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проведении физкультурно-оздоровительных, реабилитационных и рекреационных мероприятий, 

обеспечивающих качественное изменение этой работы. В основе оздоровления нации лежат 

результаты научных исследований и многолетний опыт практического применения средств 

оздоровительной физической культуры [1,2]. 

Проблемой остается поиск новых форм привлекательности физкультурно-оздоровительной 

работы с населением с целью оздоровления, разъяснительная работа о негативном влиянии 

гиподинамии сопровождающейся детренированностью систем организма и развитием их 

функциональных расстройств, цифровизацией экономики и связанными с ней информационными 

перегрузками. Перемены труда в сторону компьютеризации все сильнее влияют на ресурсы 

человеческого здоровья [3]. 

Одна из первейших проблем – качественная и количественная характеристика двигательного 

режима, который у различных групп населения (возрастных, профессиональных и пр.) может 

существенно отличаться. Игнорирование и неприятие рекомендаций оздоровительной физической 

активнсти – являются препятствием в достижении этой цели. 

В этом процессе немаловажна оценка исходного состояния организма и результатов влияния 

профессии, особенностей быта для выбора оздоровительной программы. 

В настоящее время требуют совершенствования методики психологического тестирования, 

обновление которых позволит определить новые возможности активизации массовой 

оздоровительной физической культуры. 

Важной составляющей также является выбор средств для достижения поставленной цели – 

подбор физических упражнений и методически выверенные физкультурно-оздоровительые 

программы. На сегодняшний день значительная часть таких программ, насчитывающих многие сотни, 

имеют целый ряд недостатков:  

 они либо избыточно конкретны и сковывают творческий потенциал инструкторов, 

тренеров и занимающихся,  

 не эффективны в формировании физического здоровья.  

Важно отметить, что в подготовке таких программ обязательно участие специалистов-медиков. 

Их знания и профессиональные компетенциидолжны обеспечить методическую основу 

оздоровительной физкультуры. Возрастает роль и актуальность исследований, направленных на поиск 

и совершенствование рационального нормирования физических нагрузок, которые должны стать 

основой специальных оздоровительных и реабилитационных мероприятий.  

Методики, регламентирующий применение профилактических средств физической культуры 

должны стать целью научного поиска молодых ученых. Профессионально-прикладная физическая 

культура, призванная развивать физические качества востребованные в процессе овладения 

различным специальностям, должна создать условия, способствующие противостоять 

неблагоприятным воздействием на организм человека неблагоприятных факторов производства: 

особенностей рабочей позы, рабочих движений; неравномерной физической нагрузки на мышцы; 

повышенного нервно-психического и зрительного напряжения; гиподинамии, гипокинезии и других 

факторов. Значительные практические и научные усилия с применением индивидуального 

тестирования и мониторинга возможностей организма позволят создавать новые оздоровительно-

реабилитационные и рекреационные программы. 
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У СТУДЕНТОВ-СПОРТСМЕНОВ, ЗАНИМАЮЩИХСЯ ЦИКЛИЧЕСКИМИ ВИДАМИ 

СПОРТА 

Аринчина Н. Г., канд мед. наук, доцент, Аниськова О. Е., канд мед. наук, доцент 

Белорусский государственный университет физической культуры,  

г. Минск, Республика Беларусь 

 

Введение. В психологии спорта изучается вопрос о роли личностной самооценки в 

адаптационных возможностях спортсмена. Личностная самооценка является важнейшим свойством 

человека, т. к. обеспечивает наилучшую адаптацию к меняющимся условиям жизни. Спорт – 

специфический вид человеческой деятельности, который характеризуется воздействием на 

спортсмена стрессогенных факторов, предъявляет повышенные требования к стрессоустойчивости и 

психическим качествам личности. Совладающее поведение (копинг-поведение) рассматривается как 

осознанное рациональное поведение, направленное на устранение стрессовой ситуации [1, 3]. 

Цель: выявить особенности самооценки личности и копинг-стратегии у студентов-спортсменов, 

занимающихся циклическими видами спорта в зависимости от уровня спортивной квалификации. 

Материалы и методы. Всего обследовано 146 студентов 3-4 курсов БГУФК, которые 

занимались циклическими видами спорта, тренировались и принимали участие в соревнованиях. В 

первую группу (n=76) вошли студенты, имеющие относительно невысокий уровень (без разряда, III, 

II, I разряд) спортивной квалификации. Во вторую группу (n=70) вошли студенты с высоким уровнем 

(КМС, МС, МСМК) спортивной квалификации. Группы были сопоставимы по возрасту, полу. Был 

собран спортивный анамнез и проведен скрининг показателей психофизиологического состояния 

студентов. 

