организации Meta Platforms Inc, ее продуктов Instagram и Facebook 

запрещена на территории Российской Федерации), Amazon, Apple и другие владеют 

современнейшей вычислительной техникой и программным обеспечением уровня Hi 

Tech, дающими возможность сбора и обработки персональных данных множества 

источников и представления прямых или косвенно выводимых данных в виде товарного 

продукта. При этом затруднительно понять, успешно ли при  меняется Федеральный 

закон РФ «О персональных данных». В этих условиях является актуальным разработка и 

использование отечественных моделей, методов и средств цифровизации спортивной 

подготовки на основе опыта, знаний и с учетом интересов спортсменов и тренеров 

Российской Федерации, реализованных в комплексной научной группе Федерации 

водного поло.Применимость концепции «цифровой двойник» к условиям спортивной 

подготовки в водном поло за  ключается в следующих положениях. Модная в последнее 

время концепция «цифровой двойник» (digital twin) оказалась удобной для обозначения 

компьютерных моделей и виртуальных аналогов реальных физических объектов. К таким 

объектам могут быть отнесены не только промышленные объекты, но и человеческий 

организм, его органы, в широком аспекте вся его деятельность.Современный уровень 

развития компьютерных наук позволяет моделировать человека не только как 

реактивного агента, учитывая физические характеристики его организма, но и как 

интеллектуального агента, обла  дающего психическими качествами.Большинство 

технологий, позволяющих создавать и использовать цифровые двойники, имеют 

зарубежное происхождение, а методы и средства их реализации не доступны для 

контроля со стороны как государственных, так и частных организаций Российской 

Федерации по различным причинам, включая размещение программных средств на 

зарубежных серверах, что вызывает недоверие к таким технологиям и уже привело к 

негативным последствиям.Несмотря на разнообразие технологий для создания цифровых 

двойников, в них можно выделить важную особенность   все они в значительной степени 

используют обобщение данных о конкретной предметной области. Поскольку область 

может быть любой, то в спортивной подготовке также могут быть использованы такие тех  

нологии.Обобщение данных может выполняться двумя путями. Во первых, путем 

извлечения, представления и об  работки знаний экспертов в конкретной предметной 

области, т.е. с помощью технологий инженерии знаний.В качестве экспертов могут 

выступать специалисты по спортивной подготовке с глубокими знаниями и большим 

опытом. Во вторых, путем обработки больших массивов данных с примерами тех 

объектов или процессов, для похожих на которые в дальнейшем будет применяться 

обобщенная информация.Последняя является результатом применения искусственных 

нейронных сетей и машинного обучения к «большим данным»   огромным массивам 

данных в определенных предметных областях.Второй путь в применении к 

анализируемой проблеме имеет существенные недостатки.Один из них состоит в том, что 

в подавляющем большинстве случаев применения обученных нейронных сетей при 
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решении конкретных задач нельзя получить объясненния тому, как получено 

решение.Другим недостатком является необходимость разметки данных для машинного 

обучения, которую обычно выполняет специалист, не знакомый или мало знакомый с 

предметной областью.Современный тренд развития двух названных выше групп 

технологий состоит в их постепенной интеграции, поэтому и для применения в 

спортивной подготовке цифровых двойников полезно использовать такие методы 

моделирования, которые могут легко адаптироваться как под возможности инженерии 

знаний, так и под искус  ственные нейронные сети и машинное обучение. Материалы и 

методы исследования Обследование всех сторон подготовки ватерполистов высокой 

квалификации проводилось согласно календарным планам ФГБУ ЦСП с 2010 г. В 

настоящей работе приводится пример совместного применения знаний экспертов и 

обобщения данных для оценки модельных характеристик ватерполистов. Модельные 

характеристики входят в виде обязательного раздела в систему целевых комплексных 

программ подготовки спортсменов сборных команд Российской Федерации по видам 

спорта к играм XXXII Олимпиады 2021 года в г. Токио. В качестве методологической 

базы исследования использовалась квалиметрия для построения комплексных оценок 

сравнения подготовленности ватерполистов, имеющих разные значения по разным 

шкалам модельных характеристик. Квалиметрия представляет собой научную 

дисциплину, изучающую методологию и проблематику комплексного количественного 

оценивания качества любых объектов꞉ одушевленных или неодушевленных; предметов 

или процессов; продуктов труда или продуктов природы; имеющих материальный или 

духовный характер; имеющих искусственное или естественное происхождение и т.д. 

Основателем квалиметрии, известной во всем мире, является отечественный ученый Г.Г. 

Азгальдов. Обычно квалиметрические оценочные модели представляют собой «деревья» 

свойств или графы специального вида. При их построении экспертам необходимо 

определить элементы оценочных моделей и их важность, следуя определенным правилам, 

позволяющим унифицировать процесс моделирования, снижая его субъективность. 

Важность может определяться как экспертными методами, так и на основе обработки 

массива данных с примерами оцениваемых объектов или процессов. Формулы расчета 

квалиметрических показателей встроены в автоматизированные программы. 

Результаты исследования 

В целях практической реализации цифровизации спортивной подготовки 

Федерации водного поло в насто  ящей работе реализована квалиметрическая оценочная 

модель на основе анализа 102 показателей, характеризую  щих антропометрические, 

биоэргометрические, психофизиологические факторы, влияющие на соревновательную 

деятельность. В ходе исследования изучены показатели 50 ватерполистов высокой 

квалификации, выступавших за национальную сборную команду. Полученная 

квалиметрическая оценочная модель «Рейтинг ватерполистов по модельным 

характеристикам» включает в себя пять комплексных свойств꞉ тотальные размеры, 

функциональное состояние, общая работоспособность, взрывная мощность, 

психологическая готовность. 
Свойства были выделены и декомпозированы на основе экспертных знаний 

ведущих экспертов Федерация водного поло России, включая В.Г. Собченко, С.Н. 
Фролова, С.А. Евстигнеева, В.Н. Карабутова и др. сотрудников комплексной научной 
группы федерации. А также на основе знаний по модельным характеристикам 
спортсменов, извлеченных из публикаций ведущих отече  ственных академических 
ученых. Среди них А.А. Новиков, В.В. Кузнецов, А.А. Гужаловский, А.В. Алабин, Л.П. 
Матвеев, М.Л. Набатникова, Б.Н. Шустин, В.П. Филин, М.А. Годик, Н.Г. Озолин, В.Н. 
Платонов, Г.В. Александрова, В.Н. Селуянов, В.М. Зациорский и др. Важность простых 
свойств, т.е. модельных характе  ристик, которые не имеют дочерних свойств, была опре  
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делена путем статистического анализа их влияния на родительское свойство. Основные 
этапы обработки результатов включали꞉ • определение показателей оценивания; • 
определение требований к источникам и методам получения информации о свойствах и 
значениях свойств оцениваемых объектов; • выбор методики оценивания; • построение 
оценочной модели на основе доступ  ных источников данных (эксперты, протоколы 
соревно  ваний, базы данных КНГ); • извлечение значений свойств из доступных ис  
точников; • расчет значений комплексного показателя. 
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Аннотация 

В статье рассматривается влияние музыки на тренировочный процесс и 

мотивацию, подчёркивая её значимость как важного инструмента для повышения 

физической активности и улучшения психологического состояния спортсменов. 

Оценивается воздействие разных типов музыки на мотивацию и физическую 

выносливость в контексте разнообразных видов тренировок, таких как кардионагрузки и 

силовые упражнения. Обсуждаются проблемы, которые могут ограничивать 

эффективность использования музыки, такие как неправильный выбор треков и 

технические недостатки оборудования. Предложены способы решения данных проблем, 

связанные с индивидуальным подходом к выбору музыки и применением качественного 

оборудования. Подчёркивается важность грамотного использования музыки для 

достижения оптимальных результатов в тренировочном процессе. 

Ключевые слова: музыка, тренировочный процесс, спортивные тренировки, 

мотивация, выносливость, психологическое состояние. 

 

Abstract 

The article examines the influence of music on the training process and motivation, 

emphasizing its importance as an important tool for increasing physical activity and improving 

the psychological state of athletes. The impact of different types of music on motivation and 

physical endurance is assessed in the context of various types of training, such as cardio and 

strength exercises. The problems that can limit the effectiveness of music use, such as incorrect 

track selection and technical shortcomings of the equipment, are discussed. The methods of 

solving these problems related to an individual approach to the choice of music and the use of 

high-quality equipment are proposed. The importance of the proper use of music to achieve 

optimal results in the training process is emphasized. 
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В последние годы повышается интерес к изучению влияния музыки на различные 

аспекты человеческой деятельности. Одним из наиболее актуальных направлений 

исследования является определение влияния музыки на спортивные тренировки и 

мотивацию. Современные тренировки требуют от спортсменов высокой концентрации, 

устойчивости к стрессу и максимальных физических усилий. В этих обстоятельствах 

музыка становится важным инструментом для достижения результатов. Воздействие 

музыки на тренировочный процесс и мотивацию имеет прямое отношение в рамках 

улучшения результатов, так и поддержания интереса и высокой активности в ходе 
тренировок. Рассмотрим, как различные музыкальные жанры и ритмы могут влиять на 

физическую активность и психологическое состояние спортсменов. 

Музыка оказывает разнообразное влияние на физическую активность человека, как 

с точки зрения повышения производительности, так и с позиции психологического 

воздействия. Одним из первых исследователей данного феномена был психолог Рэндалл 

Х. Харрис, который в 1991 году смог доказать, что музыка может повысить физическую 

выносливость и улучшить результаты проводимых тренировок. Как показывают 

современные исследования, музыка действительно влияет на тренировочный процесс, 

повышая мотивацию, улучшая настроение и снижая восприятие усталости. Музыка, 

имеющая быстрый темп и ритм, стимулирует спортсменов, улучшая их физическую 

активность и ускоряя реакцию. 

Кроме того, музыка может иметь положительный эффект на умственное здоровье 

и общее благополучие человека. Музыка способна снизить уровень тревоги и депрессии, 

улучшить настроение и повысить уровень самооценки [1, с.165]. 

Ярким примером является исследование, которое было проведено на спортсменах, 

занимающихся бегом. В этом исследовании было показано, что слушание быстрой 

музыки увеличивает продолжительность тренировок как минимум на 15–20% по 

сравнению с отсутствием музыкального сопровождения. Сильное влияние музыки 

проявляется в виде улучшения общего эмоционального состояния тренирующегося. Ещё 

в 2018 году было проведено исследование, где участникам тренировок предложили 

послушать музыку с темпом 120–135 ударов в минуту. Они смогли показать 

значительные улучшения в своей физической активности и восприятии тренировок. 

Благодаря этой информации подтверждается тот факт, что быстрый музыкальный темп 

способен активизировать нервную систему и повысить уровень энергии, который нужен 

для выполнения сложных физических упражнений. 

Музыка играет неотъемлемую роль в жизни многих спортсменов, оказывая 

влияние на их мотивацию, эмоциональное состояние и результаты выступлений. В 

зависимости от вида спорта, музыкальные стили и композиции могут быть подобраны 

таким образом, чтобы максимально стимулировать спортсмена и соответствовать 

специфике его тренировочного процесса [2, с.116]. 

Музыка также может служить не только мотиватором, но и инструментом для 

снижения стресса, и она способствует повышению концентрации. В одном из 

исследований, которое было проведено с участием баскетболистов, удалось выяснить, что 

использование музыки на протяжении тренировок приводит к снижению уровня 

тревожности и улучшает концентрацию внимания. Спортсмены во время игры в 

баскетбол, которые слушали музыку, смогли показать лучшие результаты в своих играх и 

тренировках по сравнению с теми, кто тренируются в тишине [3, с.544]. 

Несмотря на многочисленные доказательства положительного влияния музыки на 

процесс тренировок и улучшение мотивации спортсменов, существует несколько 

проблем, ограничивающих эффективность её использования в спорте. Эти проблемы 

необходимо обозначить, так как они важны. Выбор музыки играет ключевую роль, 
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однако, не всегда правильно подобранное музыкальное сопровождение может не 

способствовать улучшению итоговых результатов. Если говорить о тех людях, кто 

занимается силовыми тренировками, то музыка со слишком быстрым темпом может 

вызвать излишнюю нервозность и даже затруднить концентрацию на выполнении 

упражнений. Что касается кардионагрузок или аэробных упражнений, то быстрые 

композиции будут вполне подходящими и оптимальными. 

