
СИБИРСКИЙ ЮРИДИЧЕСКИЙ ИНСТИТУТ 
МИНИСТЕРСТВА ВНУТРЕННИХ ДЕЛ РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ 

 
ИНСТИТУТ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ, СПОРТА И ТУРИЗМА  

СИБИРСКОГО ФЕДЕРАЛЬНОГО УНИВЕРСИТЕТА 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ОПТИМИЗАЦИЯ УЧЕБНО-ВОСПИТАТЕЛЬНОГО И ТРЕНИРОВОЧНОГО 
ПРОЦЕССА В УЧЕБНЫХ ОРГАНИЗАЦИЯХ ВЫСШЕГО ОБРАЗОВАНИЯ. 

ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ КАК ФАКТОР ПРОФИЛАКТИКИ  
НАРКОМАНИИ 

 
Всероссийская научно-практическая конференция 

 
 

(18 мая 2019 г.) 
 

Материалы конференции 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Красноярск  
СибЮИ МВД России  

2019 



 

УДК 796 
ББК 75.1 
 
Редакционная коллегия: 
Е.В. Панов (отв. ред.), кандидат педагогических наук, доцент (Сибирский юри-

дический институт Министерства внутренних дел Российской Федерации, 
г. Красноярск); 

В.М. Дворкин, кандидат педагогических наук, доцент (Сибирский юридический 
институт Министерства внутренних дел Российской Федерации, г. Красноярск). 

М.Д. Кудрявцев, доктор педагогических наук, доцент (Сибирский юридический 
институт Министерства внутренних дел Российской Федерации, г. Красноярск, Инсти-
тут физической культуры, спорта и туризма Сибирского федерального университета, 
г. Красноярск, Красноярский государственный педагогический университет имени 
В.А. Астафьева); 

В.А. Филиппович, кандидат педагогических наук (Сибирский юридический ин-
ститут Министерства внутренних дел Российской Федерации, г. Красноярск); 

О.А. Юсупова, кандидат педагогических наук, доцент (Сибирский юридический 
институт Министерства внутренних дел Российской Федерации, г. Красноярск). 

 
 
Оптимизация учебно-воспитательного и тренировочного процесса в 

учебных организациях высшего образования. Здоровый образ жизни как 
фактор профилактики наркомании : материалы всероссийской научно-
практической конференции (18 мая 2019 г.) / отв. ред. Е.В. Панов. – Элек-
тронные текстовые и графические данные 4,58 Мбайт. – Красноярск : 
СибЮИ МВД России, 2019. – ISBN 978-5-7889-0282-1. – Adobe Reader 
6.0. – Официальный сайт Сибирского юридического института МВД Рос-
сии. Режим доступа: https://сибюи.мвд.рф/. – Загл. с титул. экрана. 

 
 
В сборник включены материалы всероссийской научно-практической конферен-

ции, посвященной проблемам учебно-воспитательного и тренировочного процесса в 
учебных организациях высшего образования и воспитанию здорового образа жизни, 
прошедшей на базе Сибирского юридического института МВД России 18 мая 2019 г.  

Сборник предназначен для преподавателей физической культуры, физической 
подготовки, адъюнктов, аспирантов и соискателей, занимающихся диссертационными 
исследованиями по специальностям 13.00.04 – теория и методика физического воспи-
тания, спортивной тренировки, оздоровительной и адаптивной физической культуры и 
13.00.08 – теория и методика профессионального образования. 

Статьи публикуются в авторской редакции. 
 
 

ISBN 978-5-7889-0282-1 
 
 
 

СибЮИ МВД России, 2019 
 



 
III. ФОРМИРОВАНИЕ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ, ПРОФИЛАКТИКА НАРКОМАНИИ  

СРЕДСТВАМИ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА 
 

 
441 

2. Виленский, М.Я. Физическая культура и здоровый образ жизни сту-
дента: учебное пособие / М.Я. Виленский, А.Г. Горшков. – 4-е изд., стер. – М.: 
КНОРУС, 2016. – 240 с.  

