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(юноши) у контрольной группы были незначительно лучше по сравнению со средним 
значением экспериментальной группы;  

2. По завершении экспериментального периода средние показатели бега на 1000 м 
(девушки) и 5000 м (юноши) у контрольной группы снизились, у экспериментальной 
группы результаты почти остались прежними, а у некоторых курсантов наблюдалось 
улучшение личного времени пробегания контрольных дистанций.  

3. Контрольный срез, в отличие от предварительного, проходил почти сразу после 
начала практических занятий на спортивных площадках. Таким образом в начале учебно-
го года, перед сдачей нормативов в кроссе, проводится порядка 12 тренировочных заня-
тий, способствующих росту показателей выносливости, а в конце учебного года на 3-4 
занятии проводится прием норматива, без предварительного тренировочного этапа, что 
связано с климатическими условиями в регионе. 

ВЫВОДЫ 

Применение специализированных функциональных комплексов (кроссфит), на 
практических занятиях по физической подготовке курсантов образовательных организа-
ций МВД России, позволяет поддерживать уровень общей выносливости обучающихся в 
течение всего периода проведения занятий в закрытых спортивных залах, во время кото-
рых беговая практика на длинные дистанции не применяется. 
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Аннотация 
В статье рассматривается реализация педагогического принципа сознательности и активно-

сти на занятиях по оздоровительной физической культуре в сочетании с элементами скандинавской 
ходьбы. Особое внимание уделяется улучшение координации пациентов, в положении стоя, закреп-
лению правильного паттерна ходьбы и профилактике рисков падения, укреплению мышц рук и 
верхнего плечевого пояса. Занятия носили комбинированный характер и состояли из теоретической 
и практической части, главное целью которых было сформировать устойчивое представление о 
необходимости регулярных и систематичных занятиях не только в группе с тренером, но и самосто-
ятельно. В качестве испытуемых принимали участие 20 мужчин и 20 женщин в возрасте от 65 до 72 
лет, занимающихся по программе «Московское долголетие». В группы отбирались те занимающие-
ся, которые ранее перенесли острое нарушение мозгового кровообращение, а теперь находятся на 
позднем сроке  восстановления после перенесенного состояния. 

Ключевые слова: мотивация, скандинавская ходьба,  функциональные пробы, оздорови-
тельная физическая культура,  волевые качества,  дневник здоровья. 
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Abstract 
The article considers the implementation of the pedagogical principle of consciousness and activi-

ty in classes on health physical culture in combination with elements of Scandinavian walking. Special 
attention is paid to improving the coordination of patients in the standing position, securing the correct 
walking pattern and preventing fall risks, strengthening the muscles of the hands and upper shoulder gir-
dle. Classes were of a combined nature and consisted of a theoretical and practical part, the main goal of 
which was to form a stable idea of the need for regular and systematic classes not only in a group with a 
coach, but also independently. As subjects, 20 men and 20 women aged 65 to 72 years, engaged in the 
Moscow Longevity program, took part. The groups selected those involved who had previously suffered 
an acute cerebral circulation disorder, and now are at a late stage of recovery from the condition. 

Keywords: motivation, Scandinavian walking, functional tests, health physical culture, strong-
willed qualities, health diary. 

Тренировка необходимой степени устойчивости в положении стоя (а, именно, в 
вертикальной позе) – одна из первостепенных задач в системе физкультурных занятий по 
оздоровительной, адаптивной и лечебной физической культуре. Это относиться как к 
раннему этапу восстановления, так и к более позднему, когда включаются компенсатор-
ные функции организма и происходит перераспределение нагрузки между здоровой и 
травмированной (поврежденной стороной). У мужчин и женщин с пост инсультным и па-
резами нижних конечностей часто обнаруживают асимметрию вертикальной поз ы, свя-
занную прежде всего со смещением центр а тяжести в сторону здорово й (непарет ичной) 
ног и, что выражается в неустойчивости при ходьбе и повышает тем самым риск падения. 

Важность формирования сознательного и активного отношения занимающихся к 
занятиям как в группе, так и самостоятельно, связана прежде всего с тем фактом, что од-
них только занятий в группах с тренером недостаточно (в рамках программы Московское 
долголетие предусмотрено всего лишь 2 часа в неделю), для того чтобы справиться с по-
следствиями перенесенного острого заболевания, а для достижения заметного устойчиво-
го тренировочного эффекта необходимы ежедневные многочасовые занятия, которые 
возможны только в том случае, если занимающиеся большую часть времени тренируется 
самостоятельно, либо в окружении родных, близких и друзей. 