Следующая проблема состоит в том, что эффект от музыки может значительно 

различаться у разных субъектов. Для некоторых людей музыка может быть отвлекающим 

фактором, который способствует снижению способности к концентрации. Другие 

тренирующиеся могут, наоборот, получить определённую пользу. Всё это приводит к 

созданию трудностей при универсальном применении музыкального сопровождения для 

разных участников тренировки. Предпочтения и реакции на музыку могут сильно 

дифференцироваться в зависимости от различных обстоятельств. 

Технические аспекты также нужно учитывать в рамках рассмотрения данного 

вопроса. Для того, чтобы получить максимальный эффект, нужно правильно подбирать 

музыку и создавать условия, в которых она будет звучать в идеальном качестве. Если 

использовать низкокачественные наушники или аудиосистемы, то это может привести к 

снижению восприятия самой музыки, что в целом уменьшает эффект от неё и негативно 

влияет не только на мотивацию, но и на итоги тренировок. 

Решение этих проблем видится в контексте учёта индивидуальных предпочтений 

спортсменов при выборе музыки, а также предлагается использовать разнообразные типы 

музыкальных композиций, учитывая характер тренировок. Что касается силовых 

тренировок, то для них необходимо использовать более спокойную музыку, благодаря 

чему спортсмен сможет сконцентрироваться и сосредоточиться. Для аэробных 

тренировок или тех, которые способствуют развитию сердечно-сосудистой системы, 

лучше всего подходит более быстрые композиции, где ярко выражается ритм. Крайне 

важно, чтобы тренеры или спортивные психологи могли помочь спортсменам выбирать 

музыкальные треки, которые лучше всего соответствуют индивидуальным 

предпочтениям и стилю проводимых тренировок. 

Особенно важно использовать качественное оборудование для воспроизведения 

такой музыки. При применении качественных наушников и профессиональных 

аудиосистем повышается уровень восприятия музыки, улучшается её эффект и 

позитивное влияние на мотивацию, а также физическую активность. 

Таким образом, воздействие музыки на тренировочный процесс и мотивацию 

считается значительным и многогранным набором действий. Всё это не только 

способствует повышению выносливости и улучшению настроения, но и может снижать 

уровень стресса, повышая общую эффективность тренировок. Для того, чтобы сама 

музыка оказывала наиболее позитивное влияние, важно учитывать её тип, темп и 

множество индивидуальных предпочтений, имеющихся у любого спортсмена. Проблемы, 

которые связаны с выбором музыки, индивидуальными различиями и техническими 

аспектами, можно решить за счёт индивидуализированного подхода и использования 

качественного оборудования. Музыка на наш взгляд считается одним из самых мощных 

инструментов для мотивации и улучшения качества тренировок. Её грамотное 

использование в современных реалиях может существенно улучшить результаты 

спортивных занятий. 
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Аннотация 

В данной статье рассмотрено влияние недостатка физической активности на 

психологическое здоровье людей, выявлена проблема гиподинамии в современном 

обществе, проанализированы ее последствия, находящие отражение в распространении 

различных заболеваний и состояний, вызванных хроническими перенапряжениями, 

недостатком отдыха, неправильным образом жизни и прочими факторами, и пути ее 

решения. Данный обзор затрагивает также вопросы развития недостатка физической 

активности как явления в современном обществе и статистику увеличения числа 

официально зафиксированных психических расстройств у взрослых людей. 

Ключевые слова: гиподинамия; недостаток физической активности; стресс; 

малоподвижный образ жизни; психическое здоровье; психологические проблемы; 

психоэмоциональное состояние; неправильный образ жизни; психические расстройства; 

физические упражнения. 

 

Abstract 

This article examines the impact of lack of physical activity on people's psychological 

health, identifies the problem of physical inactivity in modern society, analyzes its consequences, 

reflected in the spread of various diseases and conditions caused by chronic overexertion, lack of 

rest, improper lifestyle and other factors, and ways to solve it. This review also addresses the 

development of physical inactivity as a phenomenon in modern society and the statistics of an 

increase in the number of officially documented mental disorders in adults. 

Keywords: physical inactivity; lack of physical activity; stress; sedentary lifestyle; 

mental health; psychological problems; psychoemotional state; improper lifestyle; mental 

disorders; physical exercises. 

 

В последние годы все ярче наблюдается изменение образа жизни большой части 

общества, причем не нужно быть специалистом, чтобы это заметить. Люди проводят все 

больше времени за рутинными делами: работой, перемещениями из дома в офис, 

выполнением задач на фрилансе и так далее, причем, как правило, все эти дела не связаны 

с полезной для организма здоровой физической нагрузкой, скорее наоборот, все чаще мы 

вынуждены проводить дни напролет в сидячем положении, не меняя позы и не проводя 

никаких разминок хотя бы раз в два часа. Все это безусловно не проходит бесследно не 

только для нашего организма, но и для нервной системы[2, с.59]. Казалось бы, где связь 

между движением и психологическим состоянием? Однако выясняется, что связь вполне 

четкая. 

Учеными установлено, что, так называемый «гормон счастья», эндорфин 

оказывает положительное влияние на состояние человека. Он отвечает за ощущение 

безопасности в стрессовой для психики или организма ситуации. По некоторым данным, 

после тренировки уровень эндорфинов в крови может увеличиваться на 200-300%, по 

сравнению с первоначальным. Это дает человеку чувство морального удовлетворения. 
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Занятия спортом на регулярной основе, способствуя выработке эндорфинов, не позволяют 

организму прийти к опасному состоянию, когда наблюдаются проблемы с выработкой 

гормонов счастья. 

Помимо эндорфинов, физическая активность, при том она необязательна должна 

быть представлена профессиональной тренировкой, полезными для организма будут и 

простая 20-минутная пробежка, и участие в командных видах спорта, и плавание в 

бассейне, и занятие йогой, также вызывает выработку в крови ряда других веществ, 

дарящих организму ощущение психического равновесия. К таким веществам относятся 

окситоцин, серотонин, дофамин. Все они в сочетании с улучшением циркуляции крови и 

обогащением ее кислородом после занятий спортом позволяют человеку расслабиться, 

почувствовать себя счастливым и отдохнувшим. 

Несмотря на общедоступность множества исследований, подтверждающих 

важность регулярного присутствия в жизни физической активности, многие люди 

пренебрегают этим простым инструментом профилактики психических расстройств и 

нарушений[3, с.67]. 

По данным Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ) в 2022 году 31% 

населения во всем мире не достигают достаточного уровня физической активности, 

страдают от гиподинамии. Последние десятилетия подтверждают, что недостаток в 

движении становится тенденцией. За 12 лет (с 2010 по 2022 год) уровень физической 

нагрузки снизился на 5% и существует угроза того, что такое снижение будет 

происходить и в будущем. Само явление гиподинамии в современном обществе 

связывают с урбанизацией, доступностью автомобильного транспорта, изменением образа 

жизни, в частности снижение уровень физической нагрузки на работе, увеличение 

количества профессий, которые требуют сидячего образа жизни[1, с.1]. 

 

 
Рисунок 1. 

 

Такие изменения в динамике большого количества людей не проходят бесследно. 

Он становятся одним из факторов развития проблем в организме, в частности, связанных 

с нервной системой. Таким образом, к 2017 году в мире было зарегистрировано 792 млн 

человек с ментальными заболеваниями — это 10,7% от всего населения планеты. По 

данным ВОЗ, к 2019 году эта цифра выросла до 970 млн человек, то есть каждый восьмой 

человек в мире имеет психическое расстройство. 

Безусловно, нельзя утверждать, что к такой ситуации мы пришли только из-за 

снижения физической активности, также имели место и другие причины роста числа 

психических отклонений: нормализация психотерапии в обществе, более объективная и 

точная статистика, чем ранее, позволяющая вести фиксацию числа обращений за 

психологической помощью и так далее. Однако гиподинамия-один из факторов, 
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повышающих риск развития стрессовых состояний, которые, в свою очередь, влияют на 

психику человека. 

Данная проблема является достаточно опасной, поскольку таит в себе опасность 

для организма человека, так или иначе влияет на все общество. Соответственно, она 

требует незамедлительных действий, которые могли бы послужить ее решением. Далее 

будет приведен ряд решений проблемы физической активности, которыми сможет 

пользоваться человек самостоятельно и ряд инструментов, которые позволят 

большинству людей обнаружить и начать бороться с данными состояниями. 

Во-первых, каждый человек лучших других способен понимать потребности 

своего организма. Понимая, например, что на работе он испытал стресс или долго сидел в 

одной позе, он мог бы встать и походить или сделать хотя бы минимальную разминку. 
Во-вторых, человеку не составило бы труда ввести в свою жизнь какую-либо 

физическую активность. Например, для начала он мог бы полчаса в день гулять на свежем 

воздухе или заниматься йогой. Главное здесь выбрать ту форму движения, которая 

приносит и пользу, и удовольствие. Выше упоминались причины, по которым 

наблюдается неутешительная тенденция роста масштабов гиподинамии. Люди могли бы 

минимизировать эти факторы, например, ходить пешком на работу, вместо того, чтобы 

ездить на машине, если позволяет расстояние. Таким образом, самодисциплина и забота о 

своем организме могли бы стать направляющими в сфере здорового образа жизни 

практически для любого человека. 

Государству и работодателям также выгодно поддерживать работоспособность и 

психическое здоровье сотрудников, ассоциировать рутинные задачи с чем-то приятным.  

Государство может проводить политику «пропаганды» здорового образа жизни и 

движения в любых его здоровых формах с помощью определенных инструментов, 

одними из которых могут служить социальная реклама, политика продвижения 

физической активности и спорта в образовательных учреждениях и стимулирование 

людей к движению путем создания необходимой для занятий инфраструктуры, а также 

проведения различных соревнований, открытых уроков и марафонов. 

Крупным компаниям и мелким предпринимателям также не составит труда ввести 

с свою практику небольшие инструменты для улучшения состояния сотрудников. В 

качестве и полезной нагрузки и тимбилдинга, например, в середине дня может 

проводиться небольшая зарядка для работников. Выработанный за это время эндорфин и 

обогащенный кислородом мозг позволят с новыми силами и хорошим настроением 

вернуться на работу. Это улучшит моральное состояние людей и их продуктивность[4]. 

Таким образом, была выявлена актуальная в современном мире опасная тенденция 

роста числа людей с недостатком физической активности и связь этой динамики с ростом 

числа заболеваний психики. Физическая активность была предложена в качестве борьбы 

со стрессом и профилактики различных заболеваний нервной системы. 
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Аннотация 

В статье рассматривается, как здоровый образ жизни и правильное питание служат 

основой для достижения успеха в спорте и активной жизни. Рассматриваются основные 

принципы сбалансированного рациона, влияние общей дневной калорийности и 

макроэлементов на физическую выносливость и восстановление, а также важность 

режима питания для оптимизации тренировочного процесса. Мы рассмотрим, как 

сбалансированный рацион способствует не только физической выносливости, но и 

ментальному состоянию спортсменов. 

Ключевые слова: спорт, здоровый образ жизни, правильное питание, физическая 

выносливость, пищевые привычки, физическая форма 

 

Abstract 

The article examines how a healthy lifestyle and proper nutrition serve as the basis for 

success in sports and active life. The basic principles of a balanced diet, the effect of total daily 

calories and macronutrients on physical endurance and recovery, as well as the importance of a 

diet for optimizing the training process are considered. We will look at how a balanced diet 

contributes not only to physical endurance, but also to the mental state of athletes. 

Keywords: sport, healthy lifestyle, proper nutrition, physical endurance, eating habits, 

physical fitness. 

 

В настоящее время тема здорового питания и активного образа жизни очень 

популярна не только среди профессиональных спортсменов, но и среди людей, желающих 

вести активный образ жизни и заботиться о своем здоровье. Внедрение в свою жизнь 

правильных пищевых привычек может помочь людям улучшить их качество жизни и 

добиваться поставленных задач не только в спорте, но и в повседневной жизни. Грамотно 

составленный план питания поможет улучшить физическую форму, держать ментальное 

здоровье в тонусе и достигать высоких спортивных результатов. 

Независимо от того занимается ли человек профессиональным спортом или же 

незначительными физическими нагрузками, его организму необходим комплекс мер по 

поддержанию организма в тонусе. Переизбыток или же недостаток питательных веществ, 

может пагубно отразиться как на физическом состоянии человека, так и на его 

ментальном здоровье. 

