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5.2.3. Региональная и отраслевая экономика (экономические 

науки) 

УДК 663.874 

ИСПОЛЬЗОВАНИЕ СТЕВИИ В ПИТАНИИ 
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Аннотация:  

Введение. Данная статья исследует потенциал использования экстрак-

тов стевии (Stevia rebaudiana) как здоровой альтернативы сахару в пи-

тании. Рассматриваются преимущества для здоровья (профилактика 

ожирения, диабета и кариеса) и технологические особенности примене-

ния натурального подсластителя. Особое внимание уделяется норма-

тивной базе в России и безопасности высокоочищенных гликозидов 

(E960). 

Материалы и методы. Исследование базируется на анализе данных 

ВОЗ, рекомендаций Роспотребнадзора (МР 2.4.0179-20, МР 2.4.0162-

19) и результатов клинических исследований безопасности стевиолгли-

козидов (E960). Также учитываются отчеты JECFA, EFSA и FDA, под-

тверждающие безопасность высокоочищенных экстрактов (>95% сте-

виолгликозидов) для населения, включая детей. 

Результаты. Представлены примеры использования стевиолгликози-

дов в напитках, например, в компоте из черной смородины. 



4 
 

Обсуждение. Применение стевиолгликозидов демонстрирует важность 

инноваций и экспериментов в области питания.  

Заключение. Внедрение высокоочищенных экстрактов стевии в ра-

цион является эффективным способом снижения калорийности раци-

она и профилактики алиментарно-зависимых заболеваний, связанных с 

питанием. Для успешного масштабирования необходимо строгое со-

блюдение дозировок, использование только очищенных гликозидов 

(E960) и адаптация рецептур для сохранения высоких вкусовых качеств 

блюд. 

Ключевые слова: стевия, питание, стевиолгликозиды, сахарозамени-

тели, профилактика ожирения, диетическое питание. 
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Abstract:  

Introduction. This article explores the potential of using stevia extracts (Ste-

via rebaudiana) as a healthy alternative to sugar in nutrition. The health ben-

efits (prevention of obesity, diabetes and caries) and technological features 

of the natural sweetener application are considered. Special attention is paid 

to the regulatory framework in Russia and the safety of highly purified gly-

cosides (E960).  

Materials and methods. The study is based on the analysis of WHO data, 

Rospotrebnadzor recommendations (MR 2.4.0179-20, MR 2.4.0162-19), and 

the results of clinical studies on the safety of steviol glycosides (E960). It 

also takes into account reports from JECFA, EFSA, and FDA confirming the 
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safety of highly purified extracts (>95% steviol glycosides) for the general 

population, including children.  

Results. Examples of using steviol glycosides in beverages, such as black-

currant compote, are presented. 

Discussion. The use of steviol glycosides demonstrates the importance of 

innovation and experimentation in the field of nutrition.  

Conclusion. The introduction of highly purified stevia extracts into the diet 

is an effective way to reduce the calorie content of the diet and prevent nutri-

tional-related diseases. For successful scaling, it is necessary to strictly fol-

low the dosages, use only purified glycosides (E960), and adapt the recipes 

to maintain the high taste quality of the dishes.  

Keywords: stevia, nutrition, steviol glycosides, sugar substitutes, obesity pre-

vention, and dietary nutrition. 

 

Проблема избыточного потребления добавленных сахаров 

людьми разного возраста остается критической: в ряде стран их доля 

достигает 15–19% от суточной калорийности при норме ВОЗ менее 

10%. Это ведет к росту заболеваемости эндокринными патологиями и 

ожирением. Стевия, будучи натуральным бескалорийным подсластите-

лем, который в 200–350 раз слаще сахарозы, рассматривается как пер-

спективный инструмент для реформирования школьного меню без по-

тери вкусовой привлекательности блюд. 

Стевия (Stevia) – род растений семейства Астровые, насчитыва-

ющий около 260 видов, произрастающих в Южной и Центральной Аме-

рике. Растение размножается семенами, но более эффективно – вегета-

тивно. 

В диком виде встречается на полузасушливых территориях 

от равнин до горных районов. Стевия даёт семена, но лишь малый про-

цент из них прорастает. При культивировании гораздо более эффектив-

ным является вегетативный метод размножения. 

Стевия – это натуральный и безопасный подсластитель, кото-

рый может быть полезен для детей. Она помогает контролировать вес, 

защищает зубы от кариеса и снижает риск развития диабета. Однако, 

прежде чем давать стевию ребенку, обязательно проконсультируйтесь 

с врачом. Важно выбирать только высокоочищенные экстракты стевии 
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и использовать их в умеренных количествах, так как в редких случаях 

возможны аллергические реакции или индивидуальная непереноси-

мость. 

Некоторые продукты из стевии, такие как порошок и сироп из 

цельных листьев, а также неочищенные выжимки, были запрещены. 

Это связано с тем, что такие продукты содержат много примесей и мо-

гут быть токсичными. Безопасны только высокоочищенные экстракты 

стевии. 

Преимущества стевии в рационе: 

Не вызывает привыкания и не влияет на нервную систему: это помогает 

детям отвыкнуть от вредных сладостей. 

Нулевая калорийность: не способствует набору лишнего веса. 

Защищает зубы: предотвращает кариес и воспаления в ротовой полости. 

Не вызывает скачков сахара в крови: не нагружает поджелудочную же-

лезу. 

Поддерживает пищеварение: улучшает работу желудочно-кишечного 

тракта и перистальтику кишечника. 

Стевию можно добавлять в напитки и использовать для приго-

товления десертов, так как ее полезные свойства не разрушаются при 

нагревании. 

Многие врачи рекомендуют использовать стевию в питании ак-

тивных детей. Благодаря своей физической подвижности, им требуется 

достаточное количество сладкого, а стевия позволяет восполнять ба-

ланс углеводов, поддерживая при этом здоровье. 

Использование стевии позволяет наслаждаться сладким вкусом, 

не набирая лишний вес и не рискуя здоровьем. Главное – контролиро-

вать количество подсластителя. 

В 1931 году французские химики Бридель и Лавьей выделили из 

стевии сладкие вещества – гликозиды, назвав их стевиозидами. Эти со-

единения в 250-300 раз слаще сахара, но при этом не повышают уровень 

глюкозы в крови. С 1970-х годов Япония начала использовать концен-

трат стевии как альтернативу искусственным подсластителям. Вскоре к 

ним присоединились крупные американские производители продуктов 

питания, добавляя стевию в напитки, что позволяло маркировать их как 

"без искусственных подсластителей". 
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Однако в 1980-х годах появились научные работы, ставящие под 

сомнение безопасность стевии, утверждая, что она может вызывать му-

тации. После нескольких лет исследований и публикации противоречи-

вых данных, стевия была реабилитирована. В 2004 году Всемирная ор-

ганизация здравоохранения (ВОЗ) официально признала ее безопасной 

пищевой добавкой, установив допустимую суточную норму потребле-

ния (в пересчете на гликозиды) до 2 мг/кг массы тела, что примерно эк-

вивалентно 40 граммам сахара в день. Таким образом, сегодня стевия 

считается безопасным, а в некоторых случаях даже полезным продук-

том. 

Стевия как натуральный непитательный подсластитель 

не участвует в обмене веществ, не содержит углеводов и не повышает 

уровень сахара в крови – в отличие от питательных подсластителей, ко-

торые дают нам энергию (собственно сахара: сахароза, фруктоза и дру-

гие). Поэтому ее, как правило, после консультации с врачом разрешают 

больным диабетом и ожирением. 

Проведенные исследования учеными на экспериментальных 

животных выявили достаточно хорошие выраженные гипогликемиче-

ский и гиполипидемический эффекты. Это значит, что стевию можно 

использовать людям с сахарным диабетом и с избыточной массой тела. 

Если хочется сладкого, а лишних калорий нельзя, стевия поможет ре-

шить эти вопросы. При исследованиях был выявлен третий эффект – 

это выраженный иммуномодулирующий эффект, когда вовлекается Т-

клеточный иммунитет в форме реакции замедленного типа. И это гово-

рит о том, что иммунитет при использовании стевии повышается. 

Эти данные особенно важны сейчас, когда в мире существует серьезная 

проблема избыточного потребления сахара, что приводит к сердечно-

сосудистым заболеваниям, ожирению, диабету второго типа. По стати-

стике, в России добавленного сахара съедается в семь раз больше, 

чем рекомендуют Минздрав и Роспотребнадзор. 

Однако стевия имеет и противопоказания. Например, ее 

не стоит употреблять людям с пониженным давлением, серьезными за-

болевания ЖКТ; также стевия может вызвать аллергическую реакцию. 

Допустимая суточная норма стевии составляет около 4 мг на килограмм 
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веса тела (по данным ВОЗ), При использовании стевии необходимо сле-

дить за отсутствием аллергических реакций и не превышать рекомен-

дованные дозы, чтобы избежать расстройств пищеварения.  

В рамках исследования был изучен компот из черной сморо-

дины, приготовленный с использованием сахара и натурального расти-

тельного сахарозаменителя – стевиолгликозида. 

 

Таблица 1 - Органолептические показатели напитков для школьного 

питания. 

 

Органолеп-

тические 

показатели 

ОБРАЗЕЦ 1 

Компот из черной смо-

родины с сахаром 

ОБРАЗЕЦ 2 

Компот из черной сморо-

дины с натуральным расти-

тельным сахарозамените-

лем стевиолгликозид 

Внешний 

вид 

Сироп прозрачный, 

ягоды сохраняют 

форму 

Сироп прозрачный, ягоды 

сохраняют форму 

Консистен-

ция 

Сиропа-жидкая с нали-

чием в нем ягод 

Сиропа-жидкая с наличием 

в нем ягод 

Вкус Темно-красный Темно-красный 

Цвет  Сладко-кисловатый Сладкий с кислинкой 

Запах Свойственный черной 

смородине 

Свойственный черной смо-

родине 

 

Вывод по органолептическим показателям: Применение сте-

виолгликозидов в напитках не оказывает негативного влияния на их ор-

ганолептические свойства. 
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Таблица 2. Пищевая и энергетическая ценность компота из черной смо-

родины с сахаром. 

 

Наимено-

вание сы-

рья 

Масса 

сырья 

нетто, 

г 

Белки 

на 

100 г 

Жиры 

на 

100 г 

Угле-

воды 

на 

100 г 

Белки 

на 1 

пор-

цию 

Жиры 

на 1 

порц-

ию 

Угле-

воды 

на 1 

пор-

цию 

черная 

смородина 

30 1 0,4 7,3 0,300 0,120 2,190 

сахар  7   99,9   6,993 

выход  200    0,300 0,120 9,183 

Энергетическая ценность напитка: 39 ккал. 

 

Таблица 3. Пищевая и энергетическая ценность компота из черной смо-

родины с натуральным растительным сахарозаменителем стевиолгли-

козид. 

Наимено-

вание сы-

рья 

Масса 

сырья 

нетто, 

г 

Белки 

на  

100 г 

Жиры 

на  

100 г 

Уг-

ле-

воды 

на 

100 

г 

Белки 

на 1 

кг те-

ста  

Жиры 

на 1 

кг те-

ста 

Угле-

воды 

на 1 

кг те-

ста 

черная 

смородина 

30 1 0,4 7,3 0,300 0,120 2,190 

Стевиолг-

лико-зид 

0,1           0,000 

выход  200       0,300 0,120 2,190 

Энергетическая ценность напитка: 11,04 ккал. 

Вывод по пищевой ценности: Компот из черной смородины, 

приготовленный с использованием стевиолгликозида, имеет калорий-

ность в 3,5 раза ниже по сравнению с компотом, содержащим сахар. 
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Расчеты ценового фактора. Рассчитаем стоимость напитков (на 

200 г порции). 

 

Таблица 4. Пищевая и энергетическая ценность компота из черной смо-

родины с сахаром. 

 

Наименование сырья масса сырья 

брутто 

цена за 1 

кг, руб. 

стоимость, 

руб. 

черная смородина  0,032 800 25,60 

сахар  0,007 65 0,46 

Цена 200 г напитка   26,06 

 

Таблица 5. Пищевая и энергетическая ценность компота из черной смо-

родины с натуральным растительным сахарозаменителем стевиолгли-

козид. 

 

Наименование сырья масса сырья 

брутто 

цена за 1 

кг, руб. 

стоимость, 

руб. 

черная смородина  0,032 800 25,60 

стевиолгликозид 0,0001 6580 0,66 

Цена 200 г напитка     26,26 

Вывод по стоимости: разница в стоимости между компотами 

с сахаром и стевиолгликозидом незначительна. 

 

Общие выводы: 

Преимущества: Стевиолгликозиды обладают антигликемиче-

ским и антиоксидантным действием, способствует контролю массы 

тела и не вызывает развития кариеса. Исследования подтверждают, что 
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дети с сахарным диабетом 1 типа могут безопасно использовать этот 

подсластитель, не превышая допустимую суточную дозу (ADI). 

Технологические и органолептические аспекты: Полная замена 

сахара (более 50%) может придавать продукции специфический горь-

коватый привкус. Наилучшие результаты достигаются при частичной 

замене сахара в напитках, молочных продуктах и десертах. 