Как показывают многочисленные опросы специалистов по оздоровительной физи-
ческой культуре выделают три большие группы причин, препятствующих занимающимся 
старшего и пенсионного возраста достичь заметных и устойчивых результатов оздоров-
ления и восстановления функций организма (рисунок 1). 

Слабовыраженная мотивация к достижению устойчивого оздоровительного эф-
фекта, отсутствие понимания структуры и содержания самостоятельных занятий, слож-
ность в самостоятельной оценке своего текущего функционального состояния являются 
основными причинами, препятствующими организации полноценно процесса оздорови-
тельных занятий. Таким образом необходимо было научить пациентов давать объектив-
ную оценку своему функциональному состоянию, сформировав у них соответствующие 
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навыки: измерение давления и пульса, сатурации крови, а также оценка этих показателей 
относительно коридора нормы. 

 
Рисунок 1– Причины, препятствующие занимающимся  в достижении устойчивого эффекта оздоровления 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

 В качестве испытуемых принимали участие 40 занимающихся мужского и женско-
го пола в возрасте от 55 до 72 лет. Занятия по оздоровительной физической культуре про-
водились на открытых физкультурно-спортивных площадках в парке. Основу составляли 
содержания занятия состояли из скандинавской ходьбы, гимнастики, аэробики. 

Для достижения оптимальных результатов по оздоровлению мужчин и женщин за-
нятия по физической культуре состояли из трех обязательных частей: 

Первая часть. Оздоровительная тренировка, состоящая из трех частей: общеразви-
вающей разминки с использование базовых гимнастических и кардио упражнений, ос-
новной части – тренировка с элементами скандинавской ходьбы и производные от ее 
упражнения, заключительной части – упражнение на расслабление, снятие напряжения, 
аутотренинг. Целями практических занятий являлись: воспитание физических качеств с 
учетом возрастных и нозологических особенностей организма (повышение функцио-
нальных и физических резервов организма), обучение умениям и навыкам скандинавской 
ходьбы. Воспитание волевых качеств и формирование привычки к регулярным занятиям 
оздоровительной физической культуры. Создание дружелюбной обстановки, основанной 
на взаимопонимании и поддержки среди занимающихся. 

Вторая часть. Методический раздел. В рамках данного блока занятия занимающие-
ся изучают приемы оперативного контроля текущего функционального состояния, изуча-
ют устройство простейших измерительных приборов (тонометра, пульсометра, пульсок-
симетра), учатся давать оценку своему соматического состояния. Разучивались 
элементарные пробы: Ромберга, Робинсона, ортостатическая проба. 

Третья часть. Теоретический раздел, в рамках которого разбирались вопросы по-
строения самостоятельных занятий, подбора адекватного объема и интенсивности при-
меняемой нагрузки, разбирались особенности ведения дневника здоровья, в который 
ежедневно необходимо вносить показатели артериального давления – АД, частоты сер-
дечных сокращений – ЧСС (во время работы, отдыха и покоя), режиме сна и питания, со-
держании самостоятельных занятий, причинах пропуска занятий. Эти дневники раз в ме-
сяц проверялись инструктором – методистом. 

Данное построение занятий предполагало более активное включение занимаю-
щихся в тренировочный процесс, что должно было, в свою очередь, повысить их созна-
тельность и активность как на самих занятиях, так и после ним. Занятия проводились 2 
раза в неделю по 90 минут в течении года. Первые 4 недели большое внимание уделялось 
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теоретическому и методическому разделу занятий, которые дополнялись дополнитель-
ным временем к практическому занятию и занимали 15–20 минут.  Для всех занимаю-
щихся также предоставлялась аудиозапись теоретического и методического раздела. С 
самых первых занятиях всем занимающимся рекомендовалось вести дневник здоровья и 
тренировочной нагрузки. 

Среди применяемых упражнений мы сочетали упражнения для верхнего плечевого 
пояса (разведение рук в стороны, вращения в плечевых суставах, махи руками, сведение и 
разведение лопаток, упражнения со скандинавскими палками на мести и в движении, 
обучение правильному дыханию), упражнения для  нижних конечностей (упражнения для 
стоп-перекаты со стопы на пятку, высокое поднимание колен, отведение ноги в сторону, 
захлесты голеней к ягодицам), упражнения для мышц корпуса (наклоны, повороты),  ды-
хательные упражнения (обучение правильному вдоху и выдоху, обучение диафрагмаль-
ному дыханию). 