 Здоровое питание является возможностью стабилизировать вес без 

насильственных ограничений, помогает избавиться от заболеваний и предотвратить их 

развитие, содействует восстановлению интеллектуальной и физической энергии. Одним 

из критериев здорового образа жизни и активной жизненной позиции является отсутствие 

лишнего веса. Определить избыток лишнего веса можно с помощью формулы 

определяющей ИМТ (индекс массы тела). Исходя из показателей ИМТ можно выстроить 

дальнейшую стратегию внедрение привычек здорового образа жизни в нашу 

повседневную жизнь. 

Человек желающий вести здоровый образ жизни должен разбираться в деталях 

правильного питания. Поэтому мы начнем разбирать эту тему с основных факторов, 

влияющих на похудение и набор веса. Главным фактором для любого человека будет 

дневная калорийность потребляемой пищи. Одним из первых и главных шагов к 

введению здорового образа жизни является подсчет калорий. В интернет-среде 

существуют специальные калькуляторы, с помощью которых вы можете подсчитывать 
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свою дневную калорийность и сравнивать её с рекомендуемой нормой. Цифры 

рекомендуемой калорийности могут отличаться исходя из: уровня повседневной 

активности, базового метаболизма, гормонального фона. Для точного определения вашей 

рекомендуемой дневной калорийности стоит сдать анализы и обратиться к диетологу. 

Избыток и Дефицит калорий являются определяющим критерием для похудения и набора 

веса. Не конкретная пища вызывает лишний вес, а избыток калорий служит главной 

причиной набора лишнего веса. 

Еще одним базовым критерием здорового образа жизни является соблюдения 

баланса макроэлементов. Пища, которую мы потребляем состоит из белков, жиров и 

углеводов. Из курса биологии мы знаем, что белок это строительный материал для 

организма, углеводы это энергия, которую организм использует, а жиры это запасы 
нашего организма на непредвиденные потрясения. Стоит сказать, что БЖУ и дневная 

калорийность связаны между собой.  

Таким образом, 1 грамм белка равен 4 ккал, также как 1 грамм углеводов, а вот 1 

грамм жира равен 9 ккал.  Для человека не занимающегося профессиональным спортом и 

не желающего вникать во все тонкости питания, достаточно знать что питание должно 

быть сбалансированно и выделить несколько правил в балансе БЖУ. Белок в вашем 

рационе должен составлять не менеее 1-1,2 грамма белка на 1 килограмм тела. Жиры 

составляют 0,5 грамм жира на 1 кг тела, а  углеводы должны составлять большую часть 

рациона человека от 2 грамм белка на 1 килограмм тела. Исходя из вашей повседневной 

активности можно корректировать количество углеводов в большую сторону. При 

сбалансированном питании, совместно с активным образом жизни человек сможет 

добиваться поставленных задач, чувствовать прилив сил и достигать новых вершин как в 

спорте, так и в повседневной жизни. 

 Всё что описано выше это алгоритм, которым может руководствоваться человек 

не занимающийся профессиональным спортом. Для профессиональных спортсменов есть 

огромное количество нюансов в питании, и человеку в повседневной жизни их знать и 

использовать необязательно. Профессиональный спорт имеет мало что общего со 

здоровым образом жизни, профессиональный спорт заточен на работу организма на грани 

своих возможностей. Исходя из этого, питания спортсменов не поддается определенному 

шаблону, и рассматривается индивидуально. Основная задача профессионального 

спортсмена, это показывать высокий результат в спорте с наименьшим нанесением вреда 

своему здоровью. Человеку далекому от профессионального спорта будет достаточно 

вести активную деятельность, будь то игровые виды спорта несколько раз в неделю, 

фитнес зал. Даже привычная нам ходьба может стать отличным способом начать свой 

путь к здоровому образу жизни. Главное чтобы физическая активность  обязательно 

присутствовала в вашей жизни и это стало вашей лучшей привычкой.     

Резюмируя всё описанное выше, нужно подвести черту и разграничить здоровый 

образ жизни и профессиональный спорт. Главным критерием определения здорового 

образа жизни служит то, что это улучшает вашу жизнь и не вредит вашему здоровью. 

Культивировать правила здорового образа жизни  и внедрять их несложно; главное – 

делать это постепенно, без ущерба своему здоровью.  
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Abstract 

This work examines the history of the development and formation of the “Ready for 

Labor and Defense” complex in the USSR, and then in the Russian Federation. The changes that 

have occurred in the delivery of standards in 2023 are also considered. 
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Формирование здоровых привычек у населения важнейшая цель для 

процветающего государства. Комплекс ГТО выполняет функцию некого надзора над 

физическими навыками граждан. Этот комплекс был создан для поддержания физической 

формы и здоровья граждан, а далее введен еще в советские времена, но сегодня он вновь 

приобретает актуальность [1,2]. 

История ГТО уходит корнями в начало XX века. Так, в 1918–1925 годах возникли 

предпосылки к формированию комплекса ГТО. Это объясняется тем, что начиная с 1918 

года все мужчины и женщины совершеннолетнего возраста должны были обучаться 

военному делу по месту работы. Для реализации, поставленной задачи в 1920 году в 

городе Москва сначала при академии РККА далее и в других военных заведениях 

создаются военно-научные общества ВНО. На этом развитие спортивного движения 

продолжилось и на период с 1927 по 1928 гг. произошло множество слияний и 

реорганизаций военно-научных обществ в результате чего возникла новая, передовая 

организация, насчитывающая около 2 млн. участников по всей стране. Данная 

общественная организация носила название ОСОАВИАХИМ [3]. Создание общества 

содействия обороне, авиационному и химическому строительству помогло ускорить 

процесс становления всеизвестного комплекса ГТО. Впервые в 1931 году в очередном 

выпуске газеты «Комсомольская правда» было объявлено о соревнованиях, победители 

которого получат значок «Готов к труду и обороне». Именно в это время встал вопрос о 

необходимости создания единых критериев, с помощью которых будет производиться 

оценка физической подготовки участников [4]. После проведённого мероприятия 

активировалась агитационная деятельность, в результате которой к обязательным 

занятиям подключились все ученики школ, техникумов, ВУЗов, а также многие другие 

организации страны. Самым главным результатом стало то, что увеличилось количество 

людей занятых подготовкой к нормативам ГТО по собственной инициативе, а не по 

принуждению. На то время существовали категории, представленные в таблице 1. 

Участники могли сдавать нормативы исключительно с участниками той же категории. 

Таблица 1 

Категории для получения ГТО в 1929–1938 гг. 
Мужчины Женщины 

I категория – с 18 до 25 лет I категория – с 17 лет до 25 лет 

II категория - с 25 до 35 лет II категория – с 25 лет до 32 лет 

III категория – с 35 лет и далее III категория – с 32 лет и старше 
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Те из участников, кто успешно сдал нормативы, награждались значками ГТО 

соответствующей степени, а также получали ряд социальных льгот. 

Комплекс ГТО не потерял свою значимость и во время Великой Отечественной 

Войны. Суровые военные годы только укрепили уверенность в необходимости развития 

комплекса ГТО. Именно благодаря комплексу ГТО миллионы советских граждан 

получили навыки маршевой, строевой, лыжной подготовки и иных военно-прикладных 

навыков. 

Об опыте проведения комплекса ГТО в 1941–1945 гг. не было забыто и в 

послевоенное время. Напротив, комплекс ГТО стал в центре внимания государства, 

вследствие чего ГТО потерпел множество модернизаций, способствовавших улучшению 
комплекса. Новой целью комплекса ГТО стало воспитание мастеров спорта [4]. На спорт 

стали смотреть совершенно под другим углом, каждый советский гражданин не мог 

представить себя без спорта. Однако, после падения Советского Союза физкультурный 

проект ГТО также закончил своё существование. 

Не забыв свой положительный опыт и неголословное прозвище «спортивной 

державы» уже после урегулирования сложнейших внешних и внутренних вопросов в 2007 

году Российская Федерация возобновила введения спорт в жизнь граждан. Год принятия 

Россией статуса организатора Олимпийских игр 2014 в Сочи можно смело считать годом 

спорта. Именно в 2007 году страна снова встаёт на путь развития спортивной сферы. 

Проведение Олимпийский Игр позволило собрать определённую сумму, которая 

единогласным решением была направлена на возрождение комплекса ГТО. 

В целях укрепления здоровья и развития человеческого потенциала Указом 

Президента Российской Федерации от 24 марта 2014 г. № 172 введен в действие 

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс "Готов к труду и обороне" (ГТО) [5]. 

На сегодняшний день ГТО является довольно популярным спортивным 

комплексом. Миллионы граждан учувствуют в сдаче нормативов и получают свои 

заветные значки ГТО, свидетельствующие о соответствующих физических навыках его 

обладателя [6,7]. 

Основная цель комплекса ГТО на сегодняшний день – не только улучшить 

физическое состояние населения, но и воспитать здоровое поколение, способное к труду и 

обороне. Для достижения вышеуказанных целей государство организовало в рамках 

Национального проекта «Демография» проект Спорт – норма жизни. Благодаря данному 

федеральному проекту на территории страны появились возможности для массовых 

занятий физкультурой и спортом. Закупка инвентаря, постройка «умных» спортивных 

площадок – лишь малая часть предпринятых действий для улучшения уровня физической 

подготовки населения. 

С каждым разом претерпевая всяческие изменения комплекс ГТО становится 

более понятным и доступным. Так в 2023 году были исключены некоторые испытания и 

был увеличен возрастной ценз. В результате этого на сегодняшний день существует 18 

возрастных ступеней для сдачи ГТО (таблица 2). 

Таблица 2 

Возрастные ступени для сдачи ГТО в 2023 г. 
Ступень Возрастной диапазон 

1-я ступень   от 6 до 7 лет; 

2-я ступень  от 8 до 9 лет; 

3-я ступень  от 10 до 11 лет; 

4-я ступень  от 12 до 13 лет; 

5-я ступень  от 14 до 15 лет; 

6-я ступень  от 16 до 17 лет; 

7-я ступень  от 18 до 19 лет; 

8-я ступень  от 20 до 24 лет; 

9-я ступень  от 25 до 29 лет; 
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10-я ступень  от 30 до 34 лет; 

11-я ступень  от 35 до 39 лет; 

12-я ступень  от 40 до 44 лет; 

13-я ступень  от 45 до 49 лет; 

14-я ступень  от 50 до 54 лет; 

15-я ступень  от 55 до 59 лет; 

16-я ступень  от 60 до 64 лет; 

17-я ступень  от 65 до 69 лет; 

18-я ступень  от 70 и старше 

 

Показанный в таблице 2 подход к определению ступеней позволят проверять 

состояние выносливости, скорости и общего физического состояния человека на разных 

отрезках жизни. Исходя из этого развитие и популяризация комплекса ГТО не только 

способствует улучшению здоровья населения, но и обеспечивает возможность 

систематического контроля за физической формой и развитием спортивных навыков на 

протяжении всей жизни. 

Таким образом, во все времена популяризация комплекса ГТО играет важную роль 

в формировании здорового общества. Эта программа помогает не только улучшить 

физическое состояние нации, но и способствует развитию спорта, воспитанию молодежи 

и повышению спортивных навыков населения. Важно продолжать работу по 

привлечению всё новых участников и поддержке комплекса ГТО, чтобы каждый 

гражданин страны мог быть готов к труду и обороне. 
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Аннотация 

Социальные сети стали мощным инструментом популяризации здорового образа 

жизни и фитнеса. В статье рассматривается влияние платформ на формирование 

мотивации к занятиям спортом и правильному питанию. Автор анализирует роль 

блогеров, фитнес-тренеров и онлайн-сообществ в продвижении здоровых привычек, а 

также исследует потенциальные риски, связанные с распространением недостоверной 

информации и формированием нереалистичных стандартов красоты. Материал будет 
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полезен специалистам в области маркетинга, психологии и спорта, а также всем, кто 

интересуется влиянием цифровых технологий на здоровье общества. 

Ключевые слова: социальные сети, фитнес, здоровый образ жизни, мотивация, 

блогеры, онлайн-сообщества, правильное питание, цифровые технологии, стандарты 

красоты, психология здоровья. 

