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субъективных признаков утомления: улучшились показатели сна, повысилась работо-
способность, уменьшились трудности концентрации. 

Положительная динамика эмоционального состояния. Было обнаружено уменьше-
ние выраженности симптомов эмоционального выгорания. 

Улучшение психофизиологического состояния: участники отмечали прилив бодро-
сти, улучшение настроения после физических нагрузок (таблица). 

Заключение. Таким образом, проведенное исследование подтвердило гипотезу о 
положительном влиянии средств физической культуры на профилактику умственного 
переутомления и эмоционального выгорания среди студентов и старшеклассников. 
Включение регулярных физических упражнений в режим учебной деятельности способ-
ствует оптимизации психоэмоционального состояния обучающихся и повышению их 
устойчивости к стрессовым факторам образовательной среды. 
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Актуальность проблемы реабилитации лиц с поражением опорно-двигательного 

аппарата (ПОДА) обусловлена глобальной распространённостью патологий ОДА и совре-
менной общественно-политической ситуацией. Как справедливо отмечают исследовате-
ли, «сила, как физическое качество, является приоритетным для развития в физическом 
воспитании инвалидов с ПОДА, поскольку позволяет не только улучшить качество быто-
вого самообслуживания, но и является основой для формирования других физических 
качеств» [6]. Однако существующие методы ЛФК часто неэффективны в долгосрочной 
перспективе, так как не устраняют ключевое звено патогенеза — мышечную слабость. По 
наблюдениям специалистов, работающих с данной категорией, «основная цель занятия 
состоит не только в устранении болевого синдрома, но и в обучении занимающихся навы-
кам эффективных и безопасных движений, не вызывающих болей» [6]. 

Цель исследования – оптимизация двигательной активности инвалидов с ПОДА в 
условиях тренажёрного зала. Мы предположили, что системное применение разработан-
ной методики силовой подготовки будет способствовать не только росту силовых пока-
зателей, но и улучшению функциональных возможностей и психофизиологического со-
стояния занимающихся. 

Материал и методы. Исследование проводилось на базе БУ ВО ЦКРИ «Семь ступе-
ней» (г. Воронеж) с сентября 2025 по май 2026 г. В педагогическом эксперименте участ-
вовали две группы мужчин с инвалидностью вследствие ПОДА (18–45 лет) по 12 человек 
в каждой. Контрольная группа (КГ) занималась по традиционной программе АФК,  
экспериментальная (ЭГ) – по авторской методике в течение 2 месяцев (24 занятия). Ме-
тодика базировалась на принципах безопасности и индивидуализации и включала: 
углублённую диагностику двигательных паттернов; блок проприоцептивной активации; 
управляемую прогрессию нагрузки; интеграцию функциональных связок и ведение 
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дневника самочувствия. Как подчёркивается в исследованиях, «средствами реабилита-
ции выступают силовые упражнения на тренажёрных устройствах: вертикальная и гори-
зонтальная тяга, сгибание-разгибание ног, блочная рама» [6]. Эффективность оценива-
лась по антропометрии, кистевой и становой динамометрии, опроснику САН. Важно от-
метить, что в состав экспериментальной группы вошли не только лица с инвалидностью 
вследствие заболеваний ОДА, но и ветераны, получившие травмы в ходе выполнения за-
дач Специальной военной операции. Как отмечается в современных исследованиях, «ос-
новной характер травм, полученных в процессе решения задач СВО, представляет собой 
минно-взрывные ампутации, требующие последующего протезирования. Главной зада-
чей реабилитации становится восстановление двигательных навыков, связанных с утра-
той верхних или нижних конечностей, адаптация к протезу» [5]. Включение данной катего-
рии реабилитантов потребовало особого внимания к психологическому сопровождению и 
индивидуальному подбору средств физической реабилитации. 

Результаты и их обсуждение. В КГ динамика всех показателей была статистиче-
ски незначимой (p>0,05). В ЭГ зафиксирован достоверный прирост: кистевой силы – на 
+4,64 кг (с 25,19 до 29,83 кг; p<0,001); становой силы — на +11,39 кг (с 78,42 до 89,81 кг; 
p<0,001). Эти данные согласуются с результатами других исследователей, которые отме-
чают, что «средние показатели в экспериментальной группе показали значительные из-
менения, составляя 25 кг на момент начала исследования и 40 кг на момент завершения 
исследования» [6]. На фоне роста силы отмечено снижение массы тела на -1,15 кг 
(p<0,05), что указывает на положительную рекомпозицию состава тела. Показатель САН 
улучшился на +0,67 балла (p<0,001), отражая снижение кинезиофобии и рост активности. 
Как показывает практика, «занимающиеся стали чувствовать себя намного увереннее, 
отмечая улучшение качества жизни в целом» [2]. При построении тренировочной про-
граммы для лиц с ПОДА особое внимание уделялось преодолению проблемных фаз дви-
жения. В исследованиях подчёркивается, что «для развития силовых показателей и уме-
ния преодолевать мёртвую зону рекомендуется применять комплексный подход, вклю-
чающий специальные упражнения: дожим штанги в «раме», дожим с бруска, жим с паузой 
и скоростной жим» [1]. Данные средства позволяют безопасно воздействовать на про-
блемные участки траектории и минимизировать риск травматизации. 