Нормативный статус в РФ: С февраля 2024 года в РФ были вне-

сены изменения в ТР ТС 029/2012. Из перечня разрешенных добавок 

исключен «порошок листьев стевии» (низкая степень очистки), од-

нако стевиолгликозиды (E960) остаются разрешенными и рекомендо-

ванными как безопасная альтернатива сахару для диетического и лечеб-

ного питания детей. 
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Аннотация 

Статья посвящена вопросам всероссийского чемпионатного движения. 

Авторами поднимаются вопросы истории возникновения профессио-

нальной состязательности, а также проводится анализ задач и значения 

чемпионатов профессионального мастерства Профессионалы и Аби-

лимпикс в современном образовательном пространстве. Авторы иссле-

дуют, как влияет участие в чемпионатах на формирование общих и про-

фессиональных компетенций у будущих выпускников, дают характери-

стику образовательных и воспитательных возможностей чемпионатов 

для учебного процесса. В статье содержится обобщение опыта Инсти-

тута пищевых технологий и дизайна – филиала ГБОУ ВО НГИЭУ по 

участию в чемпионатном движении в 2023-2026 гг.   
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Введение 

Истоки профессиональной состязательности следует связывать 

с промышленными выставками конца XIX века. На выставках мастера 

демонстрировали лучшие образцы изделий, промышленных разработок 

и передовых технологий того времени для популяризации профессио-

нального мастерства среди широкого круга посетителей. Одной из са-

мых известных всероссийских выставок стала промышленная выставка 

1896 г. в Нижнем Новгороде. 

Новый взгляд на категорию профессионального мастерства сло-

жился в советскую эпоху. В условиях широкомасштабной индустриа-

лизации рос спрос на квалифицированные кадры. Проблема кадрового 

обеспечения новых промышленных предприятий и строек стала ключе-

вой и широко обсуждалась властями и обществом. «Из всех ценных ка-

питалов самым ценным и решающим являются люди, кадры. Кадры ре-

шают все» - фраза, произнесённая И.В Сталиным в 4 мая 1935 года в 

Кремлевском дворце, стала олицетворением целой эпохи. Страну охва-

тила сеть школ ФЗУ, на предприятиях боролись с текучестью кадров. В 

1926 г. состоялся первый конкурс профессионального мастерства «Луч-

ший по профессии».  

Современный рынок труда динамично меняется. В условиях 

иностранных санкций и курса на импортозамещение экономика страны 

стоит перед серьезными вызовами. Требуются квалифицированные 

компетентные кадры, наблюдается повышение внимания к профессио-

нальному образованию. Министерство труда и социальной защиты Рос-

сийской Федерации осуществляет контроль над состоянием рынка 

труда и утверждает список 50 наиболее востребованных и перспектив-

ных профессий, требующих среднего профессионального образования. 

Внедрен новый ресурс банка вакансий - сайт «Работа в России». 

 

Материалы и методы 
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При изучении истории появления профессионального соревно-

вания написании работы автор использовал сравнительно-историче-

ский и ретроспективный метод. При исследовании значения чемпионат-

ного движения на современном этапе использовался общенаучный ме-

тод анализа. 

В государственной программе Российской Федерации «Разви-

тие образования» продекларировано, что одной из задач для достиже-

ния  национальной цели достижения устойчивой и динамичной эконо-

мики является обеспечение возможности обучающимся образователь-

ных организаций, реализующих программы среднего профессиональ-

ного образования, получить профессиональное образование, соответ-

ствующее требованиям экономики и запросам рынка труда, создание 

эффективной системы подготовки, профессиональной переподготовки 

и повышения квалификации кадров для приоритетных отраслей эконо-

мики, исходя из прогноза потребности в них [1]. 

Заявленные в государственной программе Российской Федера-

ции «Развитие образования» инициативы по созданию эффективной си-

стемы подготовки кадров нашли отражение в реализации чемпионата 

профессионального мастерства «Профессионалы» и чемпионата профес-

сионального мастерства для лиц с ограниченными возможностями «Аби-

лимпикс».  

Площадками проведения чемпионатов стали преимущественно 

образовательные организации, осуществляющие подготовку кадров по 

программам среднего профессионального образования. Согласно за-

кону об образовании Российской Федерации среднее профессиональное 

образование направлено на решение задач интеллектуального, культур-

ного и профессионального развития человека и имеет целью подго-

товку квалифицированных рабочих или служащих и специалистов 

среднего звена по всем основным направлениям общественно полезной 

деятельности в соответствии с потребностями общества и государства, 

а также удовлетворение потребностей личности в углублении и расши-

рении образования [2]. 

Согласно Модельному закону о начальном и среднем професси-

ональном образовании, принятому межпарламентской ассамблеей гос-
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ударств-участников СНГ от 16 мая 2011 г. целями среднего профессио-

нального образования являются формирование специалиста среднего 

звена как разносторонне обученной, воспитанной и развитой личности, 

способной к непрерывному общему и профессиональному самосовер-

шенствованию, производственной и социальной мобильности в усло-

виях рыночной экономики и демократизации общества [3]. 

Образовательные организации СПО готовят обучающихся к 

предстоящей трудовой деятельности, формируют профессиональные 

компетенции будущих специалистов. 

Работодатели сегодня ждут уже готовых специалистов. Только 

профессионалов, компетентных и ответственных готовы допустить на 

современное автоматизированное производство, доверить оборудова-

ние, сырье, технологический процесс. Исследователь М.И. Заверина от-

мечает, что сегодня востребован специалист, который не будет ждать 

инструкций, а вступит в жизнь уже со сложившимся творческим, про-

ектно-конструктивным и духовно-личностным опытом [4]. Одним из 

способов решения данного вопроса является приобщение будущих спе-

циалистов к решению данных задач уже на ступени обучения по вы-

бранной специальности, что возможно сделать через чемпионаты про-

фессионального мастерства. 

Чемпионаты профессионального мастерства включают регио-

нальный и всероссийский уровни и проводятся под контролем органов 

исполнительной власти при широкой информационной поддержке в 

СМИ. Победители получают возможность стажировки и трудоустрой-

ства в ведущих предприятиях отрасли.  

Важнейшей задачей чемпионатного движения следует считать 

выявление, развитие и поддержку талантливой, перспективной моло-

дежи и молодых специалистов, обладающих высоким уровнем профес-

сионального мастерства и содействие их трудоустройству; формирова-

ние положительного образа рабочего-профессионала, траекторий карь-

ерного роста и социального развития. 

Большую роль в ходе участия в чемпионатах играет подготовка 

участников. Работа над конкурсным заданием с экспертом-наставником 

- ценный опыт для участника чемпионата. Подготовка представляет со-

бой индивидуальные консультации, оттачивание профессиональных 
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навыков и умений, в результате чего практический опыт конкурсанта по 

выбранной компетенции повышается в разы.  

Чемпионаты профессионального мастерства – это важная со-

ставляющая часть профессионального воспитания обучающихся. Они 

учат высокому профессиональному мастерству, приобщают к профес-

сиональной культуре, воспитывают чувство гордости за выбранную 

профессию, являются отличным инструментом для проверки степени 

сформированности знаний, умений, навыков, общих и профессиональ-

ных компетенций.  

Обучающиеся учатся самостоятельно организовывать собствен-

ную деятельность, выбирать типовые методы и способы решения про-

фессиональных задач, оценивать эффективность принятых решений и 

качество выполненной работы.  

Участие в чемпионатном движении помогает быстрее адаптиро-

ваться на рынке труда, а также на конкретном рабочем месте. Навыки, 

полученные в ходе подготовки к чемпионату, а также в процессе вы-

полнения конкурсного задания воспитывают чувство ответственности, 

нацеленности на результат, собранности. Опыт участия в чемпионатах 

учит не пасовать перед трудностями, осуществлять поиск наиболее эф-

фективных поведенческих моделей при осуществлении трудовых функ-

ций и при взаимодействии с коллективом. 

 

Результаты 

Таблица 1. Мониторинг вовлеченности участников от Инсти-

тута пищевых технологий и дизайна – филиала ГБОУ ВО НГИЭУ по 

годам: 

 

Название чемпионата про-

фессионального мастерства 

2023 2024 2025 2026 

Профессионалы         

Абилимпикс         
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Таблица 2. Предоставление Институтом пищевых технологий и 

дизайна – филиала ГБОУ ВО НГИЭУ площадки для проведения чемпи-

онатов профессионального мастерства по годам: 

 

Название чемпи-

оната професси-

онального ма-

стерства 

Название компетен-

ции 

2023 2024 2025 2026 

Профессионалы Поварское дело -     - 

Профессионалы Ресторанный сервис -     - 

Абилимпикс Поварское дело         

Абилимпикс Выпечка хлебобу-

лочных изделий 

- -     

Абилимпикс Торговое дело     - - 

 

Таблица 3. Информационная вовлеченность в мероприятия дело-

вой программы чемпионатов профессионального мастерства 

 

Целевая аудитория чемпионатов профессионального мастерства  

в рамках деловой и профориентационной программы 

 

Школьники Студенты Работодатели Органы ис-

полнитель-

ной власти 

СМИ 

 

Заключение 

Чемпионат профессионального мастерства – одна из наиболее 

действенных форм профессионального обучения и воспитания, обуча-

ющихся с целью повышения уровня их профессиональной подготовки 

и популяризации специальности в целом. Участие в чемпионатах дает 
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возможности самореализации, совершенствования, активизации позна-

вательной деятельности учащихся, формирования у них общих и про-

фессиональных компетенций и успешной адаптации на рынке труда.  

Институт пищевых технологий и дизайна имеет значительный 

опыт участия в чемпионатах. Студенты института неоднократно явля-

лись участниками конкурса по нескольким компетенциям. Кроме того, 

мастерские и лаборатории института становились площадкой проведе-

ния чемпионатов. Активное участие работодателей в мероприятиях 

чемпионата, активная профориентационная работа в дни проведения 

чемпионата содействуют поддержанию положительного имиджа ин-

ститута как центра подготовки кадров в сфере общественного питания, 

повышают деловую репутацию вуза и обеспечивают устойчивый инте-

рес со стороны абитуриентов.   
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Аннотация 

В статье рассматриваются внефонематические способы коммуникации, 

их значимость в процессе передачи информации и их влияние на вос-

приятие посланий. Особое внимание уделяется различным аспектам не-

вербальной коммуникации, включая интонацию, тембр голоса, паузы, 

мимику, жесты, позу, проксемику и другие элементы, которые могут 

дополнить или изменить значение сказанного. Анализируется их роль в 

русском языке и в современном медиапространстве.  
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Abstract 

The article examines non-phonemic ways of communication, their signifi-

cance in the process of information transmission, and their impact on the per-

ception of messages. Special attention is paid to various aspects of non-verbal 

communication, including intonation, voice tone, pauses, facial expressions, 

gestures, posture, proxemics, and other elements that can complement or 

change the meaning of what is being said. The article analyzes their role in 

the Russian language and in the modern media environment.  

Keywords: extraphonemic methods, non-verbal communication, intonation, 

prosody, paralinguistics, kinesics, proxemics, communication.  

  

Коммуникация представляет собой многогранный процесс, в 

котором наравне с вербальными средствами передаются и невербаль-

ные сигналы. К ним можно отнести интонацию, мимику, жесты, позы и 

другие аспекты невербального общения, которые могут не только уточ-

нять, но и изменять значение сказанных слов. В условиях активного 

распространения цифровых технологий и использования интернет-ком-

муникаций роль этих средств только возрастает. Осознание их влияния 

на восприятие сообщения необходимо для успешного общения в раз-

ных сферах, таких как психология, педагогика, маркетинг и диплома-

ция.  

Целью работы является изучение роли внефонематических 

средств в процессе коммуникации, их влияния на восприятие информа-

ции и особенностей их применения в русском языке. В статье рассмат-

риваются классификации этих средств, их функции и конкретные при-

меры использования в различных сферах жизни.  

Современная коммуникация выходит за пределы традицион-

ного вербального общения, включая элементы, которые способны пе-

редавать смысл и эмоции не хуже слов. Внефонематические средства 

общения, такие как жесты, мимика, интонация, тембр голоса, поза и 

проксемика, играют не меньшую роль в интерпретации информации. 
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Эти невербальные элементы обладают универсальностью, но также ва-

рьируются в зависимости от социальных и культурных контекстов, что 

важно учитывать при взаимодействии с разными людьми. В русском 

языке, как и в других, внефонематические средства являются неотъем-

лемой частью точного и полноценного восприятия сообщений.    

Эти элементы могут не только усиливать значение слов, но и 

вносить эмоциональную окраску, подчёркивая отношения между собе-

седниками и углубляя контакт.  

Для  анализа  внефонематических  средств  ис-

пользовались материалы из лингвистики, психологии и социальной 

коммуникации. В работе применены методы текстового анализа, клас-

сификации невербальных средств и примеры из повседневной жизни и 

научных исследований. Основное внимание уделено работам таких ав-

торов, как Г.В. Колшанский, Р. Бердвистелл, Е.М. Верещагин, В.Г. Ко-

стомаров, И.Н. Горелов и В.А. Лабунская, чьи исследования рассматри-

вают важность невербальных средств в коммуникации. Методология 

включает анализ теорий невербальной коммуникации и их практиче-

ское применение.  