 

Abstract  

Social networks have become a powerful tool for promoting a healthy lifestyle and 

fitness. The article examines the impact of platforms on motivating people to engage in sports 

and proper nutrition. The author analyzes the role of bloggers, fitness trainers, and online 

communities in promoting healthy habits, as well as explores potential risks associated with the 
spread of misinformation and the formation of unrealistic beauty standards. The material will be 

useful for professionals in marketing, psychology, and sports, as well as for anyone interested in 

the impact of digital technologies on public health. 

Keywords: social networks, fitness, healthy lifestyle, motivation, bloggers, online 

communities, proper nutrition, digital technologies, beauty standards, health psychology. 

 

Введение 

В современном мире социальные сети играют значительную роль в формировании 

наших повседневных привычек и предпочтений. Они стали неотъемлемой частью нашей 

жизни, влияя на различные аспекты, включая здоровье и фитнес.  

Актуальность работы обусловлена растущим влиянием цифровых платформ на 

повседневную жизнь. Социальные сети не только предоставляют пользователям доступ к 

разнообразной информации о здоровье и фитнесе, но и создают сообщества, 

способствующие мотивации и поддержке. Визуальный контент, такой как видео и 

фотографии тренировок, вдохновляет людей на занятия спортом и принятие более 

здоровых привычек. Кроме того, влияние блогеров и фитнес-тренеров в социальных сетях 

формирует новые тренды и стандарты в области здоровья, что делает данную тему 

важной для изучения в контексте современного общества. 

Проблема влияния социальных сетей на популяризацию здорового образа жизни 

заключается в том, что, несмотря на положительное воздействие цифровых платформ на 

мотивацию и доступ к информации о фитнесе, существует риск распространения 

недостоверной информации, нереалистичных стандартов и культур давления, что может 

негативно сказаться на психическом и физическом здоровье пользователей. Эта проблема 

связана с важными научными задачами, такими как изучение влияния контента на 

поведение и восприятие здоровья, а также практическими задачами, включая разработку 

стратегий для формирования здоровых привычек и критического мышления среди 

пользователей социальных сетей, что в конечном итоге может способствовать более 

осознанному подходу к здоровью и фитнесу.  

 Целью работы является изучение влияния социальных сетей на популяризацию 

здорового образа жизни и выявить как положительные, так и отрицательные аспекты 

этого влияния, а также предложить рекомендации для более эффективного использования 

социальных платформ в контексте продвижения фитнеса и здоровья.  

Задачи работы: 

1. Изучить роль социальных сетей в содействии здоровому образу жизни; 

2. Исследовать влияние социальных сетей на фитнес-тренды; 

3. Анализировать, как соцсети мотивируют к активности и здоровому 

питанию; 

4. Исследовать поддержку сообществом как фактор успеха здорового 

образа жизни в соцсетях. 

1. Роль социальных сетей в содействии здоровому образу жизни 
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Социальные сети играют значительную роль в популяризации здорового образа 

жизни. Они предоставляют платформу для обмена опытом, мотивации и поддержки 

между людьми, стремящимися к заботе о своем здоровье. Благодаря социальным сетям 

пользователи могут следить за достижениями других, делиться своими успехами, 

обсуждать новинки в области фитнеса и здорового питания. Кроме того, сети предлагают 

большое количество специализированных групп и сообществ, где можно найти 

поддержку и вдохновение.  

Важной особенностью социальных сетей является возможность участвовать в 

челленджах и онлайн-тренировках, что стимулирует людей к активной жизненной 

позиции и включению спорта в повседневную практику. Этот формат взаимодействия 

также помогает укрепить взаимоотношения между участниками и сделать процесс 

достижения целей более увлекательным. 

Социальные сети способствуют также распространению полезной информации о 

фитнесе, здоровом питании, методиках тренировок и образе жизни. Благодаря этому 

пользователи могут получить доступ к советам экспертов, узнать о новых тенденциях и 

находить вдохновение для улучшения своего физического и психического состояния. 

Таким образом, социальные сети становятся не только платформой для общения, 

но и мощным инструментом в поощрении здорового образа жизни и формировании 

позитивных привычек. Взаимодействие в онлайн-сообществах способствует мотивации, 

поддержке и вдохновлению, что делает процесс достижения здоровья и фитнес-целей 

более доступным и увлекательным. 

2. Влияние социальных сетей на фитнес-тренды 

Социальные сети играют значительную роль в популяризации здорового образа 

жизни, в том числе и в области фитнеса. Они создают уникальную платформу, где 

пользователи могут делиться своими достижениями, тренировочными программами, 

диетами и мотивационными постами. Этот обмен информацией и опытом способствует 

распространению фитнес-трендов среди широкой аудитории. 

В своей работе «Влияние социальных сетей на формирование отношения 

молодежи к спорту и здоровому образу жизни» Д.Р. Карамов пишет, что «исследования 

показывают, что социальные сети могут содействовать здоровому образу жизни и 

занятиям спортом. В социальной сети «ВКонтакте» создано немало групп и сообществ, 

посвященных занятиям фитнесом и спортом, правильному питанию. В публикациях 

можно найти упражнения, направленные на проработку различных мышечных зон, 

рецепты полезных блюд, информацию о калорийности продуктов, что, так или иначе 

связано со спортом и здоровым образом жизни.»  

Благодаря таким группам и сообществам, пользователи могут быстро узнавать о 

новых трендах в фитнесе, следить за успехами других людей, находить вдохновение и 

мотивацию для занятий спортом. Фото и видеоматериалы, размещаемые на платформах, 

демонстрируют реальные изменения в теле и физической форме, что стимулирует других 

к поддержке и собственным достижениям. 

Социальные сети помогают создать сообщества фитнес-энтузиастов, где люди 

могут обмениваться советами, поддерживать друг друга в достижении целей, участвовать 

в челленджах и соревнованиях. Благодаря этому, многие пользователи находят свою 

"фитнес-семью" и чувствуют себя частью большого сообщества, что мотивирует их к 

регулярным занятиям. 

Таким образом, социальные сети оказывают значительное влияние на 

формирование и популяризацию фитнес-трендов, способствуя развитию здорового образа 

жизни среди широкой аудитории. Важно использовать это воздействие для вдохновения 

людей на заботу о своем теле и здоровье, создавая позитивное и поддерживающее 

сообщество вокруг фитнеса. 

3. Как соцсети мотивируют к активности и здоровому питанию 
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Социальные сети играют ключевую роль в формировании мнений и привлечении 

внимания к различным темам. В последние годы, они стали мощным инструментом для 

популяризации здорового образа жизни, включая активный образ жизни и правильное 

питание. Одним из способов, которым соцсети мотивируют людей к активности и 

здоровому питанию, является создание сообществ, посвященных фитнесу и здоровому 

образу жизни. Пользователи делятся своими успехами, находят единомышленников, 

получают поддержку и мотивацию от других участников сообщества.   

Кроме того, социальные сети предоставляют возможность публиковать фото и 

видео о своих тренировках и здоровом питании, демонстрируя свои результаты и 

прогресс. Это не только помогает пользователям отслеживать свои достижения, но и 

вдохновляет других следовать их примеру. Виртуальные тренеры, блоггеры и звезды 
спорта часто используют социальные сети для публикации своих тренировок, советов по 

питанию и образу жизни, что способствует распространению здоровой культуры. 

Благодаря социальным сетям люди получают доступ к большому количеству 

информации о тренировках, диетах, здоровом образе жизни, что помогает им лучше 

понимать свои потребности и принимать обоснованные решения. Поддержка, мотивация 

и информация, которые предоставляют соцсети, способствуют развитию интереса к 

здоровому образу жизни и стимулируют людей к изменениям в своей повседневной 

жизни. 

4. Поддержка сообществом: фактор успеха здорового образа жизни в соцсетях 

В современном мире социальные сети играют значительную роль в популяризации 

здорового образа жизни. Социальные платформы предоставляют уникальную 

возможность людям объединяться в сообщества, обмениваться информацией, 

поддерживать друг друга и вдохновлять на здоровые привычки. Поддержка сообществом 

является важным фактором успеха здорового образа жизни в социальных сетях. 

Создание сообществ вокруг фитнеса, здоровья и правильного питания 

стимулирует людей к активной жизненной позиции. Участники таких сообществ могут 

делиться своими достижениями, находить единомышленников, получать поддержку и 

мотивацию для достижения своих целей. Коллективное вдохновение и взаимодействие 

способствуют удержанию интереса к здоровому образу жизни на протяжении 

длительного времени. 

В сообществах соцсетей пользователи могут получать информацию о новых 

трендах в фитнесе, здоровом питании, спортивной одежде и оборудовании. Обмен 

опытом и советами помогает участникам улучшить свои знания и навыки, а также 

расширить свой кругозор в области здоровья и заботы о себе. 

Благодаря социальным сетям люди могут поддерживать дружеские и позитивные 

отношения, основанные на общих интересах в области здоровья. Взаимодействие с 

единомышленниками помогает создать прочную психологическую поддержку, 

необходимую для преодоления трудностей и стимулирует к постоянному 

самосовершенствованию. 

Таким образом, поддержка сообществом играет ключевую роль в формировании и 

поддержании здорового образа жизни в социальных сетях. Участие в фитнес-сообществах 

способствует повышению мотивации, развитию знаний и навыков, а также созданию 

позитивного и вдохновляющего окружения для личностного роста каждого участника. 

5. Будущее фитнеса в онлайн-сообществах: тренды и перспективы 

Социальные сети играют значительную роль в популяризации здорового образа 

жизни и фитнеса. Они создают уникальную среду, где люди могут обмениваться опытом, 

получать мотивацию и поддержку от других пользователей. Благодаря социальным сетям, 

множество людей находят вдохновение начать заниматься спортом, следить за своим 

питанием и улучшать свое общее физическое состояние. 

Будущее фитнеса неразрывно связано с онлайн-сообществами и трендами, 

которые активно развиваются в этой сфере. Один из главных трендов - использование 
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специализированных приложений и платформ для тренировок, планирования питания и 

отслеживания прогресса в здоровом образе жизни. Такие приложения предлагают 

персонализированные программы, подбирают упражнения и диету с учетом 

индивидуальных потребностей пользователя. 

Важным аспектом будущего фитнеса онлайн является рост влияния 

инфлюенсеров, занимающихся спортом и здоровым образом жизни. Они создают 

контент, который вдохновляет и мотивирует миллионы подписчиков к активной жизни, 

правильному питанию и заботе о себе. Сотрудничество с инфлюенсерами становится 

ключевым маркетинговым инструментом для фитнес-брендов и специализированных 

сервисов. 

Необходимо отметить, что онлайн-сообщества также способствуют повышению 

осведомленности о важности здорового образа жизни, охране своего самочувствия и 

физического состояния. Благодаря широкому доступу к информации, люди получают 

возможность обучаться, консультироваться со специалистами и делиться своим опытом 

со всем миром. 

Социальные сети играют ключевую роль в популяризации здорового образа 

жизни, но их влияние может быть, как положительным, так и отрицательным. Для 

решения проблемы избыточной информации и давления со стороны идеалов тела, важно:  

1. Образовательные инициативы: Создание контента, который 

информирует пользователей о здоровых привычках, сбалансированном 

питании и реалистичных целях в фитнесе. 

2. Поддержка разнообразия: Поощрение инклюзивных стандартов красоты 

и здоровья, которые отражают разнообразие телосложений и уровней 

физической подготовки. 

3. Регулирование контента: Платформы могут внедрять алгоритмы, 

которые продвигают проверенные и научно обоснованные советы по 

здоровью, снижая видимость потенциально вредного контента. 

4. Создание поддерживающих сообществ: Формирование групп и 

сообществ, где пользователи могут делиться своими достижениями и 

получать поддержку, что способствует мотивации и снижению стресса. 

Эти шаги помогут максимально использовать потенциал социальных сетей для 

продвижения здорового образа жизни, минимизируя при этом негативные аспекты. 

Заключение 

Социальные сети стали мощным инструментом в популяризации здорового образа 

жизни, предоставляя платформу для обмена опытом, мотивации и поддержки. Они 

способны вдохновлять пользователей на занятия спортом, правильное питание и заботу о 

своем здоровье. Однако важно помнить о потенциальных рисках, связанных с давлением 

идеалов тела и распространением недостоверной информации. 

