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СЛОВО РЕДАКТОРА

Дорогие читатели!

Ежедневная продуктивная деятельность человека напрямую зависит от его 
здоровья, которое, в свою очередь, зависит от физической активности. В пе-
риод пандемии многие столкнулись с проблемой физической активности, а 
потому, социальные сети пестрили различными программами удаленных тре-
нировок. Это оказалось единственным выходом для поддержания нормального 
физического состояния тем людям, которые не умели самостоятельно планиро-
вать свои физические нагрузки. 

Спорт высших достижений, наряду с туризмом, также оказался на пике не-
гативного влияния пандемии, как с организационной стороны, так и со сторо-
ны финансовых потерь. 

Спустя несколько месяцев изоляции у людей возникло чувство духовного 
и физического истощения, а потому, были придуманы методы и возможности 
восполнить этот пробел, о которых ведут речь в своих статьях авторы нашего 
журнала.

Главный редактор,
кандидат юридических наук, доцент

Гульнара Айдаровна Нафикова
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ВЛИЯНИЕ ПАДЕМИИ COVID-19 НА ИНДУСТРИЮ СПОРТА
THE IMPACT OF THE COVID-19 PADEMIC ON THE SPORT INDUSTRY

Аннотация (на рус). Пандемия COVID-19 вызвала беспрецедентные разрушения по всему миру. На каждый 
сектор общества оказали влияние и вынудили его изменить привычный бизнес, пересмотреть приоритеты и си-
стемы, а также придумывать новые решения на фоне неизвестных и возможных долговременных последствий 
этой угрозы для здоровья населения и коммерции. В статье проанализировано финансовое положение индустрии 
спорта, его потери и доходы. Приведены варианты выходов из затруднительных положений, связанных с кассо-
выми недоборами. Сделаны выводы на основе статистик.  

Abstract (in Eng). The COVID-19 pandemic has caused unprecedented devastation around the world. Every sector of 
society has been influenced and forced to change business as usual, redefine priorities and systems, and come up with new 
solutions against the backdrop of the unknown and possible long-term impact of this threat on public health and commerce. 
The article analyzes the financial position of the sports industry, its losses and income. The options for ways out of the 
difficult situations associated with cash shortages are given. Conclusions are made based on statistics.

Ключевые слова: пандемия, спорт, спортивная индустрия, COVID-19.
Keywords: pandemic, sports, sports industry, COVID-19.

Пандемия коронавируса 2019-20 
(COVID-19), охватившая весь мир за по-
следние несколько месяцев, не только оказа-
ла существенное влияние на общественное 
здоровье, общество и экономику в целом, но 
и нанесла ущерб индустрии спорта. Пытаясь 
остановить распространение вируса, многие 
профессиональные и любительские лиги на 
всех континентах и в спорте по совету ООН 
предприняли беспрецедентный шаг, отложив 
или приостановив свои сезоны, чтобы избе-
жать скопления большого количества лю-
дей[5].

К сожалению, спорт не остался в стороне 
и претерпел большие финансовые трудности. 

С тех пор, как 11 марта 2020 года Всемир-
ная организация здравоохранения объявила 
COVID-19 пандемией[5], почти все спор-
тивные соревнования были приостановле-
ны, отложены или отменены, что вызывает 
серьезные вопросы о том, как справиться с 
серьезными финансовыми последствиями и 
юридическими проблемами, а также когда и 
как безопасно возобновить игру в условиях 
продолжающейся неопределенности. Как и 
в других секторах, влияние на спорт, вероят-
но, намного переживет пандемию. Спорт бу-
дет вынужден меняться, вводить новшества 
и сохранять бдительность, чтобы выжить как 
отрасль и обеспечить здоровье, безопасность 
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и защищенность игроков, персонала и зрите-
лей. 

Признавая, что кризис еще не закончился и 
влияние COVID-19 на мировую спортивную 
индустрию находится на начальной стадии, 
тем не менее, автором статьи делается по-
пытка изучить влияние пандемии на основ-
ные спортивные соревнования с финансовой, 
юридической точки зрения и сформулировать 
перспективные решения сложившихся про-
блем. Чтобы выжить, спорт должен ставить 
безопасность на первое место, предвидеть 
и планировать этот и будущие кризисы, вво-
дить новшества и находить точки соприкос-
новения, несмотря на форс-мажоры, которые 
могут оказать разное влияние на одну сторо-
ну, чтобы сохранить промышленность и тот 
самый спорт, который мы ценим. Проблемы 
и уроки, которые можно извлечь из этого кри-
зиса, будут иметь долгосрочное влияние на 
спорт.

Финансовые и юридические последствия  
COVID -19

Финансовые последствия COVID-19 для 
одного только спорта поражают, поскольку 
возникают проблемы с тем, когда и как можно 
будет возобновить его. 

Мировой Экономический форум сформу-
лировал[6], что «глобальная ценность спор-
тивной индустрии оценивается в 471 милли-
ард долларов в 2018 году[1] - рост на сорок 
пять процентов с 2011 года - еще до того, как 
коронавирус остановил все игры. Теперь ка-
ждая часть спортивного мира - цепочка: от 
спортсменов, команд и лиг, до средств мас-
совой информации, транслируют и освещают 
игры. Именно поэтому спорту для  финансо-
вого выживания против разного рода неопре-
деленностей.

Для полной иллюстрации рассмотрим, как 
обстоят дела в различных странах. 

Спорт в колледжах
Национальная студенческая спортивная 

ассоциация(НССА) является основным ру-
ководящим органом межвузовского спорта в 
США[7], в состав которого входят 102 конфе-
ренции, состоящие из 1098 колледжей и уни-
верситетов. В 2019 году НССА  сообщило о 
доходах в размере 933 млн долларов, из ко-
торых 771 млн долларов от контракта на ве-
щание и права СМИ с CBS / Turner Broadcast, 

«остальное - от продажи билетов, корпора-
тивного спонсорства и чемпионатов»[1]. Поч-
ти семьдесят пять процентов бюджета НCAA 
поступает от турнира мужского дивизиона I 
по баскетболу «Мартовское безумие».

Исходя из этого, NCAA распределяет день-
ги среди участвующих школ для финансиро-
вания спортивных программ, не приносящих 
доход спорта[7]. В результате отмена турнира 
и потеря доходов отразились на всех конфе-
ренциях и школах. Вместо 600 миллионов 
долларов из бюджета для распределения сре-
ди участвующих школ ассоциация объявила, 
что распределит 225 миллионов долларов 
школам Дивизиона I из ожидаемого страхово-
го полиса на 270 миллионов долларов. Дохо-
ды от прибыльных игр плей-офф по футболу 
в колледжах регулируются спортивными кон-
ференциями, а не  НCAA.