Результаты исследования показали, что внефонематические 

средства играют ключевую роль в восприятии коммуникации, изменяя 

или уточняя смысл высказываний. Интонация, тембр голоса, жесты и 

проксемика придают речи дополнительные слои смысла, передавая 

скрытые эмоции и отношения. В частности, интонация может переда-

вать такие эмоциональные оттенки, как радость, удивление, сомнение, 

или гнев, оказывая влияние на восприятие сообщений. Например, вос-

ходящая интонация в вопросах может быть признаком просьбы, а нис-

ходящая — уверенности в окончательности высказывания [4, с. 124].  

Тембр голоса также влияет на восприятие речи, отражая эмоци-

ональное состояние говорящего, такое как нервозность, усталость или 

уверенность. Согласно Верещагину и Костомарову, тембр играет зна-

чительную роль в восприятии, и может существенно менять смысл ска-

занного [2, с. 210].  

Жесты и мимика служат дополнением к словам, выделяя или за-

меняя их. Например, кивок головы может означать согласие, а подня-

тый палец указывать на необходимость тишины. Важную роль играет 

также поза: открытая поза может сигнализировать о готовности к со-
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трудничеству, в то время как закрытая может свидетельствовать о недо-

вольстве. Эти средства помогают укрепить доверие между собеседни-

ками, выражая отношения, даже если слова говорят о другом  

[3, с. 134].  

Проксемика, использование пространства между собеседни-

ками, также является важным аспектом невербальной коммуникации. 

Расстояние, на котором происходит общение, может отражать социаль-

ный статус и отношения между людьми, а также их культурные разли-

чия. В деловых беседах дистанция, как правило, больше, чем в личных 

отношениях. Как отмечает Лабунская, «расстояние между людьми не 

только символизирует их отношения, но и влияет на атмосферу обще-

ния» [5, с. 98].  

Анализ показал, что внефонематические средства коммуника-

ции существенно влияют на восприятие сообщений. Эти элементы мо-

гут дополнить или изменить смысл словесных высказываний, передавая 

скрытые эмоции, намерения и отношения собеседников. Использование 

интонации, тембра, жестов и проксемики помогает глубже понять внут-

реннее состояние собеседника и его отношение к обсуждаемой теме. В 

межкультурной коммуникации невербальные сигналы часто варьиру-

ются, что делает важным понимание их контекста.  

Рисунок 1 – Пример взаимодействия интонации и тембра голоса в ком-

муникации 
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Рисунок 2 – Роль проксемики в установлении дистанции между собе-

седниками. 

Внефонематические способы передачи информации составляют неотъ-

емлемую часть коммуникации. Они играют значительную роль в вос-

приятии сообщений и помогают глубже понять эмоции, намерения и 

отношения собеседников. Интонация, тембр, жесты, мимика и проксе-

мика играют важную роль в литературе, искусстве и повседневном об-

щении, раскрывая не только смысл, но и внутреннее состояние говоря-

щего. Современные технологии, такие как видеосвязь, эмодзи и смай-

лики, добавляют новому способу общения выразительность и эмоцио-

нальную насыщенность.  
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Аннотация 
Хроническая боль в пояснице и другие патологии опорно-двигатель-

ного аппарата — одна из ведущих причин снижения трудоспособности 

человека и ухудшения качества жизни во всем мире. Программы про-

филактических и лечебных упражнений, объединяемые термином «Здо-

ровая спина», включают укрепление мышц корпуса, коррекцию осанки, 

обучение эргономике и гибкости. Несмотря на большое количество 

клинических рекомендаций, в Программе «Здоровая спина» наблюда-

ется влияние упражнений на симптоматику, и на жизненные аспекты, 

такие как: ежедневную активность, психическое здоровье, социальную 

и трудовую активность, а также экономическую нагрузку на систему 

здравоохранения. 

В статье представлены основные эффекты упражнений на: болевой син-

дром, физическую функцию, депрессию/тревожность, качество жизни, 

работоспособность. В качестве методов использованы как лечебные 

программы, так и профилактические комплексы упражнений для здоро-

вых людей и отдельных групп риска (офисных работников, маломо-

бильных групп населения). 
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В ходе исследования выявлено, что регулярные специально подобран-

ные спортивные упражнения эффективно снижают интенсивность хро-

нической боли в спине, улучшают физические функции организма и об-

щее качество жизни. Наиболее выраженный результат достигается при 

использовании комбинированных программ, включающих силовую 

тренировку мышц, упражнения на гибкость, аэробную нагрузку и обра-

зовательные элементы. Программа «Здоровая спина» представляет со-

бой эффективный инструмент уменьшения болевого синдрома, и может 

использоваться в профилактических целях. Выгодный клинический и 

потенциально экономический эффект достигается при условии стандар-

тизации, индивидуализации и сочетании физических и образователь-

ных компонентов.  

Ключевые слова: качество жизни, профилактика, упражнения для 

спины, физическая реабилитация, хроническая низкая боль в спине,  
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Abstract 

Chronic low back pain and other musculoskeletal conditions are among the 

leading causes of decreased productivity and quality of life worldwide. Pre-

ventive and therapeutic exercise programs, collectively known as "Healthy 

Back," include strengthening the core muscles, posture correction, and ergo-

nomic and flexibility training. Despite numerous clinical recommendations, 

the "Healthy Back" program observes the impact of exercise on symptoms 

and life aspects such as daily activity, mental health, social and work perfor-

mance, and the economic burden on the healthcare system. 
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This article presents the main effects of exercise on pain, physical function, 

depression/anxiety, quality of life, and performance. The methods used in-

clude both therapeutic programs and preventive exercise programs for 

healthy individuals and specific risk groups (office workers and people with 

limited mobility). The study found that regular, tailored exercise effectively 

reduces the severity of chronic back pain, improves physical function, and 

improves overall quality of life. The most significant results are achieved 

with combined programs that include strength training, flexibility exercises, 

aerobic exercise, and educational elements. The "Healthy Back" program is 

an effective tool for reducing pain and can be used for preventative purposes. 

A beneficial clinical and potentially economic effect is achieved through 

standardization, individualization, and a combination of physical and educa-

tional components. 

Keywords: quality of life, prevention, back exercises, physical rehabilitation, 

chronic low-grade back pain 

 

Современный ритм жизни многих людей, связан с малоподвиж-

ной работой, стрессом и нарушением осанки, что приводит к значитель-

ному росту заболеваний опорно-двигательного аппарата, особенно по-

звоночника. По данным Всемирной организации здравоохранения, хро-

ническая боль в пояснице (chronic low back pain, далее – CLBP) является 

одной из ведущих причин временной и стойкой утраты трудоспособно-

сти, а также существенным фактором снижения качества жизни во всех 

возрастных группах. Распространённость болевых синдромов спины 

достигает 60–80 % в течение жизни, причём тенденция к омоложению 

контингента пациентов становится всё более выраженной. Нарушение 

функционального состояния позвоночника не только ограничивает фи-

зическую активность, но и оказывает значительное влияние на пси-

хоэмоциональное состояние, самооценку и социальное функциониро-

вание человека. В связи с этим особую актуальность приобретают про-

филактические и реабилитационные подходы, направленные на укреп-

ление мышц спины и формирование навыков безопасного движения в 

быту и на работе. Одним из наиболее распространённых направлений 

оздоровления является программа упражнений «Здоровая спина», 

включающая элементы лечебной физкультуры, эргономического обу-

чения и психологической поддержки. Программы типа «Здоровая 

спина» опираются на принципы биопсихосоциальной модели здоровья, 
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рассматривая человека как систему взаимосвязанных физических, пси-

хических и социальных компонентов. Они направлены не только на 

устранение симптомов боли, но и на восстановление функциональной 

активности, профилактику рецидивов и повышение общего качества 

жизни. Регулярное выполнение упражнений, под наблюдением тренера 

способствует: улучшению осанки, снижению интенсивности болевых 

ощущений, нормализации тонуса мышц-стабилизаторов, сохранению 

эмоционального состояния, снижению уровня страха и депрессии. Не-

смотря на доказанную эффективность физических упражнений при хро-

нических болевых синдромах, остаётся необходимость систематизиро-

вать сведения о комплексном влиянии программ «Здоровая спина» на 

качество жизни человека. Важно рассмотреть не только физиологиче-

ские и функциональные результаты, но и психосоциальные, экономи-

ческие и профилактические аспекты, что позволит повысить эффектив-

ность внедрения подобных программ в систему общественного поведе-

ния и корпоративного здоровья. В ходе исследования был проведён об-

зор отечественных и зарубежных научных публикаций, посвящённых 

вопросам влияния программ упражнений «Здоровая спина» на качество 

жизни человека. Методологическая основа исследования базируется на 

принципах доказательной медицины и междисциплинарного подхода, 

объединяющего знания из таких областей как: физиотерапия, спортив-

ная медицина, психология и социальная гигиена. 

Следует обратить на эффекты от упражнений: 

Физиологические и функциональные эффекты: Физиологическое 

воздействие программ типа «Здоровая спина» основано на укреплении 

мышечно-связочного корсета, оптимизации биомеханики движений и 

снижении перегрузки позвоночных структур. Регулярное выполнение 

силовых и стабилизирующих упражнений приводит к активации глубо-

ких мышц туловища — многораздельных, поперечных и подвздошно-

поясничных, которые отвечают за поддержание стабильности позво-

ночного сегмента. Практика показывает, что после 8–12 недель трени-

ровок у обучающихся наблюдается достоверное увеличение силы 

мышц-стабилизаторов, что отражает рост выносливости и подвижности 

пояснично-крестцового отдела позвоночника человека. 

Психоэмоциональные и когнитивные эффекты: Психологические 

аспекты боли в спине играют не менее важную роль, чем физические. 

Программы «Здоровая спина» воздействуют на эмоциональную сферу 

человека через механизм повышения самоэффективности, снижения 
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тревожности и страха движения. Включение образовательных и моти-

вационных элементов способствует осознанию пациентом контроля 

над своим телом, что существенно уменьшает зависимость от внешней 

помощи и медикаментозного лечения. 

Социально-экономические эффекты: Социальные и экономиче-

ские последствия программ типа «Здоровая спина» проявляются через 

улучшение трудоспособности, снижение числа больничных дней и 

уменьшение обращений за медицинской помощью внедрение таких 

программ на предприятиях и в организациях приводит к экономиче-

ским выгодам как для работодателей, так и для системы здравоохране-

ния. Снижение прямых расходов на лечение и реабилитацию сопровож-

дается уменьшением косвенных затрат, связанных с потерей произво-

дительности труда.  

Совокупность групп физиологических и функциональных, пси-

хоэмоциональных и когнитивных, социальных и экономических эффек-

тов подтверждает не только клиническую, но и общественную значи-

мость программ укрепления спины. Они рассматриваются как инстру-

мент укрепления здоровья населения, профилактики инвалидизации и 

рационального распределения ресурсов здравоохранения. В настоящее 

время реализацией выполнения Программы «Здоровая спина» занима-

ются профессионалы, без соответствующей подготовки к преподава-

нию курса не допускаются случайные люди. На фотографии представ-

лены документы дающие право работать с потребителями сервисной 

услуги по оздоровлению организма (фотография 1). 
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Фотография 1. Диплом Варгиной Анны Алексеевны студентки 

группы УКВ-1-23, дающий право на профессиональную деятель-

ность в сфере физкультуры и спорта 

 

Автор предлагает несколько упражнений для оздоровления орга-

низма человека (фотография 2; 3; 4). 

  

Фотография 2. Упражнения на подвижность плечевого сустава и ло-

паток 
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Фотография 3.Упражнения на подвижность позвоночника 

 

  

 

Фотография 4.Упражнения на стабилизацию кора 

 

Физические упражнения способствуют формированию дисци-

плины, развитию лидерских качеств, укреплению навыков командной 

работы и повышению стрессоустойчивости. Наблюдения авторов под-

тверждают необходимость активного включения физической культуры 

в образовательный процесс не только как средства укрепления здоро-

вья, но и как инструмента формирования ключевых социальных и эмо-

циональных компетенций. По мнению авторов регулярные занятия 

упражнениями помогают студентам лучше адаптироваться в коллек-

тиве, справляться со стрессом и повышать уровень мотивации к обуче-

нию. Занятия по программе «Здоровая спина» следует рассматривать 

как важный элемент образования, способствующий всестороннему раз-

витию личности и успешной социализации обучающейся молодежи 

(коллаж фотографий 5). 
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Коллаж фотографий 5. Анна Варгина, транслирует комплекс упраж-

нений, укрепляющий опорно-двигательную систему 

 

По наблюдениям Анны занятия по программам упражнений 

«Здоровая спина» оказывают комплексное положительное влияние на 

здоровье человека, охватывая физиологические, психоэмоциональные 

и социально-экономические аспекты качества жизни. Полученные дан-

ные согласуются с многочисленными клиническими исследованиями 

последних лет, подчёркивающими значимость активных реабилитаци-

онных и профилактических подходов при хронических болевых син-

дромах позвоночника. 