Для того чтобы максимально использовать положительное влияние социальных 

сетей, необходимо развивать образовательные инициативы, поддерживать разнообразие и 

инклюзивность, а также регулировать контент. Создание поддерживающих сообществ 

может помочь людям чувствовать себя менее одинокими в своих усилиях и достигать 

своих целей. 

В конечном счете, социальные сети могут стать мощным союзником в стремлении 

к здоровому образу жизни, если мы будем использовать их с умом и осознанием. 
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Аннотация 

В статье исследуется влияние киберспорта на современное образование. 

Анализируется, как киберспорт интегрируется в учебные программы вузов, способствуя 

формированию ключевых навыков, таких как командная работа, стратегическое 

мышление и быстрая реакция. Указываются преимущества использования киберспорта в 

образовательном процессе, включая повышение мотивации студентов и расширение 

карьерных возможностей. Акцентируется внимание на том, что киберспорт не только 

развлекает, но и может быть эффективным инструментом обучения в условиях 

современной цифровой эпохи. 

Ключевые слова: киберспорт, киберспортсмены, образовательный процесс, 

обучение, развитие, информатизация, информационные технологии. 

 

Abstract 

The article examines the impact of esports on modern education. The article analyzes 

how esports is integrated into university curricula, contributing to the formation of key skills 

such as teamwork, strategic thinking and quick reaction. The advantages of using esports in the 

educational process are indicated, including increasing students' motivation and expanding career 

opportunities. Attention is focused on the fact that esports not only entertains, but can also be an 

effective learning tool in the modern digital age. 

Keywords: e-sports, e-athletes, educational process, training, development, 

informatization, information technology. 

 

Цифровые технологии в современным мире являются уже не являются чем-то 

неизвестным и непонятным, так как на сегодняшний день, когда мы говорим об 

информатизации достаточно трудно выделить сферы жизни, которых не коснулся этот 

процесс. За последние годы информационными технологиями стали активно пользоваться 

не только школьники или студенты, но и учителям и преподаватели. На различных 

цифровых платформах в рамках дистанционного обучения, которое раньше казалось 

невозможным, теперь на постоянной основе проводятся конференции, вебинары, 

тренинги и многое другое. Преподаватели стали использовать онлайн платформы и 

технологии не только как дополнение к основному образовательному курсу, но и как 

основное средство обучения. Несомненно, это подчеркивает важность цифровых 

технологий в образовательной среде, требуя от учителей поиска новых методов их 

применения как на уроках, лекционных и семинарских занятиях, так и вне аудиторий. 
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Кроме того, киберспорт быстро вошел в жизнь школ и вузов, получив признание как 

нечто большее, чем просто развлечение [2]. 

На сегодняшний день тема киберспорта является достаточно дискуссионной и 

животрепещущей. Обсуждаются разные стороны киберспорта: преимущества, 

недостатки, его влияние на жизнь человека и возможность внедрение киберспорта в 

образовательный процесс. Некоторые люди полагают, что игры не представляют собой 

ничего важного и весомого, и лучше использовать свободное время для учёбы и 

саморазвития, однако взгляды на информационную среду постепенно меняются, и всё 

больше образовательных учреждений по всему миру начинают внедрять курсы по 

киберспорту [6; 7]. 

Сегодня при выборе выбор образовательных программ молодежь отмечает 

следующие важные факторы, на которых и основывается их выбор: осознание ценности 

образования, четкое понимание его целей, стремление сделать обоснованный выбор 

профессии и развивать необходимые профессиональные навыки. В эпоху цифровизации 

молодежь стремится приобретать современные знания, что связано с развитием 

компьютерных навыков и растущим интересом к спорту, включая киберспорт.  

Уже сейчас подрастающее поколение избегает и всеми способами изолируется от 

обычных и общепринятых представлений о будущей профессии. Они отдают 

предпочтения комфортным и гибким формам занятости, которые старшему поколению 

трудно воспринимать. Это может быть представлено в виде фриланса или вовсе 

удаленной работы. Так, можно сказать о том, что рынок труда лет через 10-15 уже будет 

практически полностью трансформирован. Уже сегодня большинство востребованных 

профессий требуют знания и умений в области компьютерных технологий и 

информационных систем [1]. 

Современные социальные тенденции повсеместно подчеркивают важность и 

значимость развития профессиональных навыков и компетенций в сфере IT или 

искусственного интеллекта, тем самым побуждая молодежь к получению 

дополнительного образования, участию в стажировках и практиках, связанных с 

информационными технологиями.  

Стратегия цифровой трансформации науки и высшего образования, принятая в 

2021 году, нацеливает современное образование на глубокое осмысление важных 

вопросов достижения «цифровой зрелости», которая является одним из индикаторов 

национальной цели по «цифровой трансформации» всей социальной сферы.  

Киберспорт предлагает учащимся оригинальные возможности для самовыражения, 

позволяя им принимать различные социальные роли как в виртуальных играх, так и в 

реальных аналогах. Это, в свою очередь, способствует интегративному обучению в сфере 

информационных технологий и применению цифровых образовательных ресурсов. 

Существует несколько основных направлений, которые будут особенно важны для 

молодежного образования в ближайшие годы. Образовательным учреждениям, таким как 

школы, колледжи и университеты, стоит учитывать эти тенденции и постепенно 

адаптировать свои практики в соответствии с уникальными характеристиками и 

возможностями своих организаций. 

Современное образование движется в сторону цифровизации во всех сферах жизни 

и способствует переходу к онлайн-форматам. Разнообразные интеграции онлайн-школ и 

образовательных курсов эффективно решают сразу несколько задач: они обеспечивают 

широкий доступ к актуальным учебным материалам для множества учащихся и делают 

процесс обучения более интересным, динамичным и открытым [8]. 

Внедрение технологий виртуальной (VR) и дополненной реальности (AR) в 

образовательный процесс создает иллюзию реальности в ситуациях, когда прямое 

присутствие невозможно. Эти инструменты позволяют получить опыт, схожий с тем, что 

можно пережить в настоящей жизни или вымышленном пространстве, обеспечивают 

безопасные условия для обучения, существенно сокращают временные затраты и 
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позволяют более эффективно использовать инфраструктуру. Кроме того, они 

способствуют повышению интереса и сосредоточенности студентов, усиливают 

мотивацию, открывают новые возможности для командной работы и помогают в 

управлении процессом самообразования. Caroline Graeske и Sofia Aspling Sjöberg 

подробно рассматривают использование VR-технологий в образовательной сфере, 

акцентируя внимание на их потенциале и возникающих трудностях [9]. 

Тема киберспорта в образовательных учреждениях была поднята Амиром 

Хамитовым, одним из руководителей Министерства спорта и физкультуры. Он считает, 

что в РФ необходимо создать альтернативу международной системе киберспорта. 

Заместитель министра вместе с единомышленниками предлагает начинать обучение 

киберспортсменов с младших классов, что будет способствовать развитию национальной 
IT-индустрии. 

В России на государственном уровне утверждены специальные карты-планы, 

которые предполагают включение киберспортивных дисциплин в учебные программы 

вузов. Запланированный срок реализации - конец декабря 2024 года, и курсы будут 

доступны как для гуманитарных, так и для технических специальностей. В некоторых 

российских университетах, например, в КМЭПТ, уже внедрены подобные факультативы. 

На данный момент игровые компании не испытывают необходимости в массовом 

привлечении киберспортивных специалистов, и эта узкая область ориентирована на 

долгосрочные перспективы. 

На рисунке 1 представлен список российских вузов, где уже есть ряд компетенций 

в сфере киберспорта. 

 

 
Рисунок 1. Список российских вузов, где есть компетенции в сфере киберспорта [5] 

 
В дорожной карточке «Нового общесистемного программного обеспечения» 

(НОПО) указано, что к началу 2025 г в программы вузов РФ будут внесены дисциплины 
киберспортивного направления. Проект рассчитан на 5 лет, утвержден российским 
Правительством 16.12.2022. Университетам нужно создать предложения по внесению 
таких курсов во всех обучающих направлениях [3]. Для успешного выполнения данной 
задачи необходимо провести анализ образовательных систем в других странах. Это 
позволит разработать первые учебные программы, которые будут включать в себя 
киберспортивное направление. Ожидается, что до 2030 года общие финансовые вложения 
в проект достигнут 71 миллиарда рублей, однако сумма, выделяемая конкретно на 
игровое направление, пока не уточняется [5]. 



-178- Тенденции развития науки и образования 

 
Таким образом, благодаря использованию информационных технологий, 

молодежь получает возможность развивать различные навыки, такие как работа в 
команде, стратегическое мышление, коммуникация и самоорганизация. Киберспорт 
способствует формированию цифровой грамотности. Профессиональное обучение в этой 
области может включать семинары, мастер-классы и структурированные учебные 
программы, которые будут направлены на развитие как игровых, так и мягких навыков, 
что поможет молодежи более эффективно адаптироваться к требованиям современного 
цифрового мира.  
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Аннотация 
В статье рассматриваются актуальные вопросы, связанные с развитием 

киберспорта и его влиянием на современное общество. Обозначены позитивные аспекты, 

включая развитие стратегического мышления, командной работы и коммуникационных 

навыков, а также создание сообществ и карьерные возможности для молодежи. В то же 

время, статья анализирует негативные последствия, такие как зависимость от видеоигр, 

социальная изоляция, проблемы со здоровьем 

Ключевые слова: киберспорт, киберспортсмены, развитие, взаимодействие, 

реакция, концентрация 

 

Abstract 

The article discusses current issues related to the development of esports and its impact 

on modern society. The positive aspects are outlined, including the development of strategic 
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thinking, teamwork and communication skills, as well as the creation of communities and career 

opportunities for young people. At the same time, the article analyzes the negative consequences, 

such as addiction to video games, social isolation, and health problems. 

Keywords: e-sports, e-athletes, development, interaction, reaction, concentration. 

 

Киберспорт представляет собой современное направление спорта, которое 

привлекает внимание подростков молодежи. Некоторые люди могут считать его лишь 

игрой или несерьезным увлечением, однако это далеко не так. Киберспорт является 

интересным, захватывающим и нестандартным видом спорта, который имеет ряд 

преимуществ. Одним из ключевых его достоинств является развитие мышечной силы и 

выносливости, что, на первый взгляд, может странным. Киберспортсмены проводят много 
времени за игровыми экранами, что требует от них хорошей физической подготовки, 

усидчивости, внимательности и сосредоточенности. 

Игровая деятельность в киберспорте требует от участников высокой точности и 

быстроты движений, что способствует развитию координации и скорости реакции. 

Стратегические жанры, в свою очередь, предъявляют требования не только к скорости, но 

и к выносливости и силе, поскольку предполагают проведение длительных игровых 

сессий, решение сложных задач и построение защитных механизмов. Кроме того, 

киберспорт тренирует концентрацию внимания, логическое мышление и память, требуя 

от игроков длительной фокусировки в игровом процессе. Необходимость быстро 

реагировать на изменения в игре, оперативно принимать решения и выполнять 

соответствующие действия, делают скорость реакции и быстроту мышления ключевыми 

факторами, определяющими успех в киберспортивной деятельности [3]. 

К сожалению, основа киберспорта – компьютерные игры – нередко подвергается 

критике из-за недостаточной осведомленности общества. Существуют опасения, что 

киберспорт может негативно сказываться на психическом состоянии молодежи, и многие 

люди ассоциируют различные проблемы с увлечением играми. Несмотря на широко 

распространенные негативные взгляды на киберспорт, важно развивать у молодежи 

позитивное отношение к компьютерным играм и акцентировать внимание на их 

положительных сторонах. К числу таких аспектов можно отнести развитие спортивных 

навыков. Далее описаны основные качества, формирующиеся посредством киберспорта 

[4]. 

1. Интеллектуальные аспекты. Согласно исследованию, проведенному в 

2020 году в Китае, активное участие в киберспорте способствует 

улучшению таких когнитивных функций, как память, внимание, 

скорость реакции, способность к обучению и процесс принятия решений 

[8].  

2. Технические навыки. Киберспорт требует от игроков понимания и 

навыков работы с различными технологиями, включая компьютеры, 

программное обеспечение и сетевые системы. Эти умения могут быть 

полезны не только в сфере киберспорта, но и в многих 

профессиональных областях, где ценятся технологические компетенции. 

Исследование, проведенное в 2017 году в США, выявило, что участие в 

киберспорте способствует развитию технических навыков и повышению 

интереса к сфере информационных технологий [7]. 