Важно отметить, что успешная реализация подобных программ требует не только пра-
вильно подобранных упражнений, но и создания комфортной инклюзивной среды. По 
наблюдениям исследователей, «для лиц с ОВЗ погружение в атмосферу «железного брат-
ства» несёт не только выраженный реабилитационно-оздоровительный эффект, но и спо-
собствует эффективной социализации в обществе, учит преодолевать все тяготы и невзго-
ды» [2]. Дополнительным фактором повышения эффективности тренировочного процесса 
может стать применение методов миофасциального релиза, поскольку «регулярное исполь-
зование данной методики позволяет избавиться от сцепления рубцовой ткани с мышечны-
ми волокнами, что улучшает качество движений, гибкость и уменьшает болевой синдром» 
[4]. Успешная реабилитация инвалидов с ПОДА требует комплексного подхода, включающе-
го не только силовую подготовку, но и оптимизацию питания. Как подчёркивается в иссле-
дованиях, «рациональное соблюдение режима питания благоприятно влияет не только на 
спортивные показатели спортсмена, но и на его активность, настроение и самочувствие» [3]. 
Получение достаточного количества нутриентов создаёт основу для полноценного восста-
новления и повышения продуктивности тренировочного процесса. 

Заключение. Разработанная методика доказала свою эффективность, обеспечив 
комплексное улучшение физического и психоэмоционального состояния инвалидов с 
ПОДА. Полученные результаты подтверждают гипотезу исследования и позволяют реко-
мендовать методику к внедрению в практику реабилитационных центров. Как подчёрки-
вают специалисты, «подобная высокая эффективность актуализирует необходимость 
проведения более глубоких исследований по затронутой проблематике» [6]. Полученные 
результаты подтверждают эффективность разработанной методики не только для лиц с 
хроническими заболеваниями ОДА, но и для ветеранов с боевыми травмами. По наблю-
дениям специалистов, работающих с данным контингентом, «в реабилитации больных с 
военной травмой срабатывает именно комплексный междисциплинарный подход.  
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Помимо лечения и медицинской реабилитации, не менее актуально привлечь участника 
боевых действий к физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности» [5]. 
Участники экспериментальной группы, имеющие боевые травмы, продемонстрировали 
положительную динамику силовых показателей и психоэмоционального состояния, что 
подтверждает универсальность предложенной методики. 
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Одним из актуальных вопросов физической подготовки курсантов, обучающихся по 

военным специальностям, является практическая реализация задач и содержания обра-
зовательного процесса в соответствии с установленными требованиями к результатам 
освоения программного материала и нормативов контрольных упражнений, независимо 
от уровня физической подготовленности каждого. В тоже время, как показывает реаль-
ная практика физической подготовки в армии и учреждениях образования, многие юно-
ши и девушки, включенные в этот процесс, не отличаются отличными или хорошими по-
казателями физической подготовленности: результаты выполнения контрольных 
упражнений, связанных с проявлением выносливости, силы или быстроты соответству-
ют «удовлетворительным» оценкам (3 балла, по 5-ти балльной системе), могут встре-
чаться и «неудовлетворительные» оценки. Поиск эффективных и инновационных мето-
дик физической подготовки военнослужащих постоянно остается актуальным направле-
нием педагогических исследований в этой сфере [1]. 

Цель – раскрыть организационно-методические основания использования ком-
плексов преимущественно-избирательного воздействия в физической подготовке лиц с 
«ниже среднего» (соответствует оценке 3 балла) и «низким» (2 балла) уровнями разви-
тия двигательных способностей. 

Материал и методы. Разработка и экспериментальная апробация комплексов пре-
имущественно-избирательного воздействия осуществлялись в образовательном процес-
се по физической подготовке женщин-курсантов, обучающихся по специальности «Экс-
плуатация беспилотных летательных аппаратов». Основные методы исследования вклю-
чали: литературный анализ, изучение программно-нормативной документации по физи-
ческой подготовке курсантов и военнослужащих, наблюдения, методы системного под-
хода. № 8, 18, 33 и других 