Повышение силы и выносливости мышц корпуса способствует 

стабилизации позвоночного столба и снижению механических перегру-

зок. Комплексный анализ за самочувствием тренирующихся позволяет 
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заключить, что программы «Здоровая спина» являются эффективным, 

многоаспектным инструментом укрепления здоровья и профилактики 

заболеваний позвоночника. Их широкое внедрение требует стандарти-

зации методик, подготовки квалифицированных инструкторов и меж-

дисциплинарного подхода, объединяющего физиотерапию, спортив-

ную медицину и психологию здоровья. 

В таблицах 1 и 2 дано описание основных эффектов от занятий 

физкультурой и сравнение эффективности различных форматов про-

грамм «Здоровая спина» 

 

Таблица 1. Основные эффекты программ «Здоровая спина» по 

направлениям воздействия 

 

Направление воздействия 

на организм человека 

Описание эффектов 

Физиологическое 

 

Уменьшение боли, укрепление мышц-ста-

билизаторов, улучшение подвижности по-

звоночника 

Психоэмоциональное 

 

Снижение тревожности и депрессии, повы-

шение самоэффективности и уверенности в 

движениях 

Социально-экономическое 

 

Сокращение больничных листов, рост про-

изводительности, снижение медицинских 

затрат 

 

Таблица 2. Сравнение эффективности различных форматов программ 

«Здоровая спина» 

 

Формат 

про-

граммы 

 

Про-

должи-

тель-

ность 

Основ-

ной ком-

понент 

 

Сред-

нее сни-

жение 

боли 

(%) 

Улучше-

ние каче-

ства 

жизни 

(SF-36, 

баллы) 

 

Коммен-

тарий 

Начало таблицы 2 
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Продолжение Таблицы 2 

Силовая и 

стабилизи-

рующая 

гимна-

стика 

 

8–12 

недель 

Физиче-

ские 

упражне-

ния 

 

18–22 

% 

+10–12 

баллов  

 

Высокая 

эффек-

тивность 

при уме-

ренной 

боли 

Комбини-

рованная 

программа 

(упражне-

ния + обу-

чение) 

 

12 

недель 

 

Физиче-

ские 

упражне-

ния, обу-

чение эр-

гономике 

и само-

контрол

ю 

25–30 

% 

15–18 

баллов  

Наиболее 

сбаланси-

рованный 

подход 

Онлайн-

формат с 

контролем 

специали-

ста 

 

10 

недель 

Видео-

трени-

ровки, 

дистан-

ционное 

консуль-

тирова-

ние 

15–18 

% 

+8–10 

баллов 

 

Удобен 

для про-

филак-

тики и 

корпора-

тивных 

программ 

SF-36 – неспецифический опросник для оценки качества жизни 

участников фитнес-программы, который отражает общее благополучие 

и степень удовлетворённости качеством жизни. 

Анализ данных, представленных в таблицах 1 и 2, позволяет 

сделать ряд ключевых обобщений, подтверждающих комплексное воз-

действие программ «Здоровая спина» на здоровье человека. 

Многоуровневое влияние программы «Здоровая спина» оказы-

вают значимый эффект сразу по трём направлениям — физиологиче-

скому, психоэмоциональному и социально-экономическому. Это свиде-

тельствует о системном характере улучшения физического состояния 

человека и позитивных изменениях в психике и социальной активности. 

Данные таблицы 2 показывают, что регулярные силовые и ста-

билизирующие упражнения приводят к снижению болевого синдрома в 

среднем на 18-22 % и улучшению функциональных возможностей по 
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шкале SF-36 на 10 – 12 баллов. Особенно эффективными считаются 

комбинированные программы, включающие обучение эргономике и 

навыкам самоконтроля. 

Психоэмоциональные улучшения сопровождают физический 

прогресс. 

Снижение тревожности, депрессивных симптомов и повышение 

самоэффективности демонстрируют тесную связь между физической 

активностью и эмоциональной устойчивостью. 

Программы «Здоровая спина» не только устраняют боль в орга-

низме, но и формируют активную жизненную позицию студентов по 

отношению к своему здоровью. 

Социально-экономический эффект подтверждает практическую 

значимость программ. Оценочная рентабельность таких программ (по 

данным зарубежных исследований) достигает соотношения 3:1, что де-

лает их не только клинически, но и финансово оправданными. 

Наиболее результативным форматом является комбинирован-

ная модель упражнений. 

Сравнение различных форматов программ здоровья показало, 

что наибольший совокупный эффект достигается при сочетании физи-

ческих упражнений, образовательных модулей и психологической под-

держки. Такие программы обеспечивают устойчивый результат и высо-

кую удовлетворённость участников, превосходя чисто физические фор-

маты или дистанционные варианты без личного взаимодействия с тре-

нером. 

На основании наблюдений автора-практика можно констатиро-

вать, что для максимальной эффективности программы «Здоровая 

спина» занятия должны быть индивидуализированы, сопровождаться 

обучением правильной технике и включать элементы мотивационно-

поведенческой поддержки. Следует отметить, эффект программ «Здо-

ровая спина» носит системный и устойчивый характер, но есть опреде-

лённые ограничения: неоднородность методик, вариативность длитель-

ности курсов и отсутствие единых стандартов оценки, что осложняют 

сравнение данных исследования. 

Резюме: Воздействие упражнений программ «Здоровая спина» 

имеет комплексный характер и распространяется на физиологические, 

психоэмоциональные и социально-экономические сферы, что делает 
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данный подход особенно ценным для практики современной меди-

цины, физической реабилитации и общественного здоровья человека. 

Положительные эффекты проявляются в снижении интенсивности 

боли, увеличении силы и выносливости мышц-стабилизаторов позво-

ночника, улучшении гибкости и общей физической работоспособно-

сти. Эти изменения создают основу для восстановления нормальной 

двигательной активности и повышения уверенности человека в соб-

ственных физических возможностях. В совокупности это способствует 

устойчивому уменьшению риска повторных обострений и хронизации 

болевого синдрома. 

Программы «Здоровая спина» должны рассматриваться как 

важный элемент современной стратегии сохранения здоровья населе-

ния, направленной на профилактику заболеваний позвоночника, повы-

шение физической активности и формирование ответственного отно-

шения человека к собственному здоровью. Их широкое внедрение спо-

собно стать основой комплексного подхода к укреплению здоровья, 

объединяющего принципы доказательной медицины, физической 

культуры и психологии благополучия. 
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Аннотация 

Введение: статья посвящена исследованию современных технологий, 

которые применяются в физической культуре и спорте, и их прямое 

влияние на организм человека. В ходе работы будут рассматриваться 

инновационные подходы, включая цифровые устройства для отслежи-

вания здоровья, новые оборудования, например - биометрическое. 

Также будут анализироваться преимущественные риски новых техно-

логий, их влияние на физическую подготовку спортсменов и профилак-

тику заболеваний. Особое внимание уделяется индивидуальным аспек-

там здоровья каждого спортсмена. 

Материалы и методы: Изучение проблемы применения современных 

технологий в физической культуре и спорте, выявление основных 

направлений развития и их влияния на организм человека через теоре-

тический и эмпирический этап исследования.   

Результаты: в связи с востребованностью современных технологий в 

физической культуре, результаты подчеркивают более удобные и каче-

ственные тренировки, что позволяет улучшать работоспособность 
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спортсменов. 

Обсуждение: анализ современной физической культуры и спорта пока-

зывает, что внедрение цифровых технологий оказывает значительное 

влияние на процесс подготовки спортсменов и улучшение качества 

жизни людей. 

Заключение: внедрение цифровых технологий в физической культуре 

и спорте показывает наилучшую результативность спортсменов и 

обычных людей в данной сфере развития. Современные оборудования 

показывают уровень пульса, что дает каждому из нас полное понимание 

состояния своего здоровья в тот или иной момент. 

Ключевые слова: современные и цифровые технологии, инновации, фи-

зическая культура, здоровье, улучшенная работоспособность, процесс 

подготовки спортсменов. 
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Annotation 

Introduction: the article is devoted to the study of modern technologies used 

in physical education and sports, and their direct impact on the human body. 

In the course of the work, innovative approaches will be considered, includ-

ing digital devices for tracking health, new equipment, for example, bio-

metric. The primary risks of new technologies, their impact on athletes' phys-

ical fitness and disease prevention will also be analyzed. Special attention is 
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paid to the individual aspects of each athlete's health. 

Materials and methods: To study the problem of the use of modern tech-

nologies in physical culture and sports, to identify the main directions of de-

velopment and their impact on the human body through the theoretical and 

empirical stage of research.   

Results: due to the demand for modern technologies in physical education, 

the results emphasize more convenient and high-quality training, which al-

lows improving the performance of athletes. 

Discussion: An analysis of modern physical culture and sports shows that 

the introduction of digital technologies has a significant impact on the pro-

cess of training athletes and improving people's quality of life. 

Conclusion: the introduction of digital technologies in physical education 

and sports shows the best performance of athletes and ordinary people in this 

field of development. Modern equipment shows the pulse rate, which gives 

each of us a complete understanding of our state of health at one time or 

another. 

Keywords: dern and digital technologies, innovations, physical culture, 

health, improved performance, athletes' training process. 

 

Физическая культура находится на постоянном этапе развития, 

она никогда не была устойчива, и постоянно модернизировалась благо-

даря появлению различных спортивных оборудований, инноваций и 

технологий. Это помогает улучшить качество тренировок, что даёт лю-

бому спортсмену огромный стимул, выносливость, а также мотивацию 

на дальнейшее развитие своей карьеры. Но несмотря на положительные 

черты, возникает ряд вопросов: «Как это влияет на организм каждого из 

нас?». Статья подразумевает в себе более глубокое изучение современ-

ных технологий и их влияние на организм человека. 

Для исследования современных технологий, которые использу-

ются в физической культуре и спорте, были использованы такие методы 

как эмпирический и теоретический. Среди которых: 1. изучение доку-

ментов (нормативные акты, приказы) и разбор научных статей; 2. ин-

тервью у профессиональных спортсменов и тренеров; 3. опрос, анкети-

рование и тестирование; 4. компьютерная томография; 5. изучение ана-

лизов (для оценки метаболизма и состояния здоровья). 
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Исходя из данных методов, полученные результаты обрабаты-

вались. Это и позволило современным технологиям развиваться и быть 

полезными для всех людей, занимающихся спортом и физическими 

нагрузками. 

Одним из первых исследователей, который внес значительный 

вклад в процесс, стал советский учёный Николай Александрович Берн-

штейн, инициатор теории управления движениями. Его идеи о мотор-

ных программах и координационной структуре двигательных актов 

легли в основу понимания механизмов адаптации организма к физиче-

ским нагрузкам. Н.А. Бернштейном был предложен совершенно новый 

принцип управления движениями; он назвал его принципом сенсорных 

коррекций, имея в виду коррекции, вносимые в моторные импульсы на 

основе сенсорной информации о ходе движения. [1, с.139] Позже, по-

явились новые методы, которые позволили расширить механизмы раз-

личных процессов.  

Важную роль сыграл знаменитый профессор Юрий Васильевич 

Верхошанский. Он предложил концепцию сверхнагрузки «Шоковая ме-

тодика». Она стала основным методом современной физической подго-

товки.  

Следующим шагом стало внедрение биотехнологий и телемет-

рии, позволяющих заочно контролировать состояние здоровья спортс-

мена в процессе физических нагрузок. Благодаря таким открытиям по-

явилась возможность эффективно управлять режимом питания и опти-

мизировать тренировки.  

Огромную популярность обрели гаджеты и сенсоры, фиксиру-

ющие основные жизненные показатели. Среди начавших ученых выде-

ляются Алексей Михайлович Дембо и Александр Сергеевич Сергеев. 

Они развили идею «цифрового двойника» спортсмена, создающего де-

тальную картину индивидуальной динамики функционального состоя-

ния. 

Научно-технический прогресс продолжает активно развиваться 

и иметь большой спрос среди спортсменов, предлагая всё больше спо-

собов повысить эффективность занятий физическими нагрузками. Ко-

нечно, важно помнить, что главной целью остаётся сохранение здоро-

вья и гармоничное развитие организма человека. Внедрение новых тех-

нологий должно осуществляться осторожно, учитывая индивидуальные 
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особенности каждого спортсмена и опираясь на медицину и опыт спор-

тивных медиков. 

Исследование было направлено на выявление степени влияния 

современных технологий на физические способности и общее состоя-

ние организма спортсменов. В ходе эксперимента были задействованы 

три группы испытуемых различного возраста и квалификации (начиная 

от любителей до профессионалов): 

1. Группа A состояла из начинающих спортсменов, регулярно 

использующих фитнес-трекеры и мобильные приложения для трениро-

вок. 

2. Группа B представляла собой средний уровень подготовлен-

ности спортсменов, практикующих применение тренажёров и автома-

тизированных систем анализа движения. 

3. Группа C была представлена профессионалами высшего 

уровня, применявшими комплексный подход с использованием цифро-

вых платформ, сенсоров, и новейшего оборудования для оптимизации 

тренировок, и восстановления. 