Задержки и отмена осенних спортивных 
соревнований и, в частности, полное измене-
ние крупных футбольных соревнований мо-
гут привести к потере доходов в размере 2,5-4 
млрд долларов[1], которые обычно получают 
и распределяют между крупными универси-
тетскими футбольными конференциями. По-
теря доходов от игровых дней и сокращение 
выплат участвующим школам приводит к фи-
нансовым убыткам для их соответствующих 
спортивных программ и, в некоторых случа-
ях, к общим фондам. Судьба и возобновле-
ние студенческого спорта были в постоянном 
движении с момента его закрытия. Президент 
НCAA Марк Эммерт первоначально заявил, 
что осенние занятия спортом возобновят-
ся только в том случае, если кампусы будут 
вновь открыты. Тем не менее, к середине мая 
некоторые кампусы, в том числе универси-
тет штата Калифорния, объявил, что осенние 
классы будут полностью онлайн, хотя и не 
уточнили, будут ли спортивные программы 
продолжены. 

Неуверенность в том, будут ли спортивные 
программы действовать в ближайшем буду-
щем, когда и как, в сочетании с уверенностью 
в снижении доходов, привела к тому, что шко-
лы закрыли или полностью ликвидировали 
некоторые спортивные команды.

Пандемия также привела к срыву набора 
игроков. 30 марта НСАА проголосовало за 
разрешение школам-членам продлить пра-
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во на участие в программе для спортсменов 
весенних видов спорта 2020 года, сезон кото-
рых был прерван. Однако эта потенциальная 
выгода для затронутых спортсменов старших 
классов колледжей в школах, которые решили 
продлить право на участие, может быть до-
стигнута за счет ограничения игрового време-
ни для потенциальных новобранцев средней 
школы. Возможности для старшей школы с 
помощью традиционных средств посещения 
кампуса, демонстрации весенне-летних со-
ревнований или лагерей также был ограни-
чен.

Профессиональный спорт
Национальная баскетбольная ассоциация 

(НБА) и Национальная хоккейная лига (НХЛ) 
обычно готовятся к плей-офф в марте, когда 
комиссар НБА Адам Сильвер занял агрессив-
ную позицию, чтобы отложить сезон, в слу-
чае, если  у Гоберта (баскетбольный игрок) 
положительный результат на коронавирус[3]. 

Сильвер заявил, что лига полностью наме-
рена возобновить оставшуюся часть сезона, 
когда это будет возможно; однако возникает 
вопрос, когда и как. НБА обычно имеет доход 
8 миллиардов долларов в год, но ее крупней-
шие потоки доходов - вещание и продажа би-
летов - страдают от остановки. Девятилетний 
контракт лиги на вещание на сумму 24 мил-
лиарда долларов с ESPN и Turner Sports при-
носит лиге 2,6 миллиарда долларов в год[3]. 
Уменьшение количества игр приводит к со-
размерным потерям от сетевых контрактов. 
Пока игра не возобновилась, НБА столкну-
лось с оценкой $ 1,0–1,7. миллиардов долла-
ров потерянной выручки от продажи билетов, 
концессионных продаж, прав СМИ и мерчан-
дайзинга в сезоне 2020 года. НБА потеряла 
695 миллионов долларов из 258 проигран-
ных игр в сезоне 2020 года, в основном из-за 
сделки по приобретению прав на телевиде-
ние. Тем не менее, НБА также сэкономило 1,5 
миллиарда долларов на убытках, сыграв 172 
игры в пузыре.

НХЛ также приостановила свой сезон и 
продолжила платить игрокам, поскольку они 
определились с планом вернуться в игру. Пе-
ред закрытием НХЛ планировалось впервые 
получить доход в 5 миллиардов долларов[5]; 
С тех пор команды НХЛ теряют около 1,3 
миллиона долларов за игру от продажи би-

летов, концессий и доходов от рекламы. Без 
таких доходов НХЛ предлагает дальнейшие 
выплаты.

Последствия потери доходов от продажи 
билетов и концессионных продаж еще более 
заметны для отдельных спортсменов и дру-
гих видов спорта, которые не имеют столь 
значительных сделок со СМИ. Женские про-
фессиональные спортивные состязания, на-
пример, могут пострадать в большей степени, 
поскольку им часто не хватает сопоставимых 
резервов, как в основных мужских профес-
сиональных спортивных лигах. Спортсмены 
отдельных видов спорта не имеют защиты 
зарплаты команды или защитника профсо-
юзов. При отмене турниров игроки теряют 
призовые деньги и спонсорство, в то время 
как события страдают от потери доходов от 
трансляции и потоковой передачи. 

Олимпийские и Параолимпийские игры
У спортивных лиг, уже участвующих в 

сезоне, не было выбора, кроме как отложить 
или отменить оставшиеся игры после объяв-
ления пандемии 11 марта. И все же главное 
международное спортивное событие мира 
- Олимпийские игры, а затем Параолимпий-
ские игры - были за несколько месяцев до це-
ремонии открытия, которая должна начаться 
24 июля 2020 года в Токио, Япония.[2] Пре-
мьер-министр Японии Синдзо Абэ и Меж-
дународный олимпийский комитет (МОК) 
изначально настаивали на том, чтобы Игры 
продолжались; тем не менее, давление отло-
жить или отменить начало крепчало. Несмо-
тря на миллионы долларов и огромные логи-
стические вопросы, поставленные на карту в 
принятии решения, проблемы общественной 
безопасности были подавлены. 

Оргкомитет объявил о переносе Игр, а 
через неделю назначил новые даты на июль 
2021 года.[2]

Перенос сроков, первый в истории Олим-
пийских игр, влечет за собой огромные фи-
нансовые и логистические последствия для 
всех аспектов организации мероприятия. 
Сообщается, что отсрочка увеличивает стои-
мость Игр на 2,7 миллиарда долларов, кото-
рая, как уже было объявлено, составляет 12,6 
миллиарда долларов (хотя по другим оцен-
кам, фактические расходы до отсрочки будут 
в диапазоне от 22 до 22 долларов).
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Ожидается, что олимпийский держатель 

медиа-прав NBC Universal потеряет пример-
но 1,2 миллиарда долларов дохода от рекла-
мы из-за отсрочки[1]. Огромные финансо-
вые затраты усугубляются многочисленными 
вопросами, связанными с логистикой, ком-
мерческими контрактами, международными 
спортивными соревнованиями и, что немало-
важно, правомочностью спортсменов и влия-
нием на них. Например, большинство квартир 
в Олимпийской деревне, которые были пред-
назначены для размещения тысяч спортсме-
нов во время игры, уже были проданы людям, 
которые должны были переехать после перво-
начально запланированных Игр.

Тем не менее, МОК и Оргкомитет Токио 
объявили, что Олимпийские игры состоятся в 
2021 году, и что официальные лица работают 
над мерами безопасности Covid-19.

Перенос Олимпийских игр значительно 
повлиял на международный олимпийский 
комитет (МОК), спортивные федерации, ком-
мерческих спонсоров, на другие международ-
ные спортивные мероприятия и, конечно же, 
на спортсменов. В рамках базовой структуры 
финансирования Олимпийских игр МОК про-
дает всемирное телевещание и спонсорские 
права, а затем делает взносы в Организацион-
ный комитет Олимпийских игр (здесь, Токио 
2020), спортивные федерации и МОКа на ос-
нове этих доходов. Эти соглашения и соответ-
ствующие выплаты часто привязаны к началу 
Олимпийских игр, что приводит к задержке 
выплаты взносов. Например, контрактное 
обязательство NBC Universal выплатить МОК 
1,2 миллиарда долларов за права СМИ насту-
пает незадолго до начала Игр.