3. Фомченко, О.Ф. Физическая культура и здоровый образ жизни моло-
дежи / О.Ф. Фомченко // Оздоровительная физическая культура молодежи: акту-
альные проблемы и перспективы : тезисы докладов Международной научно-
практической конференции, Минск, 25–26 апреля 2013 г. – Мн.: БГМУ, 2013.– 
С. 247–249 

 
 

А.Н. Яковлев, А.Н. Яковлев  

ОСОБЕННОСТИ ФОРМИРОВАНИЯ ДВИГАТЕЛЬНОЙ АКТИВНОСТИ В ПРОЦЕССЕ ЗАНЯ-
ТИЙ ФИЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

В новом столетии на здоровье человека стали влиять факторы – это 
научно-технический прогресс, развитие медицинской науки, культуры и 
образования позволили бороться с рядом болезней, ранее считавшимися 
неизлечимыми, и предупреждать их.  

Изменился образ жизни человека, что создало новые угрозы для его 
здоровья – это высокий темп современной жизни; нервное перенапряжение 
и стрессы; избыточное несбалансированное питание и связанное с этим 
ожирение; загрязнение воздушной и водной сред; пагубные привычки (ал-
коголизм, курение, наркомания); появление новых болезнетворных факто-
ров (радиация, промышленные и транспортные отходы, заражение продук-
тов питания); новые возбудители болезней; снижение двигательной актив-
ности человека. 

Поскольку человек постоянно меняется, необходимо контролировать 
состояние здоровья на протяжении всей жизни. Интегративный подход со-
ставляет методологическую основу практики сохранения и укрепления 
здоровья: очищение организма, оздоровительное питание, закаливание, 
двигательные и гипоксические тренировки, психоразгрузки, мануальные 
воздействия и др.  

Основной аспект оздоровления – это внутренняя гармонизация чело-
века, т. е. его духовная, психическая и физическая гармонизация (энерго-
информационные воздействия, действие природных факторов, мануальная 
коррекция, массаж, цигун-терапия, стретчинг, хатха-йога, неспецифиче-
ская адаптивная терапия и др.).  

Двигательная активность определяет успешность личности, так как 
связанна с умственной и производственной деятельностью в обществе. 
Необходимо иметь двигательный потенциал, который теснейшим образом 
связан с системой физического воспитания. «Построение» индивидуально-
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типологических телесно-двигательных характеристик сопряжено с особен-
ностями высшей нервной деятельности и телосложением, функциональны-
ми возможностями учащихся и студентов учреждений образования.  

В силу наличия противоречий в системе физического воспитания: 
несоответствие двигательной активности  биологической потребности ор-
ганизма, по возрастно-половым и гигиеническим нормам, по несовершен-
ному нормативно-правовому компоненту (проблемы антропологии, психо-
лого-педагогические направления в педагогике не сопряжены с реальной 
действительностью, наблюдается несогласованность между телесным и 
психологическим содержанием педагогической рефлексии). Биологиче-
ский фактор (постоянство внутренней среды организма), влияние внешней 
среды, мотивация создают те условия, при которых происходит трансфор-
мация новых представлений о «теле» и «телесности» человека и процесс 
адаптации организма представляет механизм взаимодействия человека и 
среды обитания, где его характеристики рассматриваются в динамике. 

Это зависит от аксиологического подхода (системы ценностей), в 
условиях резких изменений количественных и качественных параметров 
триединого источника сенсорной, вербальной и структурной информации. 
Двигательная активность в разные периоды занятий неодинакова (занятия, 
сессия, каникулы) и варьируется от 35 до 65%, что приводит к снижению 
показателей к старшим курсам. В таких условиях функционирования обра-
зовательных учреждений  очень важна мотивационная сторона, с позиций 
формирования потребности студенток к занятиям физическими упражнени-
ями. 

Нормативные документы в системе образования, ориентированы на 
создание условий для реализации здоровьесберегающей модели образова-
тельного процесса. Современные учреждения образования по-прежнему в 
поиске эффективности педагогического процесса, обеспечивающего сохра-
нение и укрепление здоровья. Одним из таких средств в формировании по-
требности в двигательной активности является стретчинг, который направ-
лен на улучшение подвижности в суставах и мышечной механики [1, 3]. 