Проведённое исследование выявило следующую закономер-

ность – во всех группах наблюдалось улучшение основных физиологи-

ческих характеристик: 

-частота сердечных сокращений стабилизировалась, достигнув 

оптимального диапазона во время тренировок (от 120 до 180 уд/мин); 

-уровень лактата снизился в среднем на 15%, что свидетель-

ствует о повышении аэробных возможностей организма; 

-максимальная кислородная ёмкость увеличилась примерно на 

10% у участников группы C, что подтверждает эффективность высоко-

горных и гипоксических тренировок; 

-уменьшение доли жировой ткани и увеличение сухой мышеч-

ной массы было зафиксировано преимущественно в группе B, благо-

даря регулярному мониторингу рациона и тренировок с применением 

специализированного оборудования. 

Также стоит отметить, что группа C продемонстрировала 

наибольший рост производительности, увеличивая показатели в своей 

основной дисциплине на 5-10%. Применение высокоэффективных тре-

нировок и точное управление энергоресурсами привело к достижению 
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лучших результатов. Участники группы B улучшили свою производи-

тельность на 3-5%, в основном за счёт оптимизации техник выполнения 

упражнений и правильного распределения нагрузок. В группе A наблю-

далась умеренная положительная динамика (около 2%), связанная с по-

вышением мотивации и лучшей организацией тренировочного про-

цесса. 

В результате проведённого исследования установлено, что со-

временные технологии оказывают существенное позитивное влияние 

на функциональные возможности организма спортсменов, повышая ка-

чество тренировок и уменьшая риск травм. Вместе с тем необходим 

строгий контроль над степенью их применения, чтобы минимизировать 

возможные негативные последствия. Оптимальным представляется 

комбинированный подход, сочетающий традиционные методы подго-

товки с современными технологиями, учитывающий индивидуальные 

характеристики каждого спортсмена. 

Одной из ключевых положительных сторон применения техно-

логий в спорте является возможность точной оценки и коррекции тре-

нировочных нагрузок. Использование высокотехнологического обору-

дования позволяет не только следить за основными показателями жиз-

недеятельности организма (частотой сердцебиения, уровнем кислорода 

в крови и т.д.), но и своевременно реагировать на изменение этих пока-

зателей, предупреждая перетренированность и повреждения опорно-

двигательной системы. Такая стратегия позволила ряду спортсменов за-

метно улучшить свои результаты, избежав типичных ошибок традици-

онной подготовки. 

Хотя преимущества очевидны, нельзя игнорировать ряд нега-

тивных моментов, связанных с избыточностью технологий. Во-первых, 

существует опасность психологической зависимости от цифровой 

среды. Некоторые спортсмены начинают полагаться исключительно на 

показания гаджетов, утрачивая способность самостоятельно оценивать 

своё самочувствие и потребности организма. Это снижает адаптивность 

нервной системы и создаёт угрозу перерастания простых расстройств 

сна и аппетита в хронические болезни. 

Другая проблема связана с вредным воздействием некоторых 

видов инновационных препаратов и приспособлений. Использование 
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различных добавок и веществ без должного врачебного контроля чре-

вато возникновением побочных эффектов вплоть до тяжёлых осложне-

ний. Регулярные проверки и консультации врачей необходимы для 

предотвращения подобного риска. 

Современные технологии играют ключевую роль в развитии 

физической культуры и спорта, становясь важным инструментом повы-

шения эффективности тренировочного процесса и сохранения здоровья 

спортсменов. Исследование подтвердило, что правильное использова-

ние цифровых решений, специального оборудования и материалов 

обеспечивает рост спортивных результатов, повышает безопасность 

тренировок и ускоряет процессы восстановления. 
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Аннотация 

Статья посвящена анализу роли и методик закаливания в системе физи-

ческого воспитания студентов как эффективного средства укрепления 

здоровья и повышения адаптационного потенциала организма. Рассмат-

риваются физиологические основы закаливания, его основные прин-

ципы и виды. Особое внимание уделено интеграции закаливающих про-

цедур в учебно-тренировочный процесс и повседневную жизнь студен-

ческой молодежи. На основе анализа литературных источников и дан-

ных опроса формулируются практические рекомендации по безопас-

ному и эффективному применению методов закаливания для профилак-

тики заболеваний и укрепления здоровья в студенческой среде. Подчер-

кивается важность систематического и научно обоснованного подхода 

к закаливанию в рамках формирования культуры здоровья. 

Ключевые слова: закаливание, здоровье студентов, физическое воспи-

тание, адаптация, иммунитет, холодовые процедуры, оздоровительные 

технологии. 
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Abstract: The article discusses the relevance of using hardening methods in 

the system of physical education of students to enhance the body's adaptive 

abilities and improve health. The physiological mechanisms of hardening, its 

key principles and modern types of hardening practices are analyzed. Special 

attention is paid to the possibilities of integrating these procedures into the 

educational and training process and the daily life of students. Based on the 

study of current literary sources and survey data, practical advice is formu-

lated for the safe and effective use of hardening for disease prevention and 

health improvement in the student environment. The importance of a con-

sistent and evidence-based approach to hardening in the context of forming 

a health culture is emphasized. 
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Современная образовательная среда в высших учебных заведе-

ниях, отличающаяся интенсивной умственной нагрузкой, малоподвиж-

ным образом жизни и воздействием стрессовых факторов, создает по-

вышенные требования к состоянию здоровья и адаптационным ресур-

сам организма студентов. В данных условиях система физического вос-
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питания должна решать задачи не только развития физических конди-

ций, но и формирования устойчивых навыков здорового образа жизни. 

Одним из результативных, доступных и физиологически оправданных 

инструментов укрепления здоровья выступает закаливание. 

Современные теоретические взгляды на закаливание. 

Под закаливанием понимается комплекс профилактических ме-

роприятий, нацеленных на повышение резистентности организма к 

негативным факторам внешней среды (холод, жара, перепады атмо-

сферного давления) посредством регулярной тренировки механизмов 

терморегуляции [1]. Физиологическую основу данного процесса со-

ставляют формирование адаптивных условно-рефлекторных реакций, 

оптимизация теплообменных процессов и стимуляция иммунного от-

вета. 

К фундаментальным принципам закаливания, сохраняющим 

свою актуальность, относятся: системность и регулярность проведения 

процедур; поступательное увеличение интенсивности воздействия 

(например, плавное снижение температуры воды); последовательность 

в применении различных раздражителей; учет индивидуальных особен-

ностей человека; комплексность, предполагающая сочетание с физиче-

ской активностью и рациональным питанием [2]. 

Основные виды закаливания, адаптированные для студен-

ческой аудитории: 

1. Аэротерапия (закаливание воздухом): прогулки на 

свежем воздухе, сон в проветриваемом помещении, принятие воздуш-

ных ванн. 

Рекомендации по проведению: 

 Начинать с сеансов в помещении при температуре 

+18...+20°C продолжительностью 5–10 минут. 

 Постепенно увеличивать время экспозиции до 30–60 ми-

нут с возможным снижением температуры до +10...+12°C. 

 Использовать легкую, не сковывающую движений 

одежду. 

 Обеспечивать ежедневное проветривание жилого и 

учебного пространства, избегая сквозняков. 
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 Сочетать с легкой физической активностью (ходьба, за-

рядка). 

2. Гидротерапия (закаливание водой): обтирания, обли-

вания, контрастный душ, купание в природных водоемах. 

Рекомендации по проведению: 

 Обтирание: начать с воды температуры +33...+35°C, по-

нижая ее на 1°C каждые 3–4 дня до +18...+20°C. Использовать махро-

вую рукавицу или полотенце, двигаясь от конечностей к туловищу. 

 Обливание: стартовая температура +30°C с постепен-

ным снижением до +15°C. Воду лить быстро, начиная со стоп, затем на 

руки, грудь и спину. После процедуры активно растереться. 

 Контрастный душ: чередовать теплую (+35...+40°C) и 

прохладную (+20...+25°C) воду с интервалами 30–60 секунд, завершая 

цикл прохладной водой. Начинать с 2–3 повторов, доводя до 5–7. 

 Купание в открытой воде: начинать при температуре 

воды от +20°C, первоначальное время – 2–5 минут с постепенным уве-

личением до 15–20 минут. После выхода растереться и выполнить со-

гревающие упражнения. 

3. Солнечные ванны (гелиотерапия): дозированное воз-

действие солнечными лучами в безопасные временные промежутки. 

Рекомендации по проведению: 

 Принимать солнечные ванны в утренние (до 10:00) или 

вечерние (после 16:00) часы. 

 Начальная продолжительность – 5–10 минут с ежеднев-

ным увеличением на 5 минут, максимальное время – 1–2 часа в день. 

 Использовать головной убор и средства с SPF-защитой. 

 Менять положение тела для равномерного воздействия. 

 После сеанса рекомендуется прохладный душ или обли-

вание. 

Наиболее удобной для включения в распорядок дня студентов 

формой является контрастный душ, который сочетает тренировку сосу-

дистой системы с общим тонизирующим эффектом. 

Включение закаливания в процесс физического воспита-

ния. 
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 В рамках учебных занятий по физической культуре элементы 

закаливания могут быть интегрированы в подготовительную часть (вы-

полнение упражнений в облегченной одежде в хорошо вентилируемом 

зале), а также рекомендованы в качестве компонента самостоятельной 

работы студентов. Целесообразно проведение просветительских лек-

ций и интерактивных мастер-классов, посвященных основам закалива-

ния, что способствует формированию у студентов осознанной мотива-

ции и компетентного подхода. 

Методология и итоги исследования. 

 Для оценки осведомленности и отношения студентов к закали-

ванию было проведено анонимное анкетирование 50 респондентов в 

возрасте 18–22 лет. Результаты продемонстрировали, что 68% опро-

шенных положительно оценивают идею закаливания, однако лишь 24% 

применяют его на более или менее регулярной основе. В числе основ-

ных барьеров были указаны отсутствие сформированной привычки 

(45%), дефицит времени (30%) и недостаток информации о корректных 

методиках (25%). При этом 85% респондентов согласились, что закали-

вающие практики могли бы положительно повлиять на их самочувствие 

и уменьшить частоту сезонных заболеваний. 

Практические рекомендации для студентов, начинающих 

закаливание: 

1. Медицинское консультирование: перед началом прак-

тик, особенно при наличии хронических патологий, необходимо полу-

чить разрешение у терапевта или врача спортивной медицины. 

2. Постепенность и постоянство: начинать с щадящих 

процедур (обтирание водой +33...+35°C) с плавным снижением темпе-

ратуры. Регулярность – ключевое условие эффективности. 

3. Интегративный подход: совмещать закаливание с 

утренней гимнастикой, сбалансированным питанием и адекватным ре-

жимом сна. 

4. Самомониторинг: отслеживать субъективные ощуще-

ния, частоту сердечных сокращений, аппетит. При появлении призна-

ков недомогания (озноб, выраженная слабость) процедуры следует вре-

менно прекратить. 
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5. Опора на естественные факторы: максимально ис-

пользовать прогулки, аэрацию помещений и другие доступные в повсе-

дневной жизни формы закаливания. 

Заключение. Закаливание представляет собой эффективный, 

научно обоснованный инструмент укрепления здоровья, который за-

служивает активного внедрения в систему физического воспитания сту-

дентов. Его применение способствует не только снижению заболевае-

мости и росту работоспособности, но и воспитанию ответственного от-

ношения к собственному здоровью, формированию активной жизнен-

ной позиции. Для успешной реализации необходим системный подход, 

включающий образовательную работу, методическое сопровождение и 

создание соответствующих условий в университетской среде. Регуляр-

ная и грамотная практика закаливания, основанная на принципах посте-

пенности и системности, является значимым вкладом в долгосрочное 

сохранение и укрепление здоровья будущих выпускников. 
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Аннотация 

Введение. Подростковый возраст характеризуется интенсивными фи-

зиологическими и психологическими изменениями, что делает актуаль-

ным поиск эффективных средств гармоничного развития. Цель иссле-

дования – оценить комплексное влияние систематических занятий лыж-

ным спортом на организм подростков 15–17 лет. Материалы и методы. 

В исследовании, длившемся 6 месяцев, приняли участие 60 подростков, 

разделенных на экспериментальную (ЭГ, n=30), занимавшуюся по спе-

циализированной программе лыжной подготовки, и контрольную (КГ, 

n=30) группы, посещавшую стандартные уроки физкультуры. Проводи-

лась оценка антропометрических данных, показателей сердечно-сосу-

дистой (ЧСС, АД), дыхательной (ЖЕЛ) систем, уровня физической под-

готовленности (проба Руфье, тест Купера) и психоэмоционального со-

стояния (опросник Спилбергера-Ханина). Статистическая обработка 

данных выполнялась с использованием t-критерия Стьюдента. Резуль-

таты. В ЭГ зафиксировано статистически значимое (p<0,05) снижение 

ЧСС в покое на 12%, улучшение индекса Руфье на 25%, увеличение 
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ЖЕЛ на 15% и результатов в тесте Купера на 18%. В КГ значимых из-

менений не выявлено. Уровень личностной и ситуативной тревожности 

в ЭГ снизился на 20% и 28% соответственно, в то время как в КГ пока-

затели остались на прежнем уровне. Обсуждение и заключение. Полу-

ченные данные свидетельствуют, что систематические занятия лыж-

ным спортом оказывают выраженное положительное воздействие на 

кардиореспираторную систему, повышают уровень аэробной выносли-

вости и общей физической работоспособности, а также способствуют 

стабилизации психоэмоционального состояния подростков, снижая 

уровень тревожности. Результаты подтверждают целесообразность 

включения лыжной подготовки в программы физического воспитания 

для данной возрастной группы. 