Учитывая финансовую взаимозависимость 
различных членов Олимпийского движения 
от финансирования, предоставляемого МОК, 
отсрочка ставит спортивные федерации, НОК 
и спортсменов в финансовый кризис. Финан-
сирование почти 200 миллионов долларов на 
обучение и развитие спортсменов сборной 
США приостановлено, и ОПКС (Олимпий-
ский и Паралимпийский комитет США) со-
гласился на дальнейшее сокращение бюдже-
та. МОК имеет страховое покрытие на сумму 
около 800 миллионов долларов перед каждой 
Олимпиадой в случае отмены.

Однако эта политика не обязательно при-

менима к отсрочке, которую в настоящее 
время добивается МОК. МОК объявил, что 
предоставит пакет помощи в размере 150 
миллионов долларов спортивным федераци-
ям, национальным олимпийским комитетам 
и организациям, признанным МОК, а также 
выделит 650 миллионов долларов на покры-
тие других расходов, связанных с отсрочкой.

Многие спортсмены признали, что реше-
ние отложить было душераздирающим, но 
необходимым. Решения о допуске, отборе 
и квалификации спортсмена постоянно ме-
няются. ОПКС  еще не назвал его полную 
олимпийскую делегацию, поскольку многие 
международные квалификационные сорев-
нования также были приостановлены, и не-
сколько спортсменов или команд, названных 
на 2020 год, не обязательно гарантируют 2021 
год.

Какие же варианты есть для предотвра-
щения кассовых потерь и замены традици-
онно-очного формата спорта, к которому мы 
привыкли.

1.	 Изменение программы и формата:
Из-за невозможности проводить прямые 

трансляции, спортивные лиги и информаци-
онные партнеры изучают возможность умень-
шения потерь доходов от телевидения, кото-
рые обычно являются основным источником 
доходов любой лиги, предоставления допол-
нительных прав и продления существующих 
соглашений. НБА и партнер по вещанию 
Turner Sports удалили платный доступ, но при 
этом по-прежнему получали выгоду от рекла-
мы. Затем последовала высшая лига бейсбола, 
предлагающая бесплатные архивные игры на 
MLB.TV и YouTube. НБА также нашла другие 
творческие решения, такие как проведение 
потокового турнира NBA 2K с несколькими 
игроками НБА, который транслировался в 
прямом эфире на ESPN, и ускорение выпуска 
чрезвычайно популярного десятисерийного 
документального фильма о Майкле Джорда-
не «Последний танец». В попытке удержать 
фанатов в пандемию, как упоминалось выше, 
НФЛ провела драфт 2020 года виртуально, с 
рекордными рейтингами.

2.	 Диверсификация отраслей
Другие лиги обратились в киберспорт. 

NASCAR и Формула 1 транслируют вирту-
альные гонки, в которых настоящие води-
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тели используют симуляторы дома, держа 
камеру на драйверах во время гонки, чтобы 
дикторы могли регистрироваться и задавать 
вопросы. Многие водители украсили свои 
компьютерные столы и комнаты спонсорски-
ми материалами, чтобы их можно было уви-
деть на протяжении всей трансляции. Игроки 
Премьер-лиги намерены принять участие в 
огромной команде из 128 человек.

3.	 Благотворительность
Благотворительный турнир ФИФА[2], ор-

ганизованный футбольным клубом Leyton 
Orient Football Club, английской футбольной 
командой из второй лиги. Эти мероприятия не 
заменяют живые игры, а демонстрируют уси-
лия по привлечению болельщиков. 

Отложенные и отмененные игры также 
оставили тысячи сотрудников арены без до-
хода в обозримом будущем. Марк Кьюбан, 
владелец команды Даллас Маверикс НБА, 
первым объявил о плане компенсации поча-
совым сотрудникам во время пандемии[2].

С тех пор все тридцать команд НБА[2] объ-
явили о подобном плане, а несколько спор-
тсменов сделали личные пожертвования пер-
соналу арены и местным благотворительным 
организациям. Как и ожидалось, команды 
оперативно объявили о своих планах и обе-
спечили заслуженное внимание средствами 
массовой информации, получив заслуженную 
похвалу от людей во всех социальных сетях.

Ряд игроков пожертвовали деньги для 
борьбы с коронавирусом. Звезда футбола 
Лионель Месси и его товарищи по команде 
«Барселона» пожертвовали семьдесят про-
центов своей зарплаты персоналу арены. 
Turner Sports представил прямую трансляцию 
соревнований по гольфу с участием легенд 
гольфа Тайгера Вудса и Фила Микельсона в 
паре с иконами НФЛ Томом Брэди и Пейто-
ном Мэннингом в «Капитолии»[2]. One’s The 

Match: Champions for Charity», соответствен-
но, чтобы собрать 20 миллионов долларов в 
виде благотворительных пожертвований для 
борьбы с коронавирусом.

В популярном репортаже были представ-
лены игроки с живыми микрофонами, развле-
кательные подшучивания среди спортсменов, 
дополнительные ставки на благотворитель-
ность, дизайнерские тележки и коммента-
рии Чарльза Баркли и Джастина Томаса. По 
совпадению, этот матч также дал толчок для 
ставок на букмекерские конторы.

Пандемия COVID-19 глубоко влияет на 
мир и спорт. Кризис поставил вопрос об ох-
ране труда и технике безопасности. Все это 
изменило привычное представление об об-
щество и побудило пересмотреть то, что мы 
ценим, а что упускаем. Экономическое опу-
стошение неоспоримо. Среди экономически 
пострадавших не только спортсмены, но и 
тысячи вспомогательных работников занима-
ющихся обслуживанием, продажей билетов, 
медицинские бригады, спонсоры, вещатель-
ные компании, отели и рестораны. Каждая 
составляющая важна для инфраструктуры 
современного спорта. Благодаря привержен-
ности, изобретательности и опыту всех, кто 
связан со спортивной индустрией, спорт вер-
нется. Со временем игры без фанатов будут 
вспоминать как временное мероприятие, а 
живые выступления станут более желанны-
ми. Кризис заставил спорт и общество оста-
новиться, задуматься, пересмотреть и ввести 
новшества. Необходимость в планировании, 
управлении рисками, выработке стратегии, 
гибкости и бдительности для обеспечения 
здоровья, безопасности и способности про-
должать заниматься спортом для всех должна 
стать важным уроком.
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ЗАНЯТИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ ВО ВРЕМЯ 
ПАНДЕМИИ COVID-19
EXERCISING DURING  COVID-19 PANDEMIC

Аннотация (на рус). В статье показана актуальность проблемы поддержания здорового образа жизни во 
время пандемии COVID-19,  а также показаны способы занятия физической культурой  во время карантина и 
социальной дистанции.  

Abstract (in Eng). The article shows the relevance of the problem of maintaining a healthy lifestyle during the COVID-19 
pandemic, and also shows ways to engage in physical education  during quarantine and social security.

Ключевые слова: пандемия, физическая культура, физическая активность, активность.
Keywords: pandemic, physical education, physical activity, activity.

