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зической культуре в таких ситуациях необходимо делать на поддержание у занимающихся состояния 

оптимальной физической подготовленности и психологической устойчивости к различного рода из-

менениям. На основе анализа полученных данных, можно сделать выводы о положительном исполь-

зовании средств и методов физической культуры в стабилизации психического состояния в условиях 

реализации образовательного процесса при дистанционном обучении путем формирования соответ-

ствующих психологических установок с применением метода идеомоторной тренировки. 
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Abstract  

The restrictive measures implemented in the context of the pandemic were a difficult test for stu-

dents. Everyday life and the educational process have changed dramatically. Physical and psychological 

readiness for such situations is the most important component of general emergency preparedness. The main 

emphasis in conducting physical education lessons in such situations should be placed on maintaining the 

state of optimal physical fitness and psychological resistance to various kinds of changes among those in-

volved. Based on the analysis of the obtained data, it is possible to draw conclusions about the positive use 

of the means and methods of physical culture in stabilizing the mental state in the context of the implemen-

tation of the educational process in distance learning by forming the appropriate psychological attitudes 

using the method of ideomotor training 

Keywords: ideomotor training, psychological preparation, psychological attitudes, extreme situa-

tion, pandemic, physical culture, independent work, mental state. 

ВВЕДЕНИЕ 

Дистанционное обучение мощно ворвалось в современную жизнь вместе с панде-

мией COVID-19 и буквально на глазах модернизировалось и принимало разные модифи-

кации, исходя из конкретных условий и технических возможностей, в которых находились 

педагоги и обучаемые. Жизнь буквально требовала принятия быстрых и эффективных ре-

шений во всех сферах жизнедеятельности, в том числе и в образовании. «В связи с этим 

исследования, посвященные способам привлечения студентов к регулярным занятиям фи-

зической культурой и спортом, являются актуальными и востребованными» [9]. Для эф-

фективного воздействия на студенческую молодежь можно использовать правильно сфор-

мированные соответствующие психологические установки. На занятиях по предмету 

«Физическая культура» педагоги имеют реальную возможность с помощью специальных 

методик осуществлять формирование у обучаемых необходимых психологических устано-

вок. «Современное общество заинтересовано сохранить и улучшить физическое и психи-

ческое здоровье человека, повысить его интеллектуальный потенциал» [2]. В настоящее 

время, в условиях проведения специальной военной операции, руководство страны прини-

мает ряд мер по изменению положения дел в общеобразовательной и высшей школе, где 

еще не в полной мере уделяется этому важному вопросу должное внимание. Здоровье че-

ловека, его взаимоотношения с окружающими, его работоспособность, качество учебы и 

будущей работы значимо зависят от психологических установок.  

 Следует помнить, что в борьбе с инфекциями одно из главных оружий человека – 

это его иммунитет. Регулярные занятие физическими упражнениями и спортом, использо-

вание практик закаливания, рациональное и правильное питание, соблюдение режима 

труда и отдыха, полноценный сон, разумное чередование физического и умственного труда 

– соблюдение этих правил способствует поддержанию иммунитета человека на необходи-

мом уровне. «Известно, что занятия двигательной активностью должны являться неотъем-

лемой потребностью и продолжаться на протяжении всей жизни» [5]. Для сохранения им-

мунитета нужно формировать соответствующие психологические установки у человека. 

По мнению психологов, «установка» обозначает «неосознанное психологическое состоя-

ние, внутреннее качество субъекта, базирующееся на его предшествующем опыте, пред-

расположенности к определенной активности в определенной ситуации. Установка пред-

варяет и определяет развертывание любой формы психической деятельности. 

Обусловленная соответствующей ситуацией – наличия у субъекта потребности и необхо-

димостью её удовлетворить – она выступает как состояние мобилизованности, готовности 

к последующему действию. Наличие у человека установки позволяет ему реагировать тем 

или иным конкретным способом на то или иное политическое или социальное событие, 

или явление» [7]. 