Каждый квартал мы проводили контрольное тестирование, и постепенно увеличи-
вали нагрузку путем повышения интенсивности в единицу времени, снижением времени 
отдыха, а также увеличением времени продолжительности занятия и увеличение количе-
ства повторений упражнений) 

Каждые 2 месяца занятия проводились оценка вестибулярной устойчивости (рав-
новесия) – проба Ромберга (первая «упрощенная» позиция: обе стопы на полу, руки вы-
тянуты, глаза закрыты), вегетативного статуса – ортостатическая проба (переход из поло-
жения сидя в положение стоя) и функционального резерва – проба Робинсона (в покое и 
после нагрузки) (таблица). 
Таблица – Результаты функционального тестирования занимающихся 

Проба 
Период 

В начале 
программы Спустя 3 месяца Спустя 6 месяца Спустя 9 месяцев Спустя 12 

месяцев 
Ромберга 10±8 13±6 14±5 15±4 18±3 
Робинсона 122±14 118±11 115±10 113±8 112±5 

Ортостатическая 20±13 18±11 17±10 16±7 14±6 

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Проведенное исследование, осуществленное на занятиях по оздоровительной фи-
зической культуре в рамках проекта «Московское долголетие» показало положительную 
динамику, которая выразилась в улучшении показателя вестибулярной устойчивости 
(проба Ромберга) в среднем на 8 сек., функционального резерва на 10 условных единиц, 
вегетативного статуса на 6 условных единиц; 

Выводы. По итогам применения предложенной методики оздоровительных заня-
тий, основанной на использовании скандинавской ходьбы с элементами гимнастики, в 
сочетании с методическими и лекционными блоками были получены следующие выводы:  

1. У занимающихся отмечалось увеличение резистентности (сопротивляемости) к 
физическим нагрузкам, что благоприятствуют расширению двигательного режима каждо-
го из них. 

2. Применение нагрузок циклического характера, основанных на использовании 
скандинавской ходьбы, улучшает психоэмоциональный фон занимающихся, способствует 
увеличению продолжительности времени занятий, как самостоятельных одиночных, так 
и в группе. 

3. Ведение дневника здоровья, а вместе с тем, учет тренировочной нагрузки и са-
мочувствия позволяет оптимизировать рабочее время в группе. Объем и интенсивность, а 
также содержание занятий принимают индивидуальные очертания и позволяют диффе-
ренцировать группу даже в условиях поточного метода проведения занятий. 

4. Улучшение координационных возможностей находится в тесной взаимосвязи с 
улучшением и закреплением правильных навыков паттерна ходьбы, чтобы удается до-
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стичь при помощи элементов скандинавской ходьбы. 
5. Занятия с пациентами лучше всего проводить в группах, так как это способ-

ствует их социализации, что, в свою очередь, содействует улучшению эмоционального 
фона пациентов с ОНМК. 

6. Внедрение в структуру занятий теоретического и методического блока занятий 
привело к тому, что 100% занимающихся стали вести дневник здоровья, научились под-
бирать и дозировать физическую нагрузку, освоили методики оперативного само-
контроля. Научились нагружаться, но не перегружать себя. 
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Аннотация  
Кардинальные изменения в жизнедеятельности общества к II четверти XXI века прямым 

образом повлияли на условия организации учебного процесса, однако требования к выпускникам 
высшего звена остались неизменными. Перед хореографически образованием стоит новая задача 
обеспечить адаптацию в новых условиях и обеспечить эффективное усвоение универсальных, об-
щепрофессиональных и профессиональных компетенций указанных в ФГОС ВО. Авторы раскры-
вают особенности в формировании техники исполнительского мастерства у студентов-хореографов 
в период дистанционного обучения. Проведено теоретическое исследование нового формата эф-
фективного взаимодействия между субъектами образовательного процесса посредством цифрового 
обучения, что повлияло на специфику организации занятий. В статье даются практические реко-
мендации по построению занятия, подбора эффективных методов в подаче учебного материала, 
направленные на повышение исполнительского мастерства. 
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Abstract 
Fundamental changes in the life of society by the second quarter of the 21st century had direct im-

pact on the conditions of organizing the educational process, but the requirements for senior graduates re-
mained unchanged. Choreographic education faces the new task to ensure adaptation in new conditions 
and to ensure effective mastering of universal, general professional and professional competencies, speci-
fied in the Federal State Educational Standard of Higher Education. The authors reveal the peculiarities in 
the formation of the technique of performing skills among students-choreographers during the period of 
distance learning. A theoretical study of a new format of effective interaction between subjects of the edu-
cational process through digital learning has been carried out, which influenced the specifics of the organi-
zation of classes. The article provides practical recommendations for the construction of the lesson, the 
selection of effective methods in the presentation of educational material, aimed at improving the perfor-
mance skills. 