Ключевые слова: адаптация, аэробная выносливость, здоровье, кардио-

респираторная система, лыжный спорт, подростки, проба Руфье, пси-

хоэмоциональное состояние, ситуативная тревожность, физиологиче-

ские показатели, физическая работоспособность, функциональное со-

стояние. 
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Introduction. The adolescent period is characterized by intense physiologi-

cal and psychological changes, which makes the search for effective means 

of harmonious development relevant. The purpose of the study was to assess 

the comprehensive impact of systematic skiing on the organisms of adoles-

cents aged 15-17. Materials and methods. The 6-month study involved 60 

adolescents divided into an experimental group (EG, n=30), which followed 

a specialized ski training program, and a control group (CG, n=30), which 

attended standard physical education classes. Anthropometric data, indica-

tors of the cardiovascular (HR, BP) and respiratory (VLC) systems, level of 

physical fitness (Ruffier test, Cooper test), and psycho-emotional state 

(Spielberger-Khanin questionnaire) were assessed. Statistical data processing 

was performed using Student’s t-test. Results. In the EG, a statistically sig-

nificant (p<0.05) decrease in resting HR by 12%, an improvement in the 

Ruffier index by 25%, an increase in VLC by 15%, and an 18% improvement 

in the Cooper test results were recorded. No significant changes were found 

in the CG. The levels of trait and state anxiety in the EG decreased by 20% 

and 28% respectively, while in the CG the indicators remained at the same 

level. Discussion and conclusion. The data obtained indicate that systematic 

skiing has a pronounced positive effect on the cardiorespiratory system, in-

creases the level of aerobic endurance and general physical performance, and 

also contributes to the stabilization of the psycho-emotional state of adoles-

cents by reducing anxiety levels. The results confirm the feasibility of includ-

ing ski training in physical education programs for this age group. 

Keywords: adaptation, aerobic endurance, adolescents, cardiorespiratory sys-

tem, functional state, health, physical performance, physiological indicators, 

psycho-emotional state, Ruffier test, skiing, state anxiety. 

 

Введение 

Подростковый возраст (15–17 лет) является одним из критиче-

ских периодов в онтогенезе человека. Он сопряжен с интенсивной гор-

мональной перестройкой, завершением формирования морфофункцио-

нальных систем организма, а также со значительным психоэмоциональ-

ным напряжением, обусловленным процессами самоопределения и по-

вышенными учебными нагрузками [1, с. 45]. В современных условиях 

гиподинамия, вызванная цифровизацией образовательного процесса и 
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досуга, усугубляет риски для здоровья подростков, приводя к сниже-

нию функциональных резервов организма и росту психосоматических 

расстройств. В связи с этим поиск и научное обоснование эффективных 

средств физической культуры, способствующих гармоничному разви-

тию и укреплению здоровья подрастающего поколения, приобретает 

особую актуальность. 

Лыжный спорт, как циклический вид физической активности 

аэробной направленности, традиционно рассматривается в качестве од-

ного из наиболее действенных средств оздоровления. Занятия на све-

жем воздухе в зимний период, вовлечение в работу практически всех 

основных мышечных групп, развитие общей выносливости создают 

предпосылки для мощного саногенного эффекта [2, с. 112]. Однако, не-

смотря на общую изученность влияния физических нагрузок на чело-

века, комплексное воздействие систематических занятий лыжным 

спортом на совокупность физиологических и психоэмоциональных па-

раметров именно у подростков 15–17 лет исследовано недостаточно. 

Большинство работ посвящено либо подготовке спортсменов высокого 

класса, либо общеоздоровительному эффекту у взрослых. Таким обра-

зом, существует необходимость в детальном анализе адаптационных 

реакций организма подростков на дозированные нагрузки в лыжном 

спорте, что и определило цель настоящего исследования. 

Материалы и методы 

Исследование проводилось на базе общеобразовательной 

школы г. Москвы в течение шести месяцев (с октября 2023 г. по март 

2024 г.). В педагогическом эксперименте приняли участие 60 подрост-

ков в возрасте 15–17 лет (32 юноши и 28 девушек), отнесенных по со-

стоянию здоровья к основной медицинской группе. Методом случай-

ной выборки участники были разделены на две равные группы: экспе-

риментальную (ЭГ, n=30) и контрольную (КГ, n=30). Группы были со-

поставимы по полу, возрасту и исходному уровню физической подго-

товленности. 

Подростки из КГ занимались физической культурой по стан-

дартной школьной программе (2 часа в неделю). Подростки из ЭГ, по-

мимо стандартных уроков, дополнительно занимались в секции лыж-



63 
 

ного спорта 3 раза в неделю по 90 минут. Программа занятий в ЭГ вклю-

чала освоение и совершенствование техники лыжных ходов, развитие 

общей и специальной выносливости посредством равномерного и пере-

менного методов тренировки, а также скоростно-силовую подготовку. 

Интенсивность нагрузок контролировалась по частоте сердечных со-

кращений (ЧСС) и соответствовала преимущественно аэробной зоне 

энергообеспечения (130–160 уд/мин). 

Для оценки эффективности экспериментальной программы до 

начала и после окончания исследования проводилось комплексное те-

стирование. Оценка функционального состояния сердечно-сосудистой 

системы включала измерение ЧСС в покое, артериального давления 

(АД) и проведение функциональной пробы Руфье для определения ра-

ботоспособности сердца при нагрузке [3, с. 78]. Состояние дыхательной 

системы оценивалось методом спирометрии с определением жизненной 

емкости легких (ЖЕЛ). Уровень развития общей выносливости опреде-

лялся с помощью 12-минутного теста Купера. Психоэмоциональное со-

стояние оценивалось с использованием шкалы реактивной (ситуатив-

ной) и личностной тревожности Ч.Д. Спилбергера в адаптации Ю.Л. 

Ханина [4, с. 15]. 

Статистическая обработка полученных данных проводилась с 

помощью пакета программ Statistica 10.0. Вычислялись средние значе-

ния (M) и стандартные отклонения (σ). Достоверность различий между 

показателями до и после эксперимента, а также между группами оцени-

валась с использованием t-критерия Стьюдента для зависимых и неза-

висимых выборок. Различия считались статистически значимыми при 

p<0,05. 

Результаты 

Анализ исходных данных не выявил статистически значимых 

различий между показателями ЭГ и КГ (p>0,05), что свидетельствует об 

однородности групп на начальном этапе эксперимента. Повторное те-

стирование после завершения шестимесячной программы показало су-

щественные изменения в экспериментальной группе, в то время как в 

контрольной группе динамика показателей была незначительной (Таб-

лица 1). 
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Таблица 1. Динамика показателей функционального состояния и фи-

зической подготовленности подростков  

Table 1. Dynamics of indicators of functional state and physical fitness of 

adolescents  

Показатель / 

Indicator 

Экспери-

ментальная 

группа 

(n=30) / 

Experiment

al group 

(n=30) 

 
Контроль-

ная 

группа 

(n=30) / 

Control 

group 

(n=30) 

 

 
До / Before 

(M±σ) 

После / 

After 

(M±σ) 

До / Before 

(M±σ) 

После 

/ After 

(M±σ) 

ЧСС в покое, 

уд/мин / Resting 

HR, bpm 

76,4±5,1 67,2±4,5* 77,1±5,3 76,5±5,

0 

ЖЕЛ, мл / VLC, 

ml 

3350±410 3855±390

* 

3310±425 3380±4

15 

Индекс Руфье, у.е. 

/ Ruffier index, c.u. 

9,8±1,5 7,3±1,1* 10,1±1,6 9,9±1,4 

Тест Купера, м / 

Cooper test, m 

2150±180 2540±165

* 

2130±190 2180±1

85 

*– различия до-

стоверны при 

p<0,05 по сравне-

нию с исходным 

уровнем / – differ-

ences are signifi-

cant at p<0.05 

compared to the in-

itial level 

    

Как видно из таблицы 1, в ЭГ произошло статистически значи-

мое урежение ЧСС в покое в среднем на 12,0% (p<0,05), что свидетель-

ствует о повышении экономичности работы сердца. Индекс Руфье, от-

ражающий адаптацию сердечно-сосудистой системы к нагрузке, в ЭГ 
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улучшился на 25,5% (p<0,05), перейдя из категории «удовлетвори-

тельно» в «хорошо». В КГ данные показатели практически не измени-

лись. Также в ЭГ зафиксирован достоверный прирост ЖЕЛ на 15,1% 

(p<0,05) и результата в тесте Купера на 18,1% (p<0,05), что указывает 

на повышение функциональных возможностей дыхательной системы и 

уровня аэробной выносливости. В КГ прирост этих показателей был 

статистически незначим (p>0,05). 

Анализ психоэмоционального состояния показал не менее важ-

ные изменения. Исходные уровни личностной и ситуативной тревож-

ности в обеих группах соответствовали умеренным значениям и не 

имели достоверных различий. По итогам эксперимента в ЭГ наблюда-

лось выраженное снижение обоих показателей, в то время как в КГ они 

остались практически на прежнем уровне (Таблица 2). 

Таблица 2. Динамика показателей психоэмоционального состояния по 

опроснику Спилбергера-Ханина (баллы, M±σ)  

Table 2. Dynamics of psycho-emotional state indicators according to the 

Spielberger-Khanin questionnaire (points, M±σ)  

Показатель / Indicator Группа 

/ Group 

До / Before После / After 

Личностная тревожность / 

Trait anxiety 

ЭГ / EG 44,2±4,1 35,4±3,8* 

 
КГ / CG 43,9±4,5 43,1±4,7 

Ситуативная тревожность 

/ State anxiety 

ЭГ / EG 42,5±4,9 30,6±4,2* 

 
КГ / CG 41,8±5,2 42,3±5,0 

*– различия достоверны 

при p<0,05 по сравнению с 

исходным уровнем / – dif-

ferences are significant at 

p<0.05 compared to the ini-

tial level 

   

Уровень личностной тревожности в ЭГ снизился с 44,2±4,1 до 

35,4±3,8 баллов (снижение на 19,9%, p<0,05). Уровень ситуативной тре-

вожности также достоверно снизился с 42,5±4,9 до 30,6±4,2 баллов 
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(снижение на 28,0%, p<0,05). В контрольной группе изменения были в 

пределах статистической погрешности: личностная тревожность изме-

нилась с 43,9±4,5 до 43,1±4,7 баллов, а ситуативная – с 41,8±5,2 до 

42,3±5,0 баллов (p>0,05). 

Обсуждение 

Полученные результаты убедительно демонстрируют много-

гранное положительное влияние систематических занятий лыжным 

спортом на организм подростков. Достоверное снижение ЧСС в покое 

и улучшение индекса Руфье в экспериментальной группе являются 

классическими маркерами долговременной адаптации сердечно-сосу-

дистой системы к аэробным нагрузкам. Данные изменения свидетель-

ствуют о переходе системы кровообращения на более экономичный и 

эффективный режим функционирования, что повышает функциональ-

ные резервы организма и является важным фактором профилактики 

сердечно-сосудистых заболеваний в будущем [5, с. 201]. Значительный 

прирост ЖЕЛ говорит об укреплении дыхательной мускулатуры и уве-

личении эффективности внешнего дыхания, что обеспечивает лучшее 

насыщение крови кислородом во время нагрузок и в состоянии покоя. 

Рост результатов в тесте Купера напрямую отражает повышение клю-

чевого для здоровья физического качества – общей выносливости, что 

согласуется с данными многих исследований, посвященных цикличе-

ским видам спорта [6, с. 54]. 

Особого внимания заслуживает выраженный позитивный эф-

фект занятий лыжным спортом на психоэмоциональную сферу под-

ростков. Статистически значимое снижение как личностной (черта ха-

рактера), так и ситуативной (состояние) тревожности в ЭГ указывает на 

мощный антистрессовый потенциал данного вида физической активно-

сти. Этот эффект можно объяснить несколькими факторами. Во-пер-

вых, физическая нагрузка умеренной интенсивности способствует вы-

работке эндорфинов, оказывающих эйфорическое и анксиолитическое 

(противотревожное) действие. Во-вторых, занятия на природе, в ле-

сопарковой зоне, сами по себе являются фактором психогигиены, сни-

жающим уровень умственного и эмоционального напряжения [7, с. 89]. 

В-третьих, преодоление трудностей, связанных с тренировочным про-

цессом, освоение новых двигательных навыков и достижение видимого 
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прогресса в результатах способствуют повышению самооценки, уве-

ренности в своих силах и формированию стрессоустойчивости, что 

крайне важно для личностного становления в подростковом возрасте. 