Так, при высоком уровне развития гибкости, укрепляя связки, снижая 
вероятность получения травм, происходит растягивание или удлинение 
мышц: статические, динамические, баллистические физические упражне-
ния. Все вышеизложенное позволяет сформулировать цель, задачи и мето-
ды исследования. 

Цель работы. Выявить особенности влияния современных видов дви-
гательных действий (стретчинга и шейпинга) в системе физического вос-
питания на формирование потребности в двигательной активности школь-
ников и студентов. 
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Задачи: 1. Анализ научной и специальной литературы по стрейтчингу 
и шейпингу в контексте формирований ценностных ориентаций и форми-
рования потребности в двигательной активности школьников и студентов. 
2. Выявить особенности методики, направленной на эффективное приме-
нение стретчинга и шейпинга в работе учреждений образования. 3. Экспе-
риментально обосновать эффективность применения стретчинга в услови-
ях функционирований учреждений образования. 

Результаты исследований их обсуждение. Наличие учебных 
программ по физическому воспитанию позволяет особое внимание 
обратить на вариативный компонент. С этой целью были сформированы 
группы. КГ (n=20) строго придерживалась нормативных требований по 
физической культуре, в ЭГ (n=20) – девушки наряду с этими требованиями 
дополнительно занимались стретчингом. 

Форма занятий физическими упражнениями оправдана с позиций 
медико-биологического и эмоционального сопровождения двигательной 
активности, суточным данным гипокинезии и гиперкинезии(по А.Г. 
Сухареву, 1972). Развитие физических качеств в процессе онтогенеза 
имеет различные показатели, где максимальные показатели зависят от 
возрастно-половых особенностей, в студенческой среде дефицит суточной 
потребности в движениях составляет  50 – 70%  (табл. 1). 

Таблица 1 
ОРИЕНТИРОВОЧНЫЕ НОРМЫ ДВИГАТЕЛЬНОЙ АКТИВНОСТИ 

(ПО А.Г. СУХАРЕВУ, 1972) 
 

Возрастная группа 
(лет) 

Число  локо-
моций (тыс.) 

Примерный 
километраж 

Продолжительность ра-
боты, связанной с мы-
шечными усилиями (ч) 

Девушки (15-17 лет) 20-25 15,0-20,0 3,6-4,8 
 

Сравнительный анализ рейтинга популярности отношения студенток 
(в Беларуси) к развитию конкретных мышечных групп  выявил следующие 
особенности. Подавляющее преимущество в их значимости в развитии си-
ловых способностей приходится на наиболее крупные мышечные группы: 
мышцы живота и поясничной области (соответственно от 77,9 до 88,1% и от 
65,8 до 79,3%). На третью позицию респонденты поставили мышцы, обслу-
живающие тазобедренный сустав (ягодицы),  (соответственно 68 и 66,6%). 
Респонденты особо выделяют среди мышечных ансамблей мышцы, которые 
обслуживают голеностопный сустав (от 43,7 до 49,1%). На остальные мы-
шечные группы, в частности, мышцы передней и  задней поверхности бедра 
и мышцы сгибатели и разгибатели голени, приходится несколько меньше 
внимания (соответственно от 33,9 до 44,1% и от 26,8 до 40,2%).  

Выявлена структура интересов студенток в выборе средств силовой 
подготовки, которая предполагала изучение четырех вариантов средств 
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общего и специального воздействия: средства комплексного воздействия 
(ритмическая гимнастика, гидроаэробика, круговая тренировка): средства 
избирательного воздействия (легкая атлетика, гимнастика, акробатика, 
спортивные и подвижные игры, плавание, кроссовая и лыжная подготовка); 
средства гармоничного воздействия на скелетную мускулатуру (атлетиче-
ская гимнастика, стретчинг, шейпинг, гиревой спорт); средства региональ-
ного и локального воздействия с использованием: резиновых жгутов и 
амортизаторов; блочных устройств; веса партнера и небольших отягоще-
ний; гимнастической стенки и гимнастической скамейки; матов и ковриков; 
лазаний, перелезаний, подтягиваний; гантелей [1, С. 7-9; 2, С. 53-54]. На 
основании диагностики состава тела, уровня общего развития и особенно-
стей состояния различных звеньев тела, а также внешних показателей с 
помощью компьютерной программы устанавливается конституционный 
тип развития, степень отклонения от шейпинг-модели и производится вы-
бор соответствующего способа тренировки. 