Применяли методику самооценки личности О. И. Моткова [6]; опросник «Способы 

совладающего поведения» Лазаруса. Методика была разработана Р. Лазарусом и С. Фолкманом в 1988 

году, адаптирована Т. Л. Крюковой и др. в 2004 году, дополнительно стандартизирована в НИПНИ 

им. Бехетерева Л. И. Вассерманом и др [7]. 

Результаты и их обсуждение. Оценивали общий уровень самооценки позитивного развития 

личности, самооценку отдельных факторов и качеств личности, а также её адекватность или 

неадекватность (таблица 1).  

Таблица 1. Характеристика личностных качеств у студентов с учетом уровня спортивного 

мастерства 

Шкалы 
Группы обследуемых 

1 группа 2 группа 

Нравственность 3,98±0,04 4,14±0,11 

Воля 3,03±0,11 4,56±0,13* 

Самостоятельность и чувство реальности 3,87±0,09 3,99±0,07 

Креативность 3,39±0,11 3,99±0,14* 

Гармоничность 3,52±0,04 3,72±0,12 

Экстраверсия 3,66±0,12 4,15±0,10* 

Показатель общей самооценки позитивных аспектов 

личности 
3,66±0,09 3,96±0,06* 

Общая сумма баллов 25,89±0,45 28,65±0,55* 

Примечание (здесь и далее): * отмечена достоверность отличий, p<0,05. 

 

У студентов первой группы отмечалась средняя выраженность нравственности и 

самостоятельности, креативности, воли, экстраверсии и показателя общей самооценки позитивных 

аспектов личности. У студентов второй группы – высокая выраженность нравственности, воли, 

экстраверсии; средняя выраженность качеств – самостоятельности, креативности, показателя общей 

самооценки позитивных аспектов личности.  

Оценивали особенности поведения в трудной ситуации у студентов с учетом уровня спортивного 

мастерства (таблица 2).  

 

Таблица 2. Показатели особенностей поведения в трудной ситуации у студентов с учетом уровня 

спортивного мастерства 

Шкалы Группы обследуемых 
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1 группа 2 группа 

Конфронтационный копинг 10,00±0,07 7,50±0,13* 

Дистанцирование 8,00±0,13 11,50±0,20* 

Самоконтроль 11,50±0,13 16,00±0,20* 

Поиск социальной поддержки 6,50±0,33 9,50±0,20 * 

Принятие ответственности 5,50±0,13 8,00±0,07* 

Бегство-избегание 8,50±0,53 13,00±0,40* 

Планирование решения проблем 12,50±0,13 18,00±0,33* 

Положительная переоценка ситуации 12,50±0,33 16,50±0,07* 

 

 У студентов первой группы по уровню «конфронтационного копинга» отмечался пограничный 

(средний) вариант этой стратегии совладания. Отмечались агрессивные усилия по изменению 

ситуации, определенная степень враждебности и готовности к риску.  

У спортсменов первой группы отмечался средний балл по уровню стратегии: «дистанцирования» 

(отмечались когнитивные усилия отделиться от ситуации и уменьшить её значимость); 

«самоконтроля» (делались усилия по регулированию своих чувств и действий); «поиска социальной 

поддержки» (отмечались поиски действенной и эмоциональной поддержки); «принятия на себя 

ответственности» (характерно признание своей роли в проблеме и попытки её решения); стратегии 

«бегство-избегание» (мысленное стремление и поведенческие усилия, направленные к бегству или 

избеганию проблемы); «планирование решения проблемы» (делаются усилия по изменению ситуации, 

включающие анализ проблемы); «положительная переоценка ситуации» (делаются усилия по 

созданию положительного значения ситуации). 

У спортсменов второй группы по уровню «конфронтационного копинга» отмечался средний 

балл применения этой стратегии совладания. Возможны агрессивные реакции, готовность к риску для 

изменения ситуации. 

У студентов второй группы отмечался средний балл по уровню стратегии: «дистанцирование» 

(попытки уменьшить значимость проблемы); «поиска социальной поддержки» и «принятие 

ответственности на себя» (поиск эмоциональной поддержки; признание своей роли в возникновении 

проблемы, попытки её решения). Высокий балл отмечен по уровню стратегий «планирование решения 

проблемы» и «положительная переоценка ситуации» (проблема анализируется и делается попытка 

изменения ситуации с положительной переоценкой ее значимости); «самоконтроль» – полный 

контроль своих чувств и действий. 

Заключение. При оценке показателей личностных качеств было определено, что у студентов, с 

высоким уровнем спортивной квалификации, отмечался достоверно более высокий уровень силы 

воли, креативности, экстраверсии. Они более высоко оценивали позитивные аспекты своей личности, 

показатель общей самооценки был достоверно выше, чем у студентов с относительно невысоким 

уровнем спортивной квалификации. 