3. Коллективные. В 2017 году в журнале "Cyberpsychology, Behavior, and 

Social Networking" было проведено исследование, которое показало, что 

участники командных киберспортивных соревнований проявляют 

большую готовность к сотрудничеству, получают больше социальной 

поддержки и имеют более высокие показатели психического здоровья по 

сравнению с игроками в одиночных дисциплинах.  
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4. Киберспорт способствует развитию целого ряда навыков, включая 

мобилизационные способности, связанные с необходимостью 

оперативно реагировать и принимать решения в условиях напряженной 

соревновательной обстановки. Исследования, опубликованные в "Journal 

of Psychiatric Research" (2017), показали, что профессиональные 

киберспортсмены обладают более высокой стрессоустойчивостью по 

сравнению с общей популяцией.  

5. Киберспорт также способствует улучшению физических показателей. 

Согласно данным "Journal of Exercise Science & Fitness" (2019), 

киберспортсмены демонстрируют повышенный уровень физической 

активности и, в сравнении с обычными геймерами, более высокие 

показатели гибкости, координации и скорости реакции. [6]. 

6. Психологические особенности играют существенную роль в успехе 

киберспортсменов, как на этапах подготовки, так и во время 

соревнований. Понимание таких качеств, как концентрация, 

стрессоустойчивость, реакция и эмоциональная регуляция, является 

важным для тренеров, специалистов и самих игроков[5]. 

Киберспортивные дисциплины не ограничиваются развитием только скорости 

реакции, которая, стоит отметить, достигает впечатляющих показателей. 

Профессиональные киберспортсмены демонстрируют реакцию порядка ста тридцати 

миллисекунд, в отличие от двухсот миллисекунд, характерных для среднестатистического 

человека. Эта разница позволяет им совершать более трехсот осознанных нажатий на 

клавиатуру в течение минуты. Для наглядности, такая реакция сопоставима со 

способностью профессионального спортсмена уклониться от удара боксера или от подачи 

теннисистки уровня Серены Уильямс, что практически недоступно неподготовленному 

человеку [1]. 

Чтобы стать профессиональным киберспортсменом, необходимо, как и в других 

видах спорта, пройти многолетний путь упорных ежедневных тренировок, прежде чем 

игрок сможет претендовать на участие в составе команды. Киберспортивные тренировки 

занимают обычно 3-4 часа в день. Несмотря на сходство с другими видами спорта по 

интенсивности тренировочного процесса, киберспорт обладает уникальными 

характеристиками, среди которых: стимулирование изучения английского языка, хорошая 

интеграция с учебным процессом при правильном подходе, и минимальный риск 

получения травм [3].  

Киберспорт, помимо очевидных преимуществ в развитии реакции и координации, 

также является мощным стимулом для улучшения когнитивных функций, в частности, 

памяти и логического мышления. Киберспортсмены часто сталкиваются со сложными и 

многоуровневыми задачами, для решения которых необходимо не только понимать 

ситуацию, но и уметь ее анализировать, просчитывать шаги на перед и находить 

оптимальные решения.  

Интеллектуальное развитие является неотъемлемой частью киберспорта. Игроки, 

вовлеченные в этот вид спорта, должны демонстрировать высокий уровень концентрации 

внимания, способность к стратегическому планированию, умение анализировать игровую 

обстановку и оперативно принимать взвешенные решения. Наряду с этим, киберспорт 

требует от участников креативного подхода, так как успешные игроки проявляют 

оригинальность и находчивость, придумывая неожиданные ходы, используя уникальные 

комбинации игровых элементов и разрабатывая нестандартные стратегии, направленные 

на превосходство над соперником. 

Однако, стоит понимать, что в ходе профессиональной деятельности, связанной с 

киберспортом можно даже ухудшить состояние своего здоровья и навредить себе. Одним 

из наиболее значительных рисков является игровая зависимость, способная существенно 

ухудшить не только физическое, но и психоэмоциональное состояние человека. Слишком 
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большое увлечение видеоиграми может привести к уменьшению межличностного 

общения, социальной изоляции, а следовательно, к возникновению различных 

социальных затруднений, чувствам одиночества и отчуждения. 

Важно также учитывать, что высокая конкурентная атмосфера в мире киберспорта 

может приводить к проявлению негативного поведения, включая оскорбления, агрессию 

и кибербуллинг. Токсичное поведение способно оказывать негативное влияние на 

психическое благополучие игроков, ослабляя их самооценку, уверенность и 

эмоциональную устойчивость. [2]. 

Тем не менее, эти риски могут быть значительно снижены при соблюдении ряда 

простых правил: регулярные перерывы во время игры, эргономичная организация 

рабочего пространства, поддержание правильной осанки, достаточная физическая 
активность, а также соблюдение режима сна и сбалансированное питание.  

Таким образом, киберспорт, с одной стороны, способствует развитию когнитивных 

способностей, улучшает работу мозга, тренирует логическое мышление и укрепляет 

память. Кроме того, участие в командных соревнованиях способствует развитию навыков 

сотрудничества и социальной адаптации. С другой стороны, чрезмерное увлечение 

киберспортом может привести к проблемам с психическим здоровьем. Поэтому важно 

найти баланс в отношении к играм и киберспорту, чтобы свести к минимуму негативные 

последствия и максимально использовать их положительное влияние. 
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Аннотация 

Данная статья исследует влияние силовых упражнений на пресс на физическую 

подготовку футболистов. Исследование проведено с целью оценить эффективность таких 

упражнений для повышения силы и выносливости мышц кора и улучшения спортивных 

показателей у футболистов. В статье рассматриваются методики тренировок, влияние 

силовых упражнений на биомеханику движений и профилактику травм, а также 
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рекомендации по интеграции данных упражнений в программы тренировок футбольных 

команд. Полученные результаты могут быть полезны для тренеров и специалистов в 

области спортивной подготовки при разработке оптимальных тренировочных программ 

для футболистов. 

Ключевые слова: cистема упражнений, сила брюшного пресса, юные 

футболисты, футбол. 

 

Abstract 

This article examines the effect of abdominal strength exercises on the physical training 

of football players. The study was conducted to evaluate the effectiveness of such exercises in 

increasing core strength and endurance and improving athletic performance in football players. 

The article discusses various training methods, the effect of strength exercises on the 

biomechanics of movements and injury prevention, as well as recommendations for integrating 

these exercises into the training programs of football teams. The results obtained may be useful 

for coaches and specialists in the field of sports training when developing optimal training 

programs for football players. 

Keywords: exercise system, abdominal strength, young football players, football. 

 

Казанский энергетический университет является центром активной спортивной 

жизни, где студенты-футболисты стремятся к достижению высоких спортивных 

результатов. В связи с этим, вопросы физической подготовки и совершенствования 

тренировочных программ играют ключевую роль в повышении спортивного потенциала 

студентов. Одной из важных составляющих тренировочного процесса являются 

упражнения на пресс, влияние которых на спортивные показатели и профилактику травм 

представляет интерес для футболистов. Основными проявлениями проблемной ситуации 

были:  

• Плохое развитие силы пресса у  футболистов.  

• Недостаточное использование силовых упражнений на пресс, 

востребованных сегодня в футболе.  

• Недостаточное соотношение силовых упражнений на пресс, 

используемых с техническими жестами, в соответствии с современными 

требованиями футбола.  

• Плохое распределение и дозировка нагрузки при силовых упражнениях 

на пресс. 

В данной статье мы рассмотрим влияние силовых упражнений на пресс на 

физическую подготовку студентов-футболистов Казанского энергетического 

университета. Мы пройдем через основные аспекты тренировки мышц кора, их влияние 

на биомеханику движений игроков, а также потенциальное улучшение спортивной 

выносливости и силовых показателей. Приведенные теоретические и исследовательские 

ссылки посвящены важности укрепления брюшного пресса для повышения 

результативности футболистов, содержат предложения по упражнениям с гирями или 

набивными мячами, собственным весом с разных точек зрения. Однако они недостаточно 

углубляются в использовании технических жестов с футбольными мячами, а также в 

распределении и дозировке упражнений во временных структурах планирования или 

моментов подготовки. 

Физические упражнения, которые предлагаются в настоящей работе, были 

спланированы и дозированы на основе педагогической концепции, научная платформа 

которой позволяет преподавателям по физической культуре в соответствующих областях 

определять показания к их применению. Теоретические и исследовательские данные о 

силовых упражнениях на пресс у футболистов по большей степени сосредоточены на 

работах таких авторов, как: ФИФА [1] и Зяблицкий Н. Н. [2]. Уместно уточнить, что 
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дозировка предлагаемых упражнений должна соответствовать развитию пациента. Для 

этого необходимо учитывать показатель антропометрических измерений. 

Упражнения для пресса с собственным весом. 

Сжимание с согнутыми коленями: лечь на ровную поверхность, поставив ноги 

перпендикулярно полу, согнув колени. Скрестите руки на груди, повернув голову к ногам, 

пытаясь коснуться их. Это упражнение идеально подходит для средней части живота и 

косых мышц живота. 

Шраги с поднятыми ногами: воспроизвести то же положение, что и предыдущее, 

но на этот раз ноги вытянуты на 90 градусов, оставляя их в подвешенном состоянии. 

Заложите руки за уши, несколько раз поднимая голову и глядя в сторону ног. Эти 

сокращения укрепляют нижнюю часть живота. 
Совки кружочками: Лечь на скамейку или в место, оставляющее ноги свободными. 

Поднимите руки, держа ладони на уровне головы. Затем колени необходимо согнуть, а 

ноги опустить, после этого поднять и снова согнуть колени круговыми движениями. 

Круглые совки хороши для всего живота. 

Эксцентрические подъемы ягодиц: встать на колени, зафиксировав ступни в 

фиксированной конструкции. Следующим шагом будет падение вперед, сцепив руки, 

прежде чем коснуться пола, при этом туловище резко вернётся вверх. Эти повторения 

укрепляют ноги и живот. 

Подъем туловища: лежа на спине, согнув ноги и ровно прижав подошвы к полу, 

держа руки вытянутыми вдоль тела, начните упражнение с плавного выдоха, 

одновременно поднимая голову, а затем плечи, представляя, что вы поворачиваете 

позвоночник. на себя, максимально выгибая туловище. Продолжайте до тех пор, пока 

последний позвонок (L5) не выйдет за линию пола, а туловище не окажется под углом 15 

или 20 градусов от пола, чтобы сразу начать обратный путь, не теряя напряжения. 

Упражнение следует выполнять медленно и плавно. Если так удобнее, ноги можно 

поставить так, чтобы икры опирались на скамью, а бедра были примерно 

перпендикулярны полу. 
Поясничные гиперэкстензии: выполняются в специальном банке. Упражнение 

начинают лежа лицом вниз с поднятым туловищем в воздух на высоте, превышающей 
рост сидящего спортсмена. Опора находится на бедрах, тазе и ступнях, позволяя 
зафиксировать лодыжки и пятки. В этом положении спортсмен должен расслабиться и 
позволить туловищу свисать вниз с выгнутой спиной. Руки могут быть переплетены за 
шеей. Когда конец достигнут, позвоночник вдыхают и выпрямляют до тех пор, пока 
туловище немного не превысит 180 градусов. Взгляд остается перед собой, затем 
выдыхается и расслабляется, чтобы снова контролируемым образом опуститься. Важно 
до конца держать спину согнутой, только в заключительный момент спина выпрямляется, 
а затем слегка перерастягивается. 

При боковой поддержке сохраняйте ровное положение: Ровное положение следует 
сохранять примерно 15-20 секунд. Свободную руку можно двигать в разных 
направлениях, чтобы увеличить сложность. Как вариант, поднятая в воздухе рука пройдет 
под животом, при этом тело, удерживая опору, развернется и вернется в то же исходное 
положение. 

Подъем одной ноги на фитболе: Из упора лежа (вниз), подъем одной ноги, 
сохраняя стабильность плечевого пояса примерно на 15-20 секунд, с более высоким 
уровнем сложности можно выполнять на вершине фитбола. 

Сгибание ног на фитболе: Опираясь на фитбол, выполните сгибание ног, 
подтягивая колени к груди. 