Таблица 2 
ОБЩАЯ ДИАГНОСТИЧЕСКАЯ КАРТА ШЕЙПИНГА 

 

Разделы Вопросы, пункты, показатели 
1.Общие данные 1) Ф.И.О.; 2) возраст; 3) форма медицинского допуска; 4) 

дата последнего мед.осмотра; 5) двигательная активность: 
вид физических упражнений, длительность, режим, стаж; 6) 
наличие заболеваний: «да-нет», когда, какие последствия; 7) 
оценка ОМЦ: частота, длительность, регулярность, особен-
ности протекания. 

2.Физическая 
подготовлен-
ность 

1) аэробная производительность – общая выносливость 
(степ-тест); 2) локальная мышечная выносливость: живот, 
ноги, грудь, руки, спина; 3) гибкость: позвоночный столб, 
тазобедренные суставы, плечевые суставы. 

3.Антропометри
я 

1) рост; 2) вес; 3) 5 длинотных размеров; 4) обхватные раз-
меры: основные (запястье, грудная клетка, щиколотка) и до-
полнительные (шея, талия, бедро, плечо, ягодицы); 5) 15 по-
казателей КЖС – калиперометрия. 

4.Внешние па-
раметры 

1) осанка; 2) походка; 3) артистичность; 4) фигура: 20 пока-
зателей по отдельным звеньям тела; 5) форма лица (7 пози-
ций); 6) состояние отдельных элементов лица (9 показате-
лей) и шеи (4 степени различий); 7) прическа: вид, длина, 
толщина, линия роста, густота. 

5.Производные  
и интегральные 
показатели 

1) плечевой индекс; 2) состав тела (количество жира делен-
ное на вес тела, выраженное в %); 3) относительное откло-
нение мышечных обхватов; 4) конституционный тип – вари-
ант сочетания степени развития костных компонентов верх-
них и нижних конечностей; 5) пропорциональность про-
дольных размеров тела; 6) шейпинг-рейтинг: количествен-
ная оценка привлекательности: 25% – фигура, 50% – при-
влекательность образа, 25% – ухоженность внешности; 7) 
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общее шейпинг-впечатление – оценка всей фигуры в целом; 
8) шейпинг-класс – уровень шейпинг-привлекательности. 

 
Выводы. В условиях развития современных социально-

экономических отношений открываются возможности для расширения 
спектра физкультурно-оздоровительных и спортивных услуг для различ-
ных групп населения. Применение стретчинга и шейпинга, в свою очередь, 
основа хорошего самочувствия и бодрого настроения, путь к оздоровле-
нию. Необходимо постоянное обновление научно-методических разрабо-
ток, обеспечивающих процесс педагогических технологий, акцентирован-
ных на междисциплинарные исследования при сохранении этики и специ-
фики использования уроков аэробики, стретчинга, черлидинга, фитнеса и 
занятий под музыку. 
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М.П. Яценко 

ОСОБЕННОСТИ ВОСПИТАТЕЛЬНОЙ ФУНКЦИИ В ТРАНСФОРМИРУЮЩЕМСЯ МИРЕ 

Актуальность исследования воспитательная функция современного 
образования обусловлена рядом факторов. Во-первых, ведущее место за-
нимают глобально-геополитические трансформации современного мира, 
принципиальным образом повлиявшие на развитие всех социальных ин-
ститутов, включая образование. Во-вторых, актуализация проблем, связан-
ных с образовательной политикой современности, обусловлена переход-
ным состоянием российского общества, предполагает переосмысление и 
новую интерпретацию социокультурных смыслов и стереотипов деятель-
ности в изменившихся социально-экономических и общественно-
политических условиях. В-третьих, формирование единой информацион-
ной системы, образовавшейся в результате слияния телекоммуникацион-
ной, компьютерно-электронной, аудиовизуальной техники, приводит к ак-
тивизации национальных, региональных и глобальных информационных 
систем, нацеленных на создание новых образовательных систем. В-
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