Физическая культура является одним из 
важнейших элементов здорового образа жиз-
ни, особенно, когда работа большинства на-
селения земли является офисной. Физическая 
активность помогает не только разнообразить 
нашу жизнь, но и поддерживать хорошее со-
стояние суставов, улучшает кровообраще-
ние, снижает холестерин, ускоряет обменные 
процессы и многое другое. К сожалению, в 
2020 году случилось ужасное событие, ко-
торое заставило нас пересмотреть практиче-
ски полностью свой образ жизни - пандемия 
COVID-19. Социальная изоляция оказала 
психологическое и физическое воздействие и 
изменила распорядок дня людей, принуждая 
оставаться дома для всеобщей безопасности.

Меры социального дистанцирования озна-
чают, что у людей гораздо меньше возможно-
стей быть физически активными, особенно, 
если такие действия, как ходьба или езда на 
велосипеде в качестве транспорта, или уча-

стие в неторопливой деятельности (например, 
бег трусцой, прогулка с собакой, посещение 
тренажерного зала), ограничены. Кроме того, 
эти радикальные меры также значительно 
способствуют сидячему образу жизни дома в 
течение длительного времени. 

Хотя эти меры социального соблюдения 
дистанции важны и необходимы в такое вре-
мя, как сейчас, наши тела и разум по-прежне-
му нуждаются в физической активности.

Определение физической активности
Физическая активность (ФА) определяется 

как любое движение тела, производимое ске-
летными мышцами, которое требует расхода 
энергии.  Необходимо учитывать два компо-
нента физической активности:

1.	 Аэробная подготовка. Обычно, это ак-
тивность от умеренной до высокой, которая 
заставляет вас немного согреться и вызывает 
учащение вашего дыхания, глубины дыхания 
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и пульса.

2.	 Сила и равновесие. Об этом компонен-
те физической активности часто забывают, 
но он является важной частью и имеет много 
преимуществ.

Физическая активность может включать:
•Активный отдых
•Спортивное участие
•Катание на велосипеде
•Ходьба
•Танец
•Садоводство
•уборка дома
•Перевозка тяжелых покупок
Во время пандемии COVID-19 для всех 

людей еще более важно было стать физиче-
ски активными, даже если это всего лишь не-
большой перерыв от сидения за столом в виде 
гуляния или растягиваний. Выполнение такой 
простой задачи поможет:

•облегчить мышечное напряжение;
•снять психическое напряжение;
•улучшить кровообращение;
•улучшить мышечную активность;
•создать рутину для своего дня в это бес-

прецедентное время.
Есть много преимуществ физической ак-

тивности. К ним относятся:
1.	 Укрепление и поддержание силы ва-

шей иммунной системы - меньшая подвер-
женность инфекциям

2.	 Снижение высокого кровяного давле-
ния;

3.	 Снижение риска сердечных заболева-
ний;

4.	 Снижение риска диабета;
5.	 Снижение риска инсульта;
6.	 Снижение риска некоторых видов 

рака;
7.	 Повышение силы костей и мышц;
8.	 Улучшение психического здоровья;
9.	 Снижение риска депрессии.
У детей физическая активность может:
1.	 поддерживать здоровый рост и разви-

тие;
2.	 снижать риск заболеваний в старшем 

возрасте.
Преимущества тренировки силы и равно-

весия.
Часто тренировки силы и равновесия за-

бываются, как часть физической активности, 

и многие люди сосредотачиваются только на 
компоненте аэробной подготовки и его преи-
муществах. Преимущества тренировки силы 
и равновесия включают:

1.	 Преимущества тренировки силы и 
равновесия;

2.	 Улучшает жидкий профиль крови;
3.	 Улучшает функцию сосудов;
4.	 Улучшает иммунную функцию;
5.	 Наращивает и поддерживает мышеч-

ную массу;
6.	 Улучшает композицию тела - помогает 

поддерживать здоровый вес с течением вре-
мени.

Несмотря на все эти многочисленные пре-
имущества, отсутствие физической активно-
сти уносит 5,3 миллиона жизней в год во всем 
мире. Поэтому, важно найти способы ограни-
чить влияние пандемии COVID-19, а также 
более широкое воздействие, которое она ока-
жет на долгосрочные хронические заболева-
ния.

Рекомендации по физической активности.
В новых Рекомендациях ВОЗ 2020 подчер-

кивается, что любая физическая активность 
лучше, чем ее отсутствие, даже если рекомен-
дуемые пороговые значения не соблюдаются 
(это очень позитивный сигнал для большей 
части населения, которое в настоящее время 
значительно ниже желаемого минимума).

Ключевые рекомендации
1. Молодежь в возрасте 5–17 лет (дети и 

подростки) должны в течение недели выпол-
нять в среднем не менее 60 минут в день сред-
ней или высокой интенсивности, в основном 
аэробные, физические нагрузки. Аэробные 
упражнения высокой интенсивности (напри-
мер, бег), а также упражнения, укрепляющие 
мышцы и кости (например, прыжки, поднятие 
тяжестей), следует включать не менее 3 дней 
в неделю. Детям и подросткам следует огра-
ничить количество времени, проводимого 
сидячим образом, особенно количество раз-
влекательного экранного времени, такого как 
социальные сети и видеоигры.

2. Взрослые и пожилые люди, включая лю-
дей с хроническими заболеваниями и огра-
ниченными возможностями, для получения 
существенной пользы для здоровья взрослым 
следует заниматься аэробной физической ак-
тивностью средней интенсивности (напри-
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мер, быстрой ходьбой) в течение 150–300 
минут или интенсивной физической актив-
ностью в течение 75–150 минут (например, 
бег) в течение недели или эквивалентные 
комбинации того и другого, когда 1 минута 
активной активности эквивалентна примерно 
2 минутам умеренной активности. Примеры 
аэробных нагрузок включают быструю ходь-
бу, подъем по лестнице, езду на велосипеде, 
плавание или бег.

При отсутствии противопоказаний, связан-
ных с определенными тяжелыми хронически-
ми состояниями, дополнительную пользу для 
здоровья можно получить, если принимать 
участие в большей активности, чем рекомен-
довано, 300 минут, или 150 минут аэробной 
физической активности высокой интенсивно-
сти в неделю, или эквивалентной комбинации 
активности средней и высокой интенсивно-
сти в течение недели.

В дополнение к аэробной физической ак-
тивности взрослые также должны заниматься 
упражнениями для укрепления мышц, в кото-
рых задействованы большие группы мышц, 
по крайней мере, два дня в неделю. Такие дей-
ствия могут включать поднятие тяжестей или 
упражнения с собственным весом (например, 
отжимания, подтягивания, приседания) и их 
можно делать дома, в тренажерном зале или 
в обществе, например, в общественных зеле-
ных насаждениях.

Пожилым людям, определенным как люди 
в возрасте 65 лет и старше, также рекоменду-
ется заниматься «многокомпонентными» за-
нятиями три, или более дней в неделю. При-
меры многокомпонентных занятий включают 
танцы, которые улучшают аэробные способ-
ности и равновесие; или стоя на одной ноге, 
делая сгибания бицепса, одновременно улуч-
шая баланс и силу мышц верхней части тела.