Упражнения с отягощением (гирями). 
Подъем ног с весом: лежа на брюшном столе, удерживая его руками за верхнюю 

часть, стол может иметь переменный наклон. На ступни кладется вес и выполняются 
подъемы ног. Работают таким образом мышцы живота, прямые, косые, подвздошные 
поясничные мышцы, передние прямые мышцы четырехглавой мышцы и другие. 
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Подъем туловища с весом: лежа на брюшном столе, прикрепленном ступнями к 

его вершине, наклон стола может варьироваться, вес размещается на высоте груди, 
выполняется сгибание и разгибание туловища, основные мышцы отмечены выше. 

Боковые отжимания туловища с весом: стоя, ноги врозь, штанга за шеей. 
Выполнить боковое сгибание туловища в одну сторону, возвращаясь в вертикальное 
положение, а затем в другую сторону. Работают косые и поперечные мышцы.  

Скручивания туловища с весом: стоя, ноги врозь, штанга за шеей. Выполнять 
повороты туловища в одну и другую сторону. Как вариант, туловище можно наклонить 
вперед до горизонтального положения. Работают косые, поперечные и поясничные 
мышцы. 

Упражнения для пресса с футбольным мячом. 
Поддержка в положении тарелок на футбольных мячах: В положении отжимания с 

поддержкой рук в мячах. Выполняйте отжимания, разгибания ног и скрещивание ног. 
Скручивания туловища в положении блинов на футбольных мячах: В положении 

отжиманий с опорой рук в клубках. Выполнять повороты туловища в одну и другую 
сторону. 

Игра головой по мячу из положения сидя с согнутыми ногами: Сидя с согнутыми 
ногами, без опоры на руки, направляйте мяч, брошенный тренером или партнером, в 
разные стороны или под разными углами. 

Удары по мячу из положения сидя с согнутыми ногами: Сидя с согнутыми ногами, 
без опоры на руки, отбивать мячи, брошенные 2 тренерами или 2 партнерами в разные 
стороны или углы, так, чтобы туловище при ударе по мячу было согнуто. 

Поймать мяч из положения сидя с согнутыми ногами: Сидя с согнутыми ногами, 
без опоры на руки, поймать мяч, брошенный тренером или партнером в разные стороны 
или углы, и бросить его тренеру или партнеру. 

Поймать мяч из положения лёжа на одной стороне тела: В положении лёжа на 
одной стороне тела на вытянутых руках поймать мяч, брошенный тренером или 
партнёром по команде вверх, делая боковое сгибание, и быстро бросить его тренеру. или 
партнера, прежде чем вернуться в исходное положение.  

Отскок мяча из положения сидя с согнутыми ногами: сидя с согнутыми ногами, 
без опоры на руки, почти опираясь о землю, голова наклонена вперед. Отскок мяча 
руками, брошенными тренером или партнером вперед, так, чтобы туловище сгибалось и 
разгибалось. 

Бросок мяча партнеру по команде из положения сидя с согнутыми ногами: сидя 
парами партнер друг перед другом на расстоянии 1 метра с согнутыми ногами. Бросай и 
лови мяч. Мяч будет брошен во время сгибания туловища и ловит мяч. Коснитесь пола 
спиной. 

Ограниченность теоретических и исследовательских знаний в области силы 
брюшного пресса у футболистов стала основной причиной того, что на практике слабое 
развитие силы брюшного пресса будет проявляться у юных футболистов, если 
рассматривать его в соответствии с требованиями современного футбола. 

Проведение семинаров по критическому мышлению и коллективному 
конструированию позволило разработать и усовершенствовать предложенную систему 
упражнений. Разработанная система упражнений была оценена специалистами как 
подходящая, следовательно, сила брюшного пресса юных футболистов может быть 
повышена в соответствии с современными требованиями футбола, что теоретически 
подтверждает целесообразность данного предложения. 
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Аннотация 

Статья посвящена проблеме травм кистей рук в спорте, их причинам, ви-дам и 

профилактике. Рассмотрены острые и хронические травмы, такие как растяжения, 

переломы и тендинит. Уделено внимание факторам риска: непра-вильной технике, 

отсутствию разминки, чрезмерным нагрузкам. Приведены меры профилактики: 

укрепление мышц, использование защиты, контроль техники. Подчёркнута важность 

комплексного подхода для предотвращения травм и сохранения здоровья кистей. 

Ключевые слова: травмы кистей рук, спорт, профилактика травм, растяжения 

связок, переломы, тендинит, туннельный синдром. 

 

Abstract 

The article is devoted to the problem of hand injuries in sports, their causes, types and 

prevention. Acute and chronic injuries such as sprains, fractures and tendi-nitis are considered. 

Attention is paid to risk factors: improper technique, lack of warm-up, excessive loads. 

Preventive measures are given: strengthening muscles, using protection, controlling techniques. 

The importance of an integrated approach to prevent injuries and preserve the health of the hands 

is emphasized. 

Keywords: hand injuries, sports, injury prevention, sprains, fractures, tendinitis, tunnel 

syndrome.  

 

Кисти рук – это один из самых уязвимых элементов опорно-двигательного 

аппарата, который постоянно подвергается нагрузкам в спорте. От способности кистей 

выполнять хват, удерживать вес или координировать движения зависят результаты 

большинства видов спортивной деятельности. Однако даже незначительное повреждение 

кистей может стать причиной перерыва в тренировках или выступлениях. Чтобы 

избежать этого, важно понимать, какие травмы могут возникнуть, почему они случаются 

и как их можно предотвратить. Травмы кистей рук условно делят на острые и 

хронические. К первым относятся повреждения, возникающие внезапно, например, при 

падении. В волейболе нередки случаи, когда игрок, пытаясь спасти мяч, падает на 

вытянутую руку, что часто приводит к растяжению или разрыву связок. В тяжёлой 

атлетике распространены переломы и вывихи пальцев из-за резкого срыва веса, когда 

нагрузка превышает возможности суставов. 

Хронические травмы развиваются постепенно. Например, теннисисты и 

бадминтонисты часто сталкиваются с тендинитом – воспалением сухожилий, вызванным 

постоянными однообразными движениями. У шахматистов и киберспортсменов, 

несмотря на отсутствие больших физических нагрузок, встречается туннельный синдром 

– защемление нервов кисти из-за длительной статической работы за компьютером.[1] 

Причины травм зачастую связаны с нарушением техники выполнения упражнений 

или пренебрежением разминкой. Так, при выполнении жима лёжа в тренажёрном зале 

неправильный хват штанги приводит к перегрузке запястий. [2] А недостаточная 
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подготовка перед тренировкой может стать причиной болезненных растяжений. 

Например, начинающие спортсмены часто пропускают разминку, не подозревая, что 

простые движения могут существенно снизить риск травмы. 

Для предотвращения травм кистей рук необходим системный подход. Во-первых, 

важна качественная разминка. Например, перед игрой в баскетбол или тренировкой на 

турниках можно выполнить следующие упражнения: круговые движения кистями, 

сгибание и разгибание пальцев, упражнения с эспандером. Такие движения не только 

разогревают суставы, но и подготавливают связки к нагрузке.[3] Во-вторых, укрепление 

мышц кистей помогает справляться с возрастающими нагрузками. Многие спортсмены 

включают в свои тренировки упражнения с небольшими утяжелителями или резиновыми 

амортизаторами. Сжимание мяча или использование специальных тренажёров для кистей 

развивает силу и выносливость. В-третьих, важно использовать защитные средства. 

Например, тяжелоатлеты применяют бинты и ремни для поддержки запястий, а 

велосипедисты – перчатки с гелевыми вставками, которые амортизируют удары о руль 

при езде по неровной поверхности.[5] 

Примером успешной профилактики является история известного тенни-систа 

Рафаэля Надаля. После того как он столкнулся с тендинитом запястья, его команда 

пересмотрела тренировки, добавив упражнения на растяжку и укрепление мышц 

предплечий. В результате Надаль не только восстановился, но и стал сильнее, сведя к 

минимуму риск повторения травмы. 

Наконец, правильная техника выполнения упражнений и адекватный ре-жим 

тренировок играют ключевую роль. Игнорирование отдыха или попытки превзойти свои 

возможности за счёт чрезмерных нагрузок часто приводят к плачевным результатам.[4] 

Даже профессиональные спортсмены нередко стал-киваются с травмами из-за 

пренебрежения этими правилами. 

Травмы кистей рук, даже при своевременном лечении, требуют грамотной 

реабилитации для полного восстановления функциональности. Игнорирование этого 

этапа может привести к хроническим болям, снижению силы и подвижности кисти.[2] 

После острой фазы травмы, которая включает обезболивание и снятие воспаления, 

реабилитация делится на несколько этапов: 

1. Восстановление подвижности. Используются мягкие пассивные 

упражнения, такие как сгибание и разгибание пальцев, круговые 

движения ки-стью. Например, простое скатывание мячика ладонью 

помогает вернуть чув-ствительность и амплитуду движений. 

2. Укрепление мышц. На этом этапе добавляются упражнения с мини-

мальной нагрузкой: работа с резиновыми лентами, сжатие эспандера, 

упражне-ния с лёгкими утяжелителями. Регулярная практика помогает 

укрепить мышцы кисти и предплечья, снизив риск повторного 

повреждения. 

3. Растяжка и массаж. Это необходимо для восстановления эластичности 

связок и улучшения кровообращения. Лёгкий массаж кисти и пальцев 

можно выполнять самостоятельно или с помощью специалиста. 

4. Постепенное возвращение к нагрузкам. На заключительном этапе реа-

билитации важно постепенно увеличивать интенсивность тренировок, 

строго соблюдая технику. Например, теннисисту рекомендуется сначала 

работать с лёгким мячом, а затем переходить к полноценным занятиям. 

Пример успешной реабилитации можно найти у гимнастки Симоны Байлз, которая 

после травмы запястья восстанавливалась с помощью многоступенчатой программы, 

включающей массаж, физиотерапию и упражнения на укрепление. Такой подход 

позволил ей вернуться к соревнованиям и улучшить свои результат 
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Таким образом, травмы кистей рук – это распространённая проблема в спорте, 

которая требует внимательного отношения. Соблюдение мер профилактики, таких как 

разминка, укрепление мышц и использование защитных средств, помогает снизить риски 

и сохранить здоровье кистей на долгие годы. Ведь именно здоровые руки – залог 

успешных тренировок и спортивных достижений. 
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Аннотация 
Целью статьи является анализ влияния физического воспитания на психическое 

здоровье человека. В ходе работы была проанализирована исследовательская литература 
последних лет по данной теме и выделены положительные и негативные последствия 
влияния занятий спортом на личность. При анализе данных автор принимал во внимание 
как опыт организации занятий для студентов в рамках образовательного процесса, так и 
влияние физического воспитания на человека в целом. В конце статьи приведены выводы, 
обобщающие результат сопоставительного анализа.   

Ключевые слова: физическое воспитание, личность, психическое здоровье, 
социализация, спорт. 

 
Abstract 
The aim of the article is to analyze the impact of physical education on mental health. 

The study reviews recent research literature on the subject, examining both positive and negative 
consequences of sports activities on an individual. The author considers the experience of 
organizing educational physical activities for students and evaluates the overall influence of 
physical education on individuals. The article concludes with findings that summarize the results 
of the comparative analysis. 

Keywords: physical education, personality, mental health, socialization, sports. 
 
Физическое воспитание является одним из важных факторов становления 

личности, что подтверждается многочисленными исследованиями. Особенно хорошо 
изучена проблематика влияния физического воспитания на психическое здоровье 
студентов, которой за последние годы были посвящены работы Джукаева М.Х. и 
Гогоберидзе З.М. [3], Ведениной О.А. [2], Елоховой Ю.А. и Суминой В.В. [4], Игнатьевой 
М.Г. и Пашковой Н.Н. [5] и других. Также стоит отметить работы, посвящённые влиянию 
физической культуры на формирование личности. К ним относятся исследования 
Татаровой С.Ю., Татарова В.Б. и Борданова В.Б. [7], Хузиной Г.К. и Валиуллиной И.О. 
[8], Сиддикова Б.С. [6], Быковой Ю.В. [1], Явдошенко Е.О. [9].  
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Целью данной статьи является комплексный анализ имеющихся в 

исследовательской литературе данных по указанной теме и формулирование выводов по 
особенностям влияния физического воспитания на психическое здоровье и благополучие 
человека. Также представляется интересным сопоставить влияние физического 
воспитания в рамках образовательного процесса и за его пределами. 