Отсутствие значимой динамики в контрольной группе подтвер-

ждает, что стандартной программы по физической культуре в объеме 

двух часов в неделю недостаточно для стимуляции выраженных адап-

тационных перестроек в организме современных подростков, ведущих 

преимущественно сидячий образ жизни. Это подчеркивает необходи-

мость внедрения дополнительных, более интенсивных и привлекатель-

ных для молодежи форм физкультурно-оздоровительной работы, одной 

из которых может и должен стать лыжный спорт. 

Заключение 

Проведенное исследование показало, что систематические заня-

тия лыжным спортом по экспериментальной программе в течение ше-

сти месяцев оказывают комплексное положительное влияние на орга-

низм подростков 15–17 лет. Установлено статистически значимое улуч-

шение показателей функционального состояния кардиореспираторной 

системы, выражающееся в экономизации сердечной деятельности, уве-

личении жизненной емкости легких и повышении адаптационного по-

тенциала к физическим нагрузкам. Зафиксирован существенный при-

рост уровня общей выносливости. Наряду с физиологическими сдви-

гами, доказан выраженный психорегулирующий эффект занятий, про-

являющийся в достоверном снижении уровня личностной и ситуатив-

ной тревожности. 

Результаты работы могут быть использованы при разработке ре-

гиональных и школьных программ физического воспитания, а также 

для популяризации лыжного спорта как эффективного средства укреп-

ления физического и психического здоровья подростков. Перспектив-

ным направлением дальнейших исследований является изучение влия-

ния лыжной подготовки различной направленности на когнитивные 

функции и академическую успеваемость учащихся. 
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Аннотация 

Введение. В статье рассматривается лечебная физкультура (ЛФК) как 

эффективный и доступный метод поддержания и восстановления здо-

ровья [1]. Обосновывается значимость регулярных занятий ЛФК для 

профилактики и лечения широкого спектра заболеваний, включая забо-

левания опорно-двигательного аппарата [5], сердечно-сосудистой си-

стемы и органов дыхания. Подчеркивается универсальность ЛФК, поз-

воляющая адаптировать комплексы упражнений к различным возраст-

ным группам и уровням физической подготовки [2]. Описаны основные 

принципы и формы ЛФК, а также представлены рекомендации по орга-

низации самостоятельных занятий. Акцентируется внимание на важно-

сти консультации со специалистом перед началом занятий ЛФК для 

определения оптимального комплекса упражнений и исключения про-

тивопоказаний.  

Материалы и методы. В работе приведены основные трактовки поня-

тия "лечебная физкультура", которые предлагаются в современной 

научной литературе. Для того, чтобы в наибольшей мере раскрыть тему, 
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используются методы анализа источников, их классификация и наблю-

дение. 

Результат. Получение информации о принципах ЛФК, ее влиянии на 

различные системы организма, видах упражнений, показаниях и проти-

вопоказаниях. 

Обсуждение. Какие условия необходимы для организации эффектив-

ных занятий ЛФК в домашних условиях и преимущества и недостатки 

самостоятельных занятий ЛФК по сравнению с занятиями под руковод-

ством специалиста. 

Заключение. Подводя итог можно сказать, что, лечебная физкультура, 

безусловно, представляет собой ценный и доступный инструмент для 

поддержания и укрепления здоровья [1, 3]. Однако, несмотря на кажу-

щуюся простоту, организация эффективных и безопасных занятий 

ЛФК, особенно в домашних условиях, требует соблюдения определен-

ных условий. 

Для достижения оптимальных результатов в домашних условиях необ-

ходимо обеспечить:  

- информированность и осознанность: четкое понимание прин-

ципов ЛФК, показаний и противопоказаний, а также индивидуальных 

особенностей своего организма. 

- правильный выбор упражнений: подбор комплекса упражне-

ний, соответствующего возрасту, уровню физической подготовки и 

имеющимся заболеваниям [5]. Желательно, чтобы первоначальный 

подбор и обучение технике выполнения проводил специалист. 

- регулярность и систематичность: строгое соблюдение режима 

занятий, поддержание мотивации и дисциплины. 

- безопасность: создание безопасной среды для занятий, пра-

вильная техника выполнения упражнений, контроль самочувствия и 

своевременное прекращение занятий при появлении дискомфорта или 

боли. 

- самоконтроль и коррекция: ведение дневника занятий, отсле-

живание прогресса, внесение корректировок в программу при необхо-

димости (желательно, под контролем специалиста). 

Ключевые слова: лечебная физкультура (ЛФК), здоровье, профилак-

тика заболеваний, реабилитация, доступность, условия эффективности, 
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безопасность ЛФК, техника выполнения упражнений, консультация и 

занятия с специалистом, преимущества ЛФК, недостатки ЛФК. 
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Annotation 

Introduction. The article discusses physical therapy as an effective and af-

fordable method of maintaining and restoring health [1]. The importance of 

regular physical therapy sessions for the prevention and treatment of a wide 

range of diseases, including diseases of the musculoskeletal system [5], the 

cardiovascular system and respiratory organs, is substantiated. The versatility 

of physical therapy is emphasized, which makes it possible to adapt exercise 

complexes to different age groups and physical fitness levels [2]. The basic 

principles and forms of physical therapy are described, as well as recommen-

dations for organizing self-study. Attention is focused on the importance of 

consulting with a specialist before starting physical therapy classes to deter-

mine the optimal set of exercises and eliminate contraindications.  

Materials and methods. The paper presents the main interpretations of the 

concept of "physical therapy", which are offered in modern scientific litera-

ture. In order to reveal the topic to the fullest extent, methods of source anal-

ysis, their classification and observation are used.  
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The result. Obtaining information about the principles of physical therapy, 

its effect on various body systems, types of exercises, indications and contra-

indications.  

Discussion. What conditions are necessary for the organization of effective 

physical therapy classes at home and the advantages and disadvantages of 

independent physical therapy classes in comparison with classes under the 

guidance of a specialist. Conclusion: to summarize, physical therapy is cer-

tainly a valuable and affordable tool for maintaining and promoting health 

[1, 3]. However, despite its apparent simplicity, the organization of effective 

and safe physical therapy, especially at home, requires compliance with cer-

tain conditions. To achieve optimal results at home, it is necessary to ensure: 

- awareness and awareness: a clear understanding of the principles of physi-

cal therapy, indications and contraindications, as well as the individual char-

acteristics of your body. - correct choice of exercises: selection of a set of 

exercises appropriate for age, physical fitness level and existing diseases [5]. 

It is advisable that the initial selection and training of the technique is carried 

out by a specialist. - regularity and consistency: strict adherence to the train-

ing regime, maintaining motivation and discipline.  

Safety. Creating a safe learning environment, proper exercise technique, 

monitoring well-being, and timely termination of classes if discomfort or 

pain occurs. - self-monitoring and correction: keeping a class diary, tracking 

progress, making adjustments to the program if necessary (preferably under 

the supervision of a specialist). 

Keywords: physical therapy, health, disease prevention, rehabilitation, acces-

sibility, conditions of effectiveness, safety of physical therapy, exercise tech-

nique, consultation and classes with a specialist, advantages of physical ther-

apy, disadvantages of physical therapy. 

 

Введение 

В современном мире, где гиподинамия и сидячий образ жизни 

становятся все более распространенными, вопросы сохранения и укреп-

ления здоровья приобретают особую актуальность. Лечебная физкуль-

тура (ЛФК), представляющая собой научно обоснованную систему фи-
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зических упражнений, является одним из наиболее доступных и эффек-

тивных способов поддержания оптимального функционирования орга-

низма и профилактики широкого спектра заболеваний. 

ЛФК доказала свою эффективность в реабилитации после травм 

и операций, лечении заболеваний опорно-двигательного аппарата, сер-

дечно-сосудистой системы, органов дыхания и многих других недугов. 

Её универсальность заключается в возможности адаптации комплексов 

упражнений к различным возрастным группам, уровням физической 

подготовки и индивидуальным потребностям. 

Однако, несмотря на широкое признание, не все в полной мере 

используют потенциал ЛФК. Многие, стремясь к оздоровлению, выби-

рают самостоятельные занятия в домашних условиях, что, с одной сто-

роны, обеспечивает удобство и доступность, а с другой – может быть 

сопряжено с определенными рисками. 

В данной статье мы рассмотрим лечебную физкультуру как до-

ступный способ сохранить и укрепить здоровье, уделив особое внима-

ние организации эффективных занятий ЛФК в домашних условиях. Мы 

проанализируем, какие условия необходимо соблюдать для достижения 

максимального положительного эффекта от самостоятельных трениро-

вок, а также подробно. 

 

Материалы и методы 

В статье рассматриваются различные комплексы упражнений, 

которые можно использовать на занятиях ЛФК. В качестве примеров 

таких упражнений можно привести мячи, маркеры для обозначения по-

лей, конусы, барьеры и другие средства для тренировки. А также ме-

тоды тренировки, которые могут быть использованы на занятиях, вклю-

чая тренировку с мячом, гимнастической палки, подручных средств, 

упражнения на развитие скорости и выносливости, техническую подго-

товку и так далее. 

Важно: перед началом выполнения упражнений проконсульти-

роваться с врачом (неврологом, ортопедом) или специалистом по ЛФК, 

чтобы убедиться в отсутствии противопоказаний и получить индивиду-

альные рекомендации. Особенно это важно, если есть острые боли [6]. 
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Основным исследуемым аспектом является использование ле-

чебной физкультура (ЛФК) для решения проблем со здоровьем. Вот ос-

новные из них: 

1. Проблемы с опорно-двигательным аппаратом: 

Нарушения осанки (сколиоз, кифоз, лордоз): ЛФК направлена 

на укрепление мышц спины, формирование правильного мышечного 

корсета и коррекцию деформаций позвоночника. 

Остеохондроз: комплекс упражнений помогает улучшить кро-

вообращение в позвоночнике, укрепить мышцы спины и уменьшить бо-

левые ощущения.  

Цель: Укрепление мышц шеи и спины, улучшение кровообра-

щения и подвижности в позвоночнике, формирование правильной 

осанки. 

Комплекс 1: Общий комплекс для укрепления мышц спины и 

формирования правильной осанки. 

Исходное положение (ИП): Стоя, руки вдоль тела, плечи отве-

дены назад и вниз. 

- Упражнение: Сведение лопаток (10-15 повторений). Сосредо-

точьтесь на том, чтобы лопатки двигались к позвоночнику. 

ИП: Лежа на животе, руки вытянуты вперед. 

- Упражнение: “Лодочка” (10-15 повторений). Одновременно 

поднимайте руки и ноги, удерживая положение несколько секунд. 

ИП: Лежа на животе, руки согнуты в локтях, ладони под подбо-

родком. 

- Упражнение: Подъем верхней части туловища (10-15 повторе-

ний). Поднимайте голову и плечи, не отрывая живот от пола. 

ИП: Стоя на четвереньках. 

- Упражнение: “Кошка” (10-15 повторений). Поочередно выги-

байте и прогибайте спину. 

ИП: Стоя у стены, касаясь ее пятками, ягодицами, лопатками и 

затылком. 

- Упражнение: Удержание правильной осанки (30-60 секунд). 

Комплекс 2: Упражнения при сколиозе (S-образном) 

Этот комплекс включает упражнения, направленные на укреп-

ление мышц с одной стороны спины и растяжку мышц с другой. Важно! 
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Упражнения должны быть подобраны индивидуально, в зависимости от 

стороны искривления. 

- Упражнения на растяжку вогнутой стороны: 

Наклоны в сторону выпуклости (10-15 повторений). 

Боковой вытяжение (10-15 повторений). 

- Упражнения на укрепление выпуклой стороны: 

Подъем руки и ноги на противоположной стороне (10-15 повто-

рений). (например, если искривление влево, то поднимаем правую руку 

и левую ногу) 

Боковые скручивания (10-15 повторений). 

Симметричные упражнения: 

Подъем таза лежа на спине (10-15 повторений). 

- Упражнение “кошка” (10-15 повторений). 

Комплекс 3: Упражнения при кифозе (“круглая спина”)  

Растяжка грудных мышц: 

Стоя в дверном проеме, руки согнуты в локтях, предплечья упи-

раются в косяки. Наклоняйтесь вперед, ощущая растяжение в грудных 

мышцах (30-60 секунд). 

Укрепление мышц спины: 

“Лодочка” (10-15 повторений). 

Сведение лопаток (10-15 повторений). 

- Упражнения с гимнастической палкой: 

Поднимание палки перед собой (10-15 повторений). 

Заведение палки за спину (10-15 повторений). 

Комплекс 4: Упражнения при лордозе (“прогнутая спина”) 

Укрепление мышц брюшного пресса: 

Скручивания (10-15 повторений). 

Подъем ног лежа на спине (10-15 повторений). 

Растяжка мышц поясницы: 

Подтягивание коленей к груди лежа на спине (10-15 повторе-

ний). 

Упражнения для укрепления ягодичных мышц: 

Ягодичный мостик (10-15 повторений). 
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Плоскостопие: упражнения помогают укрепить мышцы стопы и 

голени, улучшить амортизационную функцию стопы и предотвратить 

дальнейшее развитие деформации. 

Упражнение 1: “Сборка ткани”  

Цель: Укрепление мышц, сгибающих пальцы стопы, и форми-

рование поперечного свода стопы. 

ИП: Сидя на стуле, стопы на полу. 