Взрослым следует ограничить сидячий 
образ жизни и постараться заменить его дви-
жением любой интенсивности (включая мед-
ленную ходьбу или передвижение). Люди, 
которые по какой-либо причине проводят 
длительные периоды времени в сидячем по-
ложении (например, долгие часы в пути на 
работу, вынужденное сидение), могут помочь 
противодействовать некоторым вредным по-
следствиям слишком долгого сидения, превы-
шая верхние пороговые значения рекоменду-

емых периодов времени> 300 мин. или> 150 
минут аэробной физической нагрузки высо-
кой интенсивности.

3. Физическая активность во время бере-
менности и после родов: устаревшее убежде-
ние, что «беременным женщинам следует 
отдыхать», больше не существует. При от-
сутствии особых медицинских противопока-
заний регулярная физическая активность на 
протяжении всей беременности может улуч-
шить состояние здоровья матери и ребенка.

Во время беременности и в период после 
родов женщинам следует стремиться к физи-
ческой активности средней интенсивности не 
менее 150 минут в неделю, включая различ-
ные аэробные упражнения, упражнения для 
укрепления мышц и растяжки. Женщины, ко-
торые регулярно выполняли упражнения вы-
сокой интенсивности до беременности, могут 
безопасно поддерживать их во время и после 
беременности. 

Во время пандемии COVID-19 быть фи-
зически активным будет проблемой для всех 
нас, но очень важно найти и спланировать 
способы вести активный образ жизни и со-
кратить время сидячего образа жизни. Хотя 
наше передвижение по окрестностям, городу, 
городу, стране и миру может быть ограниче-
но, по-прежнему, важно, чтобы мы все боль-
ше двигались и меньше сидели.

В свете текущей ситуации во всем мире 
определенные преимущества физической ак-
тивности могут иметь прямое отношение к 
пандемии COVID-19. Вот эти преимущества:

1.	 физическая активность усиливает им-
мунную функцию и уменьшает воспаление, 
поэтому может уменьшить тяжесть инфек-
ций.

2.	 физическая активность улучшает об-
щие хронические состояния, повышающие 
риск тяжелой формы COVID-19 (например, 
сердечно-сосудистые заболевания, диабет).

3.	 физическая активность - отличный ин-
струмент для управления стрессом, уменьшая 
симптомы тревоги и депрессии.

4.	 физическая активность помогает сба-
лансировать уровень кортизола. 

5.	 Стресс и дистресс (например, во время 
пандемии) создают дисбаланс уровней корти-
зола, что отрицательно влияет на иммунную 
функцию и воспаление.
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Таким образом, связь между физической 

активностью и общим благополучным  состо-
янием человека очевидна. Физическая актив-
ность - это ключевой, важный способ управ-
ления нашим организмом, и важно, чтобы мы 
не забывали следить за нашим физическим 
здоровьем даже при таком малоподвижном 
образе жизни. Исследования показали, что 
принуждение к такому поведению приводит 
к депрессивным чувствам и плохому настро-

ению у здоровых людей в течение семи дней. 
Принимая во внимание текущую ситуацию во 
всем мире, где страны находятся в принуди-
тельных периодах изоляции и изоляции, это 
может потенциально иметь огромное влияние 
на психическое благополучие многих людей, 
и даже в большей степени, если они не зани-
маются какой-либо формой физической ак-
тивности, что может привести к гораздо более 
серьезным последствиям.
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Учитель - значимая фигура не только в си-
стеме образования, но и в обществе в целом. 
Учитель - носитель опыта и социально-и-
сторических ценностей, осуществляющий 
коммуникацию между поколениями. Однако 
сегодня одной из проблем является противо-
речие между высокой важностью проделан-
ной работы для общества и низким професси-
ональным статусом учителя. В этом смысле, 
надо повышать социальную значимость и 
престиж педагогической работы.

Одним из приоритетов государственной 
политики в сфере образования должно стать 
принятие правового статуса педагогических 
работников и условий их профессиональ-
ной деятельности. Для повышения эффек-
тивности профессиональной подготовки не-

обходимо создать благоприятные условия, 
способствующие признанию обществом со-
ответствующего статуса учителя и особой 
важности профессии.

Правовой статус педагога в области фи-
зической культуры и спорта - совокупность 
прав и свобод, трудовых прав, социальных 
гарантий и компенсаций, ограничений, обя-
занностей, установленных законодательством 
Российской Федерации и законодательством 
субъектов РФ.

Педагогический работник, как и любой 
гражданин, имеет юридически закрепленное 
положение личности в обществе, то есть об-
ладает правовым статусом [1]. В этом кон-
тексте глава 5 Федерального закона от 29 де-
кабря 2012 года N 273-ФЗ «Об образовании 



СПОРТ И ПРАВО. N 2 2020 г. 45
в Российской Федерации»[2] (далее - Феде-
ральный закон «Об образовании в РФ») регла-
ментирует правовой статус педагогических, 
руководящих и иных работников организа-
ций, осуществляющих образовательную дея-
тельность, с позиции законодательства об об-
разовании. Педагогические работники, как и 
другие работники, имеют закрепленные зако-
ном трудовые права и социальные гарантии. 

Социальная поддержка работников спор-
тивно-физкультурных учреждений – это за-
крепленные на конституционном уровне 
положения о поддержке данной категории ра-
ботников со стороны государства.

К мерам социальной поддержки следует 
отнести:

1) право на сокращенную продолжитель-
ность рабочего времени.

Данное положение закрепляется главой 52 
Трудового кодекса РФ и Приказом Минобрна-
уки России от 22 декабря 2014 года N 1601 «О 
продолжительности рабочего времени (нор-
мах часов педагогической работы за ставку 
заработной платы) педагогических работни-
ков и о порядке определения учебной нагруз-
ки педагогических работников, оговаривае-
мой в трудовом договоре»;

2) право на дополнительное профессио-
нальное образование (ДПО) по профилю пе-
дагогической деятельности не реже чем один 
раз в 3 года. 

ДПО осуществляется посредством реали-
зации дополнительных профессиональных 
программ (ДПП): 

- программ повышения квалификации;
- программ профессиональной переподго-

товки (ч. 2 ст. 76 Федерального закона «Об 
образовании в Российской Федерации»). 

В письме Минобрнауки России N 08-415 и 
Профсоюза работников народного образова-
ния и науки РФ N 124 от 23 марта 2015 года 
«О реализации права педагогических работ-
ников на ДПО» содержатся разъяснения по 
реализации права педагогических работников 
на ДПО;

3) право на ежегодный основной удлинен-
ный оплачиваемый отпуск.

Продолжительность отпуска определена 
Постановлением Правительства РФ от 14 мая 
2015 года N 466 «О ежегодных основных уд-
линенных оплачиваемых отпусках»;

4) право на длительный отпуск сроком до 1 
года не реже чем через каждые 10 лет непре-
рывной педагогической работы. 