Исследователи относят физическую культуру к одной из мотивирующих 
потребностей поведения личности [1], что означает базовое наличие внутренних стимулов 
и мотивации по повышению физической подготовленности индивида и влияние 
полученных результатов на его самооценку. Б. С. Сиддиков указывает, что занятия 
физической культурой и спортом необходимы для всех людей и связаны со всесторонним 
развитием личности, так как «в процессе занятий совершается моральное, умственное, 
трудовое и эстетическое образование» [6].  

В качестве задач физического воспитания с точки зрения влияния на личность 
отмечается формирование пристрастия к здоровому образу жизни, укрепление 
коллективизма и духа товарищества, внушение несогласия с несправедливостью и 
нечестностью, развитие потребности в регулярных занятиях физической культурой и 
спортом. В процессе тренировок развиваются волевые качества, самодисциплина, 
смелость, а также умение переносить трудности. Важным аспектом является привитие 
навыков самоконтроля за состоянием здоровья и физическим развитием. [8] 

Спорт как инструмент формирования личности не только развивает физические 
характеристики, но и способствует формированию моральных ценностей через участие в 
играх и соревнованиях. Спортивные занятия приучают к сознательной дисциплине, 
укрепляют чувство коллективизма и развивают такие черты, как сила воли и 
дисциплинированность. Постоянные тренировки формируют не только физическую, но и 
моральную выносливость, которая помогает личности преодолевать различные 
жизненные трудности. Физическое воспитание также учит людей разумно подходить к 
выбору целей и выбирать пути достижения в соответствии со своими возможностями. [7] 

Значительную роль в формировании личности играет также эстетическая 
составляющая физического воспитания. Люди, занимающиеся спортом, стремятся не 
только к улучшению своего телосложения, но и созданию образа прекрасного в себе. Этот 
процесс способствует развитию вкусов и представлений о прекрасном, формируя 
эстетические ценности. [8] 

Отдельно стоит отметить способность физического воспитания повлиять на отказ 
человека от вредных привычек и формирование установок на здоровый образ жизни, на 
что, в частности, указывает исследование Е.О.Явдошенко, посвящённое влиянию 
физической культуры на формирование гармонически развитой личности. [9] 

Особенностью влияния физического воспитания на психическое здоровье 
студентов можно назвать помощь в преодолении стресса, с которым обучающиеся 
сталкиваются на первом годе обучения или в период экзаменов. Также студенты могут 
испытывать стресс в связи с существующей профессиональной неопределённостью, 
высокой учебной нагрузкой и другими факторами. В этом отношении физические 
упражнения имеют доказанный положительный эффект на психическое состояние 
студентов, что справедливо и для других людей, испытывающих регулярный стресс от 
рабочей или учебной деятельности. [4] 

При организации занятий физической культурой важно стремиться к 
формированию у участников желания самостоятельно выполнять упражнения без 
внешнего принуждения, что постепенно будет связываться у них с позитивными 
эмоциями и укреплять стремление к самосовершенствованию, и, в свою очередь, 
положительно влиять на творческий потенциал личности в целом. [2] 

Наконец, стоит отметить положительное влияние физического воспитания на 
социализацию личности, что связано с развитием дисциплины, пунктуальности, 
формированием правильного режима труда и отдыха, а также питания. [5] Для молодых 
людей дополнительную ценность может нести повышение самооценки и социального 
уважения, связанных с успехами в спорте. 

При этом исследователи отмечают и возможные негативные эффекты влияния 
занятий спортом на психическое здоровья. В частности, к ним относятся стресс из-за 
неудач или травм, расстройства пищевого поведения, эмоциональное выгорание или 
установка на победу любой ценой. [3] В связи с этим особую важность приобретает 
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правильная организация физического воспитания и формирование адекватных установок, 
касающихся достижений в спорте. 

Таким образом, по результатам анализа исследовательской литературы можно 
сделать вывод о наличии положительного влияния физического воспитания на 
психическое здоровье и благополучие человека, что проявляется на личностном, 
социальном, моральном и эстетическом уровнях. Существенное значение также имеет 
правильная организация занятий и формирование адекватных ценностных установок у 
участников. В этом случае занятия спортом будут не только способствовать 
гармоничному развитию личности, но и помогать в преодолении стрессовых ситуаций. 
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Аннотация 

В статье рассматривается влияние физических нагрузок на организм человека. 

Анализируются различные аспекты положительного воздействия физической активности, 

включая улучшение работы сердечно-сосудистой системы, повышение уровня 

выносливости, укрепление мышечного аппарата и костей, рассмотрены виды физических 

нагрузок. 
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Adstract 

The article examines the effect of physical activity on the human body. Various aspects 

of the positive effects of physical activity are analyzed, including improving the functioning of 

the cardiovascular system, increasing the level of endurance, strengthening the muscular 

apparatus and bones, and types of physical activity are considered. 

Keywords: physical activity, human body, work, body system, sport. 

 

Во все времена труд являлся основой существования человечества. Можно сказать, 

что формирование организма современного человека результат влияния физических 

нагрузок. Непосредственно, частое движение, выполнение физических работ играет 

важную роль в формировании человеческого организма.  

Многие тысячелетия люди выживали в разных жизненных ситуациях, благодаря 

тяжелым физическим работам. Физические нагрузки способствовали развитию организма 

человека, и адаптации к нелегким потребностям существования. Организм человека и все 

его составляющие были готовы к тому, чтобы человек мог выполнить почти любую 

физическую работу. Но, с появлением автомобилей и роботов, человек потерял свою 

физическую активность. Интересно то, что это произошло за последние столетия, срок, 

который в истории человечества занимает очень малую часть. Отсюда можно сказать, что 

никаких больших изменений в организме человека за этот маленький период не было. 

Организм человека, как и прежде способен обеспечивать высокую физическую 

активность, но такой активности не имеет.  

Человек, который долгое время находится без необходимых физических нагрузок, 

почувствует слабость, его органы становятся нетрудоспособными, организм человека 

истощается. Как мы знаем, что космонавты, которые долгое время находятся в 

невесомости, после возвращения на землю не были в состоянии ходить или бегать. Это 

является причиной того, что, если человек долгое время не делает физические нагрузки, 

нервно-мышечный аппарат, который обеспечивает вертикальное положение тела и 

двигательную активность, теряет свои способности. Другие органы и системы тоже 

подвергаются опасности. Нарушения в работе организма, а именно разные виды болезней 

появляются непосредственно из-за нехватки необходимой физической нагрузки. 

Нарушение обмена веществ в организме происходит из-за гиподинамии, которая влияет 

на работу сердечно - сосудистой и дыхательной систем. Затем снижается иммунитет, 

увеличивается риск простудных или инфекционных заболеваний.  

Благодаря физическим нагрузкам активизируется деятельность всех систем 

организма. Первым делом, они влияют на работу опорно-двигательного аппарата. 

Физические нагрузки активизируют обменные процессы в мышцах, связках и 

сухожилиях, что предотвращает появление ревматизма, артрозов, артритов и других 

дегенеративных изменений во всех звеньях, которые обеспечивают двигательную 

функцию.  

Сердечно-сосудистая система – регулярная работа мышц способствует улучшению 

работы сердца, заставляет сердце работать активнее, увеличивает количество гемоглобина 

и эритроцитов. Человек, который тренируется активно, может длительное время 

заниматься физическими упражнениями. Мышцы получают больше крови, и скорость 

тока крови повышается. Благодаря этому мышцы снабжаются питательными веществами 

и кислородом. Также кровь в легких более насыщенная кислородом. Количество 

сокращений у тренированных людей меньше и пульс реже, что способствует отдуху 

сердечной мышцы. Работа сердечно-сосудистой системы благодаря занятию физической 

культурой и спортом становится активнее и лучше регулируется нервной системой.  
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Нервная система – физические упражнения активизируют нервные процессы 

возбуждения и торможения в коре больших полушарий и в других отделах нервной 

системы. Процесс торможения легче переходит в процесс возбуждения. Люди, которые 

длительное время занимаются физическими упражнениями, имеют нервную систему, 

легко адаптируемую к новым нагрузкам и способствующее работе опорно-двигательного 

аппарата. Заметно улучшается дыхание, так как при нагрузке мы употребляем больше 

кислорода, что делает дыхание частым и глубоким.  

У людей, регулярно занимающихся физической культурой и спортом, улучшается 

состав крови. Под воздействием физических нагрузок в крови увеличивается количество 

эритроцитов и лимфоцитов, в результате которых увеличиваются защитные функции в 

организме, укрепляя иммунитет.  
Физические нагрузки хорошо влияют и на поддержание правильной красивой 

осанки. Опорно-двигательный аппарат значительно улучшается: кости, связки и 

сухожилия становятся прочнее. Регулярные тренировки положительно влияют на 

развитие в детском и подростковом возрасте, а в зрелом и пожилом возрасте позволяют 

надолго сохранить стройность и красоту. Физические упражнения, такие как плавание и 

гимнастика, способствуют исправлению осанки.  

Аэробные нагрузки (кардио-нагрузки) - благоприятно воздействуют на работу 

сердечно - сосудистой и дыхательной системы. К аэробным нагрузкам относятся 

упражнения, выполняющиеся регулярно на протяжении достаточно длительного времени. 

Для того, чтобы получить положительные изменения в организме, необходимо 

заниматься аэробными нагрузками не менее 30-ти минут. К таким нагрузкам относятся — 

бег, ходьба на лыжах, велосипеде, плавание, гребля, и другие упражнения циклического 

характера.  

Аэробные нагрузки помогают человеку усвоить кислород, увеличивают 

промежуток капиллярного русла, а у сосудов увеличивается прочность и эластичность. 

Благодаря этим изменениям, работа сердца, непосредственно, становится более 

экономичной, уменьшается риск появления сердечно - сосудистых заболеваний. Также, 

регулярные, физические нагрузки препятствуют набору лишнего веса и появлению новых 

жировых отложений, так как аэробные нагрузки сжигают очень много калорий. Кроме 

того, легкие аэробные нагрузки помогают снимать стресс быстрее, чем любые 

лекарственные препараты, а частые физические упражнения на свежем воздухе, в любое 

время года, помогут вам выработать стойкий иммунитет к любым простудным 

заболеваниям.  

Силовые нагрузки способствуют укреплению всех частей опорно-двигательного 

аппарата. Непосредственно, благодаря физическим нагрузкам, у человека формируется 

мышечный корсет, часто способствует формированию правильной осанки, она же создает 

благоприятные и удобные условия для деятельности внутренних органов. В процессе 

выполнения физических упражнении, укрепляются все мышцы плечевого пояса и ног, мы 

увеличиваем продолжительность активной жизни и способствуем замедлению процесса 

старения организма.  

Упражнения, направленные на растягивание, помогают сохранить гибкость, и 

эластичность мышц и связок, что способствует защите от травм опорно-двигательный 

аппарат. Помимо этого, процедуры на растяжку и гибкость считаются хорошим методом 

возобновления, после физических нагрузок. Растягивая мышцы, мы даем сильный поток 

импульсов к отделу головного мозга, который отвечает за данную группу мышц, и 

активизируем ответный импульс, нацеленный на возобновление трудоспособности. 

Поэтому же принципу действует и в случае растягивания и скручивания позвоночника. 

Как известно, с позвоночника отходят нервные рецепторы почти на все внутренние 

органы, и процедуры на растягивание и скручивание позвоночника способствует 

нормализации деятельности организма в целом.  
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Таким образом, чтобы физические упражнения на ваш организм повлияли только с 

хорошей стороны, необходимо при занятиях соблюдать некоторые правила. Очень важно 

следить за состоянием здоровья, чтобы не причинить вреда. Если у вас имеются 

проблемы с сердечно-сосудистой системой, то вам противопоказаны силовые 

упражнения, так как они могут привести к ухудшению работы сердца. Не рекомендуется 

заниматься спортом сразу после болезни. Необходимо выдержать какой-то срок, чтобы 

организм восстановился, только тогда вы получите пользу от физических упражнений.  

Роль физических нагрузок для организма человека переоценить трудно. Их 

влияние на качество и продолжительность существования настолько огромно, что можно 

уверенно говорить про их необходимость. Очень приятно констатировать факт, что 

процент людей, которые это осознают и понимают, каждый день увеличивается, о чём 

свидетельствует увеличивающийся интерес к занятиям спортом и активному отдыху.  

*** 
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