Положите на пол небольшой кусок ткани (например, носовой 

платок или полотенце). 

С помощью пальцев одной ноги соберите ткань, подтягивая ее к 

себе. 

Затем верните ткань в исходное положение, разглаживая ее 

пальцами. 

Повторите упражнение 10-15 раз каждой ногой. 

Упражнение 2: “Катание мячика” 

 Цель: Массаж и укрепление мышц свода стопы, улучшение 

кровообращения. 

ИП: Сидя на стуле, стопы на полу. 

Положите на пол небольшой мячик (например, теннисный мяч 

или мячик для массажа). 

Катайте мячик стопой вперед и назад в течение 2-3 минут. 

Уделите особое внимание средней части стопы, прокатывая мя-

чик вдоль свода. 

Повторите упражнение каждой ногой. 

Упражнение 3: “Подъем на носки” 

 Цель: укрепление мышц голени и стопы, формирование про-

дольного свода стопы 

ИП: Стоя прямо, ноги на ширине плеч. 

Медленно поднимитесь на носки, отрывая пятки от пола. 

Задержитесь в этом положении на 1-2 секунды, почувствуйте 

напряжение в мышцах голени. 

Медленно опуститесь на пятки. 

Повторите упражнение 15-20 раз. 

Дополнительные рекомендации: 



78 
 

Ходьба на носках, пятках, внутренней и внешней стороне 

стопы: эти упражнения также способствуют укреплению мышц стопы 

и голени. 

Ношение ортопедической обуви или стелек: ортопедическая 

обувь или стельки помогают поддерживать правильное положение 

стопы и предотвращают дальнейшее развитие плоскостопия. 

Регулярные занятия спортом: плавание, ходьба, бег и другие 

виды спорта способствуют укреплению мышц всего тела, в том числе 

мышц стопы и голени. 

Травмы: ЛФК используется для восстановления после травм 

(переломы, вывихи, растяжения связок), улучшения подвижности су-

ставов и укрепления мышц. 

2. Проблемы с сердечно-сосудистой системой: 

Вегето-сосудистая дистония (ВСД): ЛФК помогает нормализо-

вать тонус сосудов, улучшить кровообращение и уменьшить симптомы 

ВСД (головные боли, головокружения, перепады артериального давле-

ния). 

Цель: нормализация тонуса сосудов, улучшение кровообраще-

ния и лимфотока, стабилизация нервной системы, снижение тревожно-

сти и стресса. 

Рекомендации: 

Выполнять упражнения ежедневно, желательно в одно и то же 

время. 

Начинать с небольшого количества повторений (5-8 раз) и по-

степенно увеличивать                до  10-15 раз. 

Выполнять упражнения медленно и плавно, избегая резких дви-

жений и перенапряжения. 

Дыхание должно быть ровным и глубоким. 

После выполнения упражнений рекомендуется отдохнуть 10-15 

минут. 

Выполнять упражнения в хорошо проветриваемом помещении. 

- Упражнение 1: “Диафрагмальное дыхание”  

Цель: нормализация дыхания, снижение тревожности, массаж 

внутренних органов, улучшение кровообращения. 

ИП: Лежа на спине, руки вдоль тела, колени согнуты. 
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Положите одну руку на грудь, другую - на живот. 

Медленно сделайте глубокий вдох через нос, надувая живот 

(грудь при этом остается неподвижной). 

Медленно выдохните через рот, втягивая живот (грудь при этом 

остается неподвижной). 

Повторите упражнение 8-10 раз. 

Важно: дыхание должно быть медленным и глубоким. Сосредо-

точьтесь на ощущениях в животе. 

Упражнение 2: “Повороты головы” 

 Цель: улучшение кровообращения в шейном отделе позвоноч-

ника, снижение головных болей. 

ИП: Сидя на стуле с прямой спиной, руки опущены вдоль тела. 

Медленно поверните голову вправо, стараясь посмотреть через 

плечо. 

Задержитесь в этом положении на 1-2 секунды. 

Медленно вернитесь в исходное положение. 

Повторите упражнение влево. 

Повторите упражнение 8-10 раз в каждую сторону. 

Важно: выполнять повороты плавно, без рывков. Если есть го-

ловокружение, уменьшите амплитуду движений или прекратите упраж-

нение. 

- Упражнение 3: “Подъем рук”  

Цель: улучшение кровообращения, укрепление мышц спины и 

плечевого пояса, нормализация дыхания. 

ИП: Стоя прямо, ноги на ширине плеч, руки опущены вдоль 

тела. 

Медленно поднимите руки вверх через стороны, одновременно 

делая глубокий вдох. 

Задержитесь в этом положении на 1-2 секунды. 

Медленно опустите руки, одновременно делая выдох. 

Повторите упражнение 10-12 раз. 

Важно: 

Дыхание должно быть синхронизировано с движениями рук. 

Дополнительные рекомендации: 
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Регулярные прогулки на свежем воздухе: способствуют насы-

щению организма кислородом, улучшению настроения и снижению 

стресса. 

 Плавание: укрепляет мышцы, улучшает кровообращение и ды-

хание, оказывает расслабляющее воздействие. 

 Массаж шейно-воротниковой зоны: снимает напряжение в 

мышцах, улучшает кровообращение и лимфоток. (Только по назначе-

нию врача!) 

 Соблюдение режима дня: ложится спать и просыпаться в одно 

и то же время, избегать переутомления и стрессов. 

 Правильное питание: ограничить потребление кофе, крепкого 

чая, алкоголя и острой пищи. 

 Психологическая помощь: при необходимости обратитесь к 

психологу или психотерапевту для коррекции эмоционального состоя-

ния и обучения методам релаксации. 

 

Обсуждение 

В рамках данной статьи, посвященной доступности и эффектив-

ности лечебной физкультуры, я подробно рассмотрел вопросы органи-

зации занятий, как в домашних условиях, так и под руководством спе-

циалиста. Это позволило мне составить объективное представление о 

преимуществах и недостатках каждого подхода и сделать осознанный 

выбор, наиболее подходящий для меня по потребностям и возможно-

стям. 

I. Условия, необходимые для организации эффективных заня-

тий ЛФК в домашних условиях: 

Успех ЛФК, проводимой в домашних условиях, зависит от тща-

тельного соблюдения целого ряда условий, которые можно классифи-

цировать по нескольким ключевым аспектам: 

1. Медицинский аспект (Основа безопасности и целесооб-

разности): 

Предварительная консультация с врачом: Это обязатель-

ное условие. Врач (терапевт, невролог, ортопед, кардиолог, эндокрино-

лог и др.) провел осмотр, выявил показания и противопоказания к ЛФК, 
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оценил общее состояние здоровья и риски. Определил, какие упражне-

ния будут полезны, а какие - потенциально опасны.  

Консультация со специалистом по ЛФК (реабилитологом, мето-

дистом ЛФК): была проведена на начальном этапе. Специалист помог 

разработать индивидуальную программу, учитывающую диагноз, воз-

раст, уровень физической подготовки, сопутствующие заболевания и 

индивидуальные особенности организма. Он научил правильной тех-

нике выполнения упражнений, объяснил, как контролировать нагрузку 

и избежать травм.  

Изучение основ ЛФК и своего заболевания: я понял цели ЛФК, 

механизмы ее воздействия на организм и особенности своего заболева-

ния. Изучить информацию о рекомендуемых и противопоказанных 

упражнениях, правилах дыхания и контроля нагрузки. Надежные ис-

точники информации: книги и пособия по ЛФК, сайты медицинских ор-

ганизаций, консультации специалистов. 

Самоконтроль и внимательность к ощущениям: во время заня-

тий необходимо постоянно контролировать свое самочувствие, отли-

чать нормальную усталость от боли или дискомфорта, которые могут 

указывать на неправильное выполнение упражнения или перегрузку. 

При появлении любых тревожных симптомов (боли, головокружения, 

учащенного сердцебиения, одышки и т.д.) я прекращал занятие и обра-

щался к врачу. 

Адекватная оценка прогресса: не ждал мгновенных результатов. 

Прогресс должен быть постепенным и оцениваться на основе объектив-

ных критериев (улучшение подвижности, снижение боли, повышение 

выносливости) и субъективных ощущений (улучшение самочувствия, 

настроения). 

2. Организационный аспект (Создание комфортной и эф-

фективной среды): 

Выбор подходящего места и организация подходящего про-

странства.  

Наличие необходимого оборудования: для выполнения некото-

рых упражнений потребовалось специальное оборудование, которое со-

ответствует индивидуальным потребностям и безопасно в использова-

нии.: коврик, эластичные ленты, мячи, гантели небольшого веса и т.д.,  
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Планирование занятий: составил расписание занятий, учитыва-

ющее индивидуальный режим дня и уровень физической подготовки. 

Занятия проходили регулярно, не менее 3-4 раз в неделю, 30-60 минут. 

3. Психологический аспект (Поддержание мотивации и са-

модисциплины): 

Постановка четких целей: Необходимо определить, чего вы хо-

тите добиться с помощью ЛФК (уменьшить боль, улучшить подвиж-

ность, повысить выносливость и т.д.). Цели должны быть реалистич-

ными и измеримыми. 

Мотивация и самодисциплина: регулярные занятия ЛФК тре-

буют силы воли и самодисциплины.  

Позитивный настрой: вера в успех и позитивное отношение к 

занятиям ЛФК повышают их эффективность. 

Преодоление трудностей: в процессе занятий могут возникать 

трудности (боль, усталость, отсутствие времени). Важно не сдаваться, а 

искать способы их преодоления (уменьшить нагрузку, изменить распи-

сание, обратиться за советом к специалисту). 

Создание комфортной атмосферы.  

Таким образом, ЛФК – это мощный инструмент поддержания и 

укрепления здоровья, доступный каждому. Но, как и любой другой ме-

тод лечения, она требует осознанного подхода и соблюдения опреде-

ленных правил. Взвешенный выбор между самостоятельными заняти-

ями и занятиями под руководством специалиста, основанный на инди-

видуальных потребностях и возможностях, позволит максимально ис-

пользовать преимущества ЛФК и избежать возможных рисков. 

 

Заключение 

Подводя итог, можно с уверенностью утверждать, что лечебная 

физкультура, безусловно, является ценнейшим и доступным инстру-

ментом для поддержания и укрепления здоровья. Ее универсальность и 

адаптируемость позволяют использовать ЛФК для профилактики и ле-

чения широкого спектра заболеваний, а также для повышения общего 

качества жизни. Однако, несмотря на кажущуюся простоту, организа-
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ция эффективных и, главное, безопасных занятий ЛФК, особенно в до-

машних условиях, требует осознанного подхода и соблюдения опреде-

ленных условий. 

Для достижения оптимальных результатов и минимизации рис-

ков при занятиях ЛФК в домашних условиях необходимо обеспечить: 

Информированность и осознанность: Четкое понимание не 

только основных принципов ЛФК, но и глубокое осознание показаний 

и противопоказаний, применимых к конкретному заболеванию или со-

стоянию. Важно учитывать индивидуальные особенности своего орга-

низма, в том числе сопутствующие заболевания, аллергические реакции 

и перенесенные травмы. Получение информации из проверенных и 

надежных источников (например, от лечащего врача, специалиста по 

ЛФК, научных публикаций) является необходимым условием успеш-

ных и безопасных занятий. 

Правильный выбор упражнений: Подбор комплекса упражне-

ний должен осуществляться с учетом возраста, уровня физической под-

готовки, имеющихся заболеваний и индивидуальных целей. Важно по-

нимать, какие группы мышц необходимо укрепить, какие суставы тре-

буют позволит не только повысить эффективность занятий, но и мини-

мизировать риск травм. 

Регулярность и систематичность: Эффект от ЛФК достигается 

только при регулярных и систематических занятиях. Необходимо 

строго соблюдать режим тренировок, выделив определенное время в 

своем распорядке дня и придерживаясь его. Поддержание мотивации и 

дисциплины является ключевым фактором успеха. Для этого можно 

ставить перед собой реалистичные цели, вести дневник тренировок, от-

мечать прогресс и находить поддержку со стороны близких или едино-

мышленников. 

Безопасность: Создание безопасной среды для занятий является 

важным условием предотвращения травм. Необходимо убрать все пред-

меты, которые могут помешать выполнению упражнений или стать 

причиной падения. Важно следить за правильной техникой выполнения 

упражнений, не перегружать организм и контролировать свое самочув-

ствие. При появлении дискомфорта или боли необходимо немедленно 

прекратить занятие и обратиться к врачу. 
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Самоконтроль и коррекция: Ведение дневника занятий, отсле-

живание прогресса и внесение корректировок в программу при необхо-

димости являются важными элементами эффективных занятий ЛФК. 

Необходимо регулярно оценивать свое самочувствие, измерять пульс и 

артериальное давление, отмечать изменения в силе и подвижности 

мышц и суставов. При необходимости программу занятий следует кор-

ректировать, увеличивая или уменьшая нагрузку, добавляя новые 

упражнения или меня безопасности, регулярности занятий и консульта-

ции со специалистом. Инвестиции в собственное здоровье через ЛФК - 

это вклад в активное долголетие и повышение качества жизни. 
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