Приказом Минобразования России от 7 
декабря 2000 года N 3570 утверждено Поло-
жение о порядке и условиях предоставления 
педагогическим работникам образовательных 
учреждений длительного отпуска сроком до 
одного года;

5) право на досрочное назначение стра-
ховой пенсии по старости независимо от их 
возраста при наличии величины индивиду-
ального пенсионного коэффициента в разме-
ре не менее 30 и осуществлении педагогиче-
ской деятельности в учреждениях для детей 
не менее 25 лет (п. 19 ч. 1 ст. 30 Федерального 
закона от 28 декабря 2013 года N 400-ФЗ «О 
страховых пенсиях»[3]);

6) право на предоставление педагогиче-
ским работникам, состоящим на учете в ка-
честве нуждающихся в жилых помещениях, 
вне очереди жилых помещений по договорам 
социального найма, право на предоставление 
жилых помещений специализированного жи-
лищного фонда.

Таким образом, приведенный перечень 
трудовых прав и мер социальной поддерж-
ки педагогических работников не является 
закрытым. Иные права и меры могут быть 
установлены федеральными законами и за-
конодательными актами субъектов Россий-
ской Федерации. Преподаватели физической 
культуры, работники спортивно-культурных 
учреждений обладают общими социальными 
правами, распространяющими свое действие 
на всех работников организаций любых орга-
низационно-правовых форм и специальные 
права, установленные применительно к пе-
дагогическим работникам. Помимо прочего, 
можно выделить так же академические права 
и свободы, такие как, свобода преподавания, 
свобода выражения мнения, свобода выбора 
и использования педагогических методов об-
учения и воспитания; право на творческую 
инициативу, разработку и применение автор-
ских программ, право на выбор учебников, 
учебных пособий, право на осуществление 
научной, научно-технической, творческой, 
исследовательской деятельности, участие в 
экспериментальной, в том числе международ-
ной деятельности, разработках и внедрении 
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инноваций и т. д.» (п.3. ст.47 ФЗ «Об образовании в РФ»).
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Изменения, происходящие в динамично 
развивающемся обществе, ставят перед об-
разованием новые цели и задачи по разви-
тию столь необходимых для инновационной 
экономики страны человеческих ресурсов. 
Способность системы образования решать 
эти проблемы, которые удовлетворяют требо-
ваниям общества и создают перспективу эко-
номического и духовного развития страны, 
является наличие человеческого потенциала. 

В настоящее время особое значение и зна-
чение имеет профессионализм работников, 
который является трудовым потенциалом для 
успешного проведения в нашей стране ре-
форм. В этих условиях одной из важнейших 
задач является организация целевого допол-
нительного профессионального образования, 
предлагающая повышение квалификации и 
подготовку персонала для физкультуры и физ-
культурно-спортивной отрасли. В настоящее 
время тренеры и другие деятели в области 

физической культуры и спорта ищут новые 
источники знаний по профессии, которые мо-
гут качественно улучшить их деятельность.

Постепенно становится востребованной 
идея продолжения образования в области 
физической культуры и спорта, позволяю-
щая повышать квалификацию в системном 
и содержательном плане. Для этого трениро-
вочная команда давно прибегает к методам, 
приносящим положительные результаты. 
Однако эти методы применяются одним или 
несколькими специалистами в частном по-
рядке в отдельных случаях, что не позволяет 
систематически решать проблему. Необхо-
димы ключевые меры по повышению квали-
фикации персонала с использованием всех 
современных образовательных технологий и 
методик, способствующих повышению каче-
ства знаний. При этом необходимо регулярно 
повышать квалификацию не индивидуальных 
специалистов, а всех специалистов в области 
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физической культуры и спорта.

Поэтому необходимо создать систему до-
полнительного образования, гарантирующую 
рост профессиональной компетентности пер-
сонала, обновление теоретических и при-
кладных знаний специалистов, повышающих 
качество услуг в спортивно-спортивной сфе-
ре страны [1].

В расширении возможностей общества в 
целом и личности, в частности должна стать 
образовательная политика государства, тех-
нология социального развития и обучения. 
Образование, полученное на всех ступенях 
образования: начальном, среднем, высшем 
- обеспечивает дополнительное професси-
ональное развитие. В среднем образовании 
дополнительное повышение уровня знаний, 
возможно, в рамках учебной программы 
учебных заведений, в высшей школе, должен 
быть приобретен личный характер для разви-
тия собственных навыков. Индивидуальность 
в повышении профессионализма обусловлена 
отношением к уровню его профессиональной 
подготовки, которая в перспективе должна 
сопровождаться применением полученных 
знаний в карьерном развитии, в повышении 
квалификации и в осознании собственной 
значимости и востребованности в выбранной 
области знаний.

Понятия «переподготовка» и «повышение 
квалификации» закреплены в Законе «Об 
образовании» [2] и имеют общее название 
«дополнительное профессиональное образо-
вание» (ДПО) Таковым является профессио-
нальная переподготовка кадров, повышение 
квалификации, развитие культурных и твор-
ческих способностей личности путем само-
совершенствования и саморазвития. Пере-
подготовку кадров с высшим физкультурным 
образованием осуществляют университеты, 
академии, колледжи и институты физической 
культуры (физического образования), а также 
специализированные факультеты педагоги-
ческих университетов и институтов, класси-
ческих университетов, подготовка в которых 
отличается своим содержанием [1]. 

Быть высококвалифицированным специ-
алистом в области физической культуры и 
спорта востребованная потребность совре-
менного общества. Динамически развива-
ющаяся отрасль требует стремительного 

развития высокого уровня тренерско-педаго-
гических ресурсов, научно-методологической 
и научно-информационной основы для роста 
и развития профессионализма в этой сфере. 
Последние зимние олимпийские игры пока-
зали эффективность вложения материальных 
средств, научно-технических прогрессивных 
методик в подготовку спортсменов высокого 
класса. Материально техническое сопрово-
ждение спорта высоких достижений на со-
временном международном уровне способ-
ствовало высоким результатам, показанным 
нашими спортсменами. 

Построенные современные спортивные 
сооружения для высокотехничных видов 
спорта: санно-бобслейные трассы, горно-
лыжные комплексы и т. п. незамедлительно 
дали свой результат. Наибольшее количество 
спортсменов, завоевавших медали самого вы-
сокого достоинства оказались не из прогнози-
руемых списков по отдельным видам спорта. 
Таким образом, развитие науки в физкультур-
но-спортивной отрасли, повышает престиж 
нашей страны на международной арене. Объ-
единяет народ внутри страны, развивает дух 
патриотизма и гордости за свое отечество. 
Спортивные секции, клубы, команды попол-
нились новыми начинающими спортсменами, 
стремящимися повторить успех своих куми-
ров, которых они приобрели после олимпи-
ады в Сочи. А человеческий ресурс в нашей 
стране неисчерпаем, важно грамотно выстро-
ить систему: вертикаль подготовки спортсме-
нов. От спортивно массовых и физкультур-
ных занятий до спорта высоких достижений. 
Образование специалистов в области физиче-
ской культуры и спорта всегда являлась само-
стоятельной сложившейся отраслью профес-
сионального образования в нашей стране. 

Основными принципами построения и 
функционирования системы непрерывного 
профессионального образования и подготов-
ки кадров для сферы спорта и в системе до-
полнительного образования в этой сфере яв-
ляются:

1. Ориентированность системы на реа-
лизацию единой государственной политики 
в области подготовки, утилизации и повы-
шения квалификации кадров для физкульту-
ры и спортивной отрасли. Система должна 
функционировать таким образом, чтобы под-
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готовка кадров для занятий физкультурой и 
спортивной отраслью способствовала всесто-
роннему пониманию сути государственной 
политики в области физкультуры и спорта, 
эффективно реализовывалась ими в практи-
ческой деятельности.