При оценке копинг-стратегий студенты, с высоким уровнем спортивной квалификации, чаще 

применяли стратегии «дистанцирования», «самоконтроля», «поиска социальной поддержки», 

«принятия ответственности на себя», «планирования решения проблемы», «положительной 

переоценки ситуации», что свидетельствует о более гибком способе решения проблем в отличии от 

студентов с относительно невысоким уровнем спортивной квалификации. 

Таким образом, особенности самооценки личностных качеств студентов, влияют на специфику 

применения копинг-стратегий в сложных ситуациях. 
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ИННОВАЦИИ В ТЕСТИРОВАНИИ КОРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ  

У ДЕТЕЙ С УМСТВЕННОЙ ОТСТАЛОСТЬЮ  

Банчевская А.А., Калюжин В.Г., канд. мед. наук, доцент 

Белорусский государственный университет физической культуры, 

г. Минск, Республика Беларусь 

 

Введение. Адаптивная физическая культура (АФК) ˗ система мероприятий, направленная на 

коррекцию особенностей физического развития детей, в том числе и детей с умственной отсталостью 

II степени (УО-II) [3]. Дети с УО-II имеют отклонения в развитии координационных способностей. 

Замедленное развитие двигательных способностей снижает их возможности знакомства с 

окружающим предметным миром, а также ориентироваться в пространстве [1]. Положительным 

образовательно-коррекционным элементом в условиях общеобразовательных учреждений является 

АФК, которая направленна на психоэмоциональное и физическое развитие детей интеллектуальной 

недостаточностью [2]. 

Цель. Разработка тестов для определения уровня развития статического и динамического 

равновесия, схватывающей способности кистей рук, точной дифференцировки движений пальцев у 

детей с УО-II. 

Материалы и методы. Тесты для определения уровня развития статического равновесия: Тест 

«Эквилибрист». Оборудование: секундомер. Методика: ребенок стоит таким образом, чтобы стопы 

были на одной линии, но пятка одной ступни касалась носка другой, руки разводит в стороны. Оценка: 

фиксируется время выполнения задания в секундах. Ребенок выполняет две попытки, фиксируется 

лучший результат. Тест «Балерина». Оборудование: секундомер. Методика: ребенок стоит на опорной 

ноге, вторая согнута в коленном суставе, при этом стопа согнутой ноги касается коленного сустава 

опорной ноги, руки вытягивает перед собой. Оценка: фиксируется время сохранения положения в 

секундах. Тест «Береговушка». Оборудование: секундомер. Методика: ребенок стоит ровно, ноги 

вместе, выполняет наклон вперед, смотрит перед собой, поднимает одну ногу, вытягивает её как 

продолжение туловища, руки разводит в стороны.Оценка: фиксируется время положения в секундах.  

Тесты для определения уровня развития динамического равновесия: Тест «Туннель». 

Оборудование: 4 пластиковых обруча, секундомер. Методика: обручи расположены попарно, каждый 

на расстоянии 2 метров друг от друга, образуя квадрат. Ребенок проползает на четвереньках, 

поочередно через каждый обруч, и таким же образом возвращается обратно. Оценка: фиксируется 

время выполнения задания в секундах. Тест «Меткий стрелок».Оборудование: секундомер, 

пластиковые мячи 10 штук (Ø 5 см), 1 ведро (10 л), 1 ведерко (2 л), мел белого цвета. Методика: на 

полу нарисован круг белым мелом, Ø которого составляет 2 метра, в середине круга устанавливается 

ведро. Ребенок идет по часовой стрелке и держит в левой руке ведерко с мячами, бросает 5 мячей 

правой рукой в ведро на расстоянии 1 метра. Оценка: фиксируется время выполнения задания в 

секундах и количество попаданий. Тест «Стрелок». Оборудование: секундомер, пластиковые мячи 10 

штук (Ø 5 см), 1 ведро (10 л), 1 ведерко (2 л), мел белого цвета. Методика: на полу нарисован круг 

белым мелом, Ø которого составляет 2 метра, в середине круга устанавливается ведро. Ребенок идет 

против часовой стрелки и держит в левой руке ведерко с мячами, бросает 5 мячей правой рукой в ведро 

на расстоянии 1 метра. Оценка: фиксируется время выполнения задания в секундах и количество 

попаданий.  

Тесты для определения уровня развития схватывающей способности кистей рук: Тест 

«Отвинти гайку». Оборудование: стол, стул, секундомер, 16 пустых пластиковых бутылок 0,5 л с 

крышками (Ø крышки 23 мм), расположенных в 4 ряда по 4 штуки, пластиковая коробка (размерами 

25×19×5 см). Методика: на стол кладется куб из вертикально стоящих 16 пустых пластиковых 

бутылок, зафиксированных между собой с помощью клеевого пистолета. На расстоянии 20 см от него 

ставится пластиковая корзина. Исследователь подает сигнал, а ребенок ведущей рукой откручивает 

крышки с максимальной скоростью и складывает их в пластиковую коробку. Задание выполняет 