2. Непрерывность тренировочного про-
цесса для каждого специалиста спортивной 
отрасли. Этот принцип требует, чтобы все 
специалисты в области физического спорта 
были охвачены системой непрерывной про-
фессиональной подготовки в области физиче-
ского воспитания и спорта.

3. Подбор персонала в области физическо-
го воспитания и спорта, обеспечение высо-
кой эффективности системы. Эффективность 
системы непрерывного профессионального 
образования физкультурно-спортивного пер-
сонала обеспечивается подбором квоты, в 
большей степени, отвечающей требованиям 
педагогической деятельности в области физи-
ческой культуры и спорта по своим возмож-
ностям. В этом процессе необходимы соот-
ветствующие экспертные знания. Обученный 
персонал должен занимать место в профессии 
в соответствии со своими возможностями и 
знаниями, что позволит ему более эффектив-
но выполнять свои обязанности на рабочем 
месте.

4. Опережающий характер обучения. Этот 
принцип подразумевает такое функциониро-
вание системы, когда использование послед-
них инноваций в науке и практике физиче-
ской культуры и спорта позволит специалисту 
решать более сложные задачи в области физ-
культуры и спорта.

5. Принцип упрощения процедур. Реали-
зация этого принципа основана на творче-
ском потенциале ученика, в искренней вере 
и поддержке его стремления к самореализа-
ции. Следовать принципу облегчения - это 
активно включать студента в деятельность, 
создавая предпосылки для самоорганизации 
и саморазвития личности. Принцип облегче-
ния оказывает системно важное влияние на 
составляющие образовательного процесса и 
ориентирован на разрешение противоречий 
в системе непрерывного повышения квали-
фикации, снижение влияния когнитивного 
диссонанса, добавление новых когнитивных 
элементов в систему знаний индивида.

6. Принцип выборности. Принцип выбор-
ности заключается в обеспечении возможно-
сти выбора индивидуального пути карьерного 
самообразования у эксперта в области физ-
культуры и спорта. Это означает предоставле-
ние слушателю свободы выбора цели, содер-
жания, форм, методов, источников, средств, 
сроков, времени, места обучения, оценки 
результатов обучения, поскольку взрослый 
студент играет ведущую роль в процессе об-
учения. Принцип выборности предполагает 
создание системы подготовки на различных 
уровнях специалистов, учитывающей инди-
видуальные особенности обучающихся, да-
ющей каждому возможность максимально 
распространить навыки для получения обра-
зования, соответствующего этим навыкам.

7. Группа гуманитарной, управленческой, 
экономической и правовой подготовки в соче-
тании с углубленной специализацией по физ-
культуре и спорту. Согласно этому принципу, 
знания и навыки специалиста спортивной ин-
дустрии должны включать четыре основных 
блока:

- гуманитарная и социальная наука, как 
базовое и общее понимание социальных про-
цессов, методологии и методики их изучения 
и решения социальных проблем;

- управление как центральное, выражаю-
щее технологическую сущность контроля;

- экономический анализ всей основы соци-
альных явлений и экономических возможно-
стей управленческих решений;

- правовое, позволяющее оценить юриди-
ческую состоятельность управленческих ре-
шений.

8. Оптимальное сочетание всех видов до-
полнительного профессионального обучения, 
послешкольного обучения; гибкость систе-
мы. Система должна охватывать все уровни 
физического воспитания и спортивной дея-
тельности, а значит, включать все уровни об-
разования, кроме того, сочетание этих уров-
ней должно быть идеальным для положения 
существующего персонала и меняться с изме-
нением этой ситуации.

В настоящее время в России выделяется 
три уровня базовой физической культуры: 
начальная (школы олимпийского резерва) 
средняя (колледжи и техникумы) и высшая 
(бакалавриат, магистратура). Многоуровне-
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вая многокомпонентная система подготовки 
специалистов по физической культуре и спор-
ту взята в качестве образца многими страна-
ми и принесла свои плоды в виде спортсменов 
высшего уровня, победителей крупнейших 
международных соревнований.

На современном этапе развития, по дан-
ным Министерства образования РФ, в нашей 
стране более 1100 учебных заведений по про-
филю физического воспитания. Из них: 14 
академий, 14 междисциплинарных институ-
тов, 52 областных центра, 119 специализи-
рованных институтов, в которых обучается 
более миллиона человек и есть тенденция к 
увеличению этих показателей. Но получение 
специализированной профессиональной под-
готовки не гарантирует успеха и роста карье-
ры без постоянного профессионального ро-
ста.

С целью формирования общественно-го-
сударственной системы воспитания в Рос-
сийской Федерации 29 мая 2015 г. была 
утверждена Стратегия развития воспитания 
в Российской Федерации на период до 2025 
г.[3], согласно которой кадровые механизмы 
включают развитие кадрового потенциала в 
части воспитательной компетентности педа-
гогических и других работников на основе 
разработки и введения профессионального 
стандарта специалиста в области воспитания, 
совершенствования воспитательного компо-
нента профессиональных стандартов других 
категорий работников образования, физиче-
ской культуры и спорта, культуры.

На основе исследований, личного анализа, 
наблюдений по тематике подготовки и повы-
шения квалификации специалистов в области 
физической культуры и спорта можно сделать 
следующие выводы:

1. Системное профессиональное развитие 
- важнейшая задача нашей отрасли, которая 
действительно позволяет поднять уровень 
современной подготовки физкультурно-спор-
тивного персонала.

2. Профессиональное развитие работников 
физкультуры и спорта должно осуществлять-
ся в форме регулярных тренировок, входящих 
в систему непрерывной подготовки специа-
листов.

3. Система повышения квалификации 
должна охватывать сотрудников спортивных 
организаций и предоставлять им реальную 
возможность улучшить свою повседневную 
работу.

Так, выявленные принципы, концепции 
непрерывного профессионального роста, от-
ражающие идеи профессиональной подго-
товки специалиста спортивной индустрии, 
определяют пути преобразования научно-ин-
новационных комплексов системы непрерыв-
ного образования в области дополнительного 
профессионального обучения в ресурс высо-
коквалифицированных кадров; которая своей 
работой будет способствовать воспитанию 
здорового поколения, а это, в свою очередь, 
будет способствовать качественному обнов-
лению и развитию страны.
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ВЛИЯНИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ НА 
РАБОТОСПОСОБНОСТЬ И УМСТВЕННЫЙ ПРОЦЕСС
INFLUENCE OF PHYSICAL CULTURE ON WORKING CAPACITY AND 
MIND PROCESS 

Аннотация (на рус). Многие профессии на современном этапе развития требуют от специалистов высокую 
работоспособность при ускоренном режиме деятельности. Резкое увеличение объема информации, дефицит вре-
мени для принятия экстренно важных решений, а также возрастание социальной значимости этих решений и 
личной ответственности выпадает на долю многих профессионалов. В данной статье рассмотрена взаимосвязь 
физических нагрузок и работоспособности, определены средства физической культуры, которые будут способ-
ствовать эффективной интеллектуальной работоспособности в процессе деятельности человека.  

Abstract (in Eng). Many professions at the present stage of development require high efficiency from specialists with an 
accelerated mode of activity. A sharp increase in the volume of information, a lack of time for making urgently important 
decisions, as well as an increase in the social significance of these decisions and personal responsibility falls to the lot of 
professionals. This article examines the relationship between physical activity and performance, identifies the means of 
physical culture that will contribute to effective intellectual performance in the process of human activity.

Ключевые слова: физическая культура, оздоровительные процедуры, работоспособность, активизация отды-
ха.

Keywords: physical culture, wellness procedures, efficiency, activation of rest.

Для человека потребность в движении яв-
ляется общебиологической потребностью ор-
ганизма, которая составляет основу жизнеде-
ятельности и формирования человека на всех 
этапах его эволюционного развития. Развитие 
человека и активная мышечная деятельность 
имеют неразрывную связь.

Общая адаптационная способность орга-
низма значительно снижается при уменьше-
нии двигательной активности, что уменьшает 
и гормональные резервы. За счет этого может 
произойти преждевременное формирование 
«старческого» механизма регуляции жизнеде-
ятельности органов и тканей.

Люди, которые ведут малоподвижный об-
раз жизни, имеют многие заболевания и сни-
женный иммунитет. Например, есть сведе-
ния, что у людей умственного труда, которые 
не занимаются физической активностью, ин-
фаркт встречается в 2-3 чаще, чем у людей, 
работающих посредством физического труда 

[1, с.171]. Стоит отметить, что в таком случае 
может наблюдаться отдышка, прерывистое 
дыхание, головокружения, боли в спине и в 
конечном итоге это приводит к сильному сни-
жению работоспособности.

Работоспособность можно рассмотреть с 
двух сторон. С одной стороны, она отражает 
возможности биологической природы челове-
ка, служит показателем его дееспособности, с 
другой - выражает его социальную сущность, 
являясь показателем успешности овладения 
требованиями в какой-то конкретной деятель-
ности.

В настоящее время быстрый темп жизни, 
доступность и компьютеризация позволила 
перейти на дистанционный способ работы, 
что в свою очередь, увеличило статичное вре-
мя препровождения за компьютером, снизив 
двигательную активность.

Всем давно известно, что физическая куль-
тура оказывает положительное воздействие, в 
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том числе является профилактикой большин-
ства заболеваний. Систематические занятия 
физической культурой - самый верный способ 
устранить негативные последствия многих 
факторов окружающей среды, распростра-
нённых заболеваний. Если занятия спортом 
станут неотъемлемой частью жизни каждого 
человека, то уровень жизни населения резко 
увеличится, профессионализм сотрудников, 
работоспособность и навыки студентов при-
обретут новую силу. Успешность в обучении 
и выполнение своих трудовых обязанностей 
во многом зависят от работоспособности, на 
которую очень влияет физическое воспита-
ние. 

Негативнее последствия, патологические 
изменения в организме развиваются не толь-
ко при отсутствии движения, но и даже при 
обычном образе жизни, но тогда, когда дви-
гательный режим не соответствует «заду-
манной» природой генетической программе. 
Недостаточность физической активности 
приводит к нарушению обмена веществ, на-
рушению устойчивости, к гипоксии (недоста-
ток кислорода) [3].

Данные изменения приводят к снижению 
качества воспринимаемой информации, сни-
жается работоспособность, наблюдаются 
психологические и физиологические измене-
ния, снижающие показатели уровня жизни, 
повышается процент возникновения разного 
рода заболеваний. 

Согласно данным разных исследований, 
люди, имеющие физические нагрузки в те-
чение дня, более структурированы, собраны, 
более здоровы. Кроме того, показатели их ра-
боты имеют более высокие результаты, неже-
ли у людей с отсутствующими физическими 
нагрузками. Такие люди более подвержены 
простудным заболеваниям, а также имеют 
склонность к депрессии.

Высокая работоспособность предполагает 
соблюдение баланса полноценного качествен-
ного питания в сочетании с тренировочным 
процессом. Не обязательно заниматься очень 
сильной физической нагрузкой, которая при 
не правильном использовании может и навре-
дит организму. Необходимо просто включать 
в свой образ жизни высокую двигательную 
активность.

Физические упражнения являются основ-

ным средством оптимизации двигательной 
активности, но, следует признать, что на со-
временном этапе реальная физическая актив-
ность населения не отвечает взросшим соци-
альным запросам физкультурного движения 
и не гарантирует эффективного повышения 
физического состояния населения.

Для повышения физического состояния 
до оптимального уровня, разработаны специ-
альные системы организованных форм мы-
шечной деятельности, получившие название 
«оздоровительных тренировок». Тренировоч-
ные методы различаются по периодичности, 
нагрузке и объему выполняемых упражне-
ний. Можно выделить три основных метода 
[2; с.252]:

1) Первый метод характеризует использо-
вание упражнений циклического характера. 
Сюда можно отнести плавание, езда на вело-
сипеде, бег. Эти упражнения проводятся не-
прерывно, в течении 30 минут и более;

2) Второй метод основан на применении 
упражнений скоростно-силового характера. 
Это может быть упражнения с отягощением, 
тренажеры, бег в гору. Деятельность работы 
занимает от 15 секунд до 3 минут, с повторя-
ющимися периодами;

3) К третьему методу применяются фи-
зические упражнения, совершенствующие 
двигательную активность и стимулирующие 
производительность труда. Примером могут 
служить аэробные, так и анаэробные упраж-
нения.

Можно сделать вывод, что одним из глав-
ных направлений физической культуры в си-
стеме производства является совершенство-
вание функционального состояния организма 
человека, обеспечивающее высокую рабо-
тоспособность и продуктивность труда. Фи-
зическая культура способствует улучшению 
качества здоровья человека, повышает ум-
ственную активность и оздоровляет организм 
в целом. Польза физических упражнений дав-
но доказана. Становление спортивной культу-
ры в обществе помогает обеспечить высокий 
уровень надежного сохранения здоровья об-
щества.

Физические упражнения помогают сни-
зить усталость, облегчить труд. Выполнять 
легкие практические физические упражнения 
можно на рабочем месте в любых производ-
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ственных условиях, так как они доступны 
каждому работнику, соответствуя уровню его 
физической подготовленности и состоянию 
здоровья. Физическая активность не наруша-
ет трудовой установки и сочетается с техно-
логическим процессом.

Физическая культура сильно влияет на 
работоспособность человека, обеспечивая 
эффективное улучшение качества психиче-
ского и эмоционального состояния. Развитие 
тренировочного эффекта под влиянием систе-
матических физических нагрузок приводит 

к повышению работоспособности не только 
нервно-мышечного аппарата, включая выс-
шие корковые центры движений, но и сердца 
и всей сердечнососудистой системы.  Чтобы 
быть максимально здоровым и выполнять 
оперативно свои человеческие функции и за-
дачи, нужно учиться быть успешным в любой 
сфере деятельности и обязательно включать в 
свою жизнь физическую активность.
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