Специальные методики, практикуемые при выполнении физических упражнений 

эффективно использовать и при решении двигательных задач, позволяющих формировать 
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у занимающихся соответствующие психологические установки. «При оценке роли факто-

ров двигательной активности с целью формирования профессиональных качеств студентов 

подтвердилось влияние установки на их отношение к организованной двигательной актив-

ности в виде специально направленных упражнений, что приводит к адекватной физиче-

ской подготовленности занимающихся» [8]. Необходимо доводить до сознания обучаемого 

контингента, современной молодежи, в том числе и студенческой, информацию об огром-

ном потенциале средств физической культуры. «Физическая культура имеет огромный по-

тенциал для совершенствования физического развития студентов, повышения их работо-

способности и улучшения состояния здоровья» [6].  

ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Руководство разных вузов в условиях пандемии принимало свои решения по орга-

низации учебного процесса, в том числе, и по физической культуре. Теоретический раздел 

по физкультуре преобладал в техническом вузе гражданской авиации, сочетание практики 

и теории в дистанционном формате – в экономическом вузе, в вузе МЧС России – только 

самостоятельная практика по факту получения соответствующего задания. При этом, сту-

дентами велась отчетность о выполненной работе в виде дневника. Организация занятий 

по физической подготовке в военном вузе в условиях самоизоляции и пандемии осталась 

в обычном режиме. У курсантов было введено ограничение для выхода в город в увольне-

ние, а занятия по физической подготовке проводились на увеличенных дистанциях и ин-

тервалах. Занятия проводились вне зала, на улице в любую погоду. Заболевания коронави-

русом у военнослужащих в военном училище практически отсутствовали. После 

определения контрольных и экспериментальных групп в техническом, экономическом, во-

енном вузах и в вузе МЧС – у них были различия в методике обучения. В военном вузе и в 

вузе МЧС психологические установки у курсантов, кроме всего прочего, формируют воин-

ские уставы и воинская дисциплина, иначе говоря, уставной порядок. В эксперименталь-

ных группах, наряду с обычными методиками обучения студентов предмету «Физическая 

культура» применялись и специальные, цель которых – формирование психологических 

установок. Для экспериментальных групп в дистанционном режиме была прочитана лек-

ция по практике самостоятельного проведения идеомоторной тренировки на примерах раз-

дела «самозащиты» и «гимнастики». Идеомоторный метод заключается в мысленном вы-

полнении упражнения. Мы рекомендовали студентам экспериментальных групп 

представлять выполнение элементов движения 3-4 раза. Это мысленное выполнение 

упражнений целесообразно или реально, или мысленно проговаривать. Надо заметить, что 

идеомоторная тренировка более эффективна при «мысленном» решении двигательных за-

дач тонко координированных действий.  

Также отдельная лекция была посвящена методикам психорегуляции, в том числе, и 

использованию эффективной методики психорегуляции самоконтроля и саморегуляции по 

В.Л. Марищуку (С-КР). Было дано задание на ежедневную практику по 10–15 минут в те-

чение одного месяца. 

В экспериментальных группах на построении, после выхода с дистанционного обу-

чения давалось задание сосредоточиться на «нижнем дыхании» и спокойно стоять в строю, 

т. е. был введен определенный ритуал начала занятия. Нарушители дисциплины в качестве 

наказания выполняли определенные силовые упражнения. На протяжении двух месяцев 

правило соблюдалось неукоснительно. И если в начале эксперимента нарушения дисци-

плины (разговоры, шевеления и т. д.) носили массовый характер, то в конце – практически 

не наблюдались и сформировалась искомая психологическая установка на дисциплину.  

Один из методов формирования психологических установок использовался на заня-

тиях плаванием. «В отличии от занятий на суше, физические свойства воды позволяют 

нагружать мышцы-антагонисты, отвечающие за сгибание – разгибание, отведение – при-

ведение, пронацию – супинацию» [3]. «Использование плавания в режиме организованных 

учебных занятий по физической культуре в ВУЗе может способствовать улучшению у 
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студентов показателей здоровья, физического развития, повышения функционального со-

стояния органов и систем, а также успеваемости по учебным предметам» [4]. В экономи-

ческом вузе в бассейне на учебных занятиях мы использовали музыкальное сопровожде-

ние с русскими народными песнями в современной обработке при проведении разминки в 

воде на мелководье. Посредством этого методического приема у занимающихся формиро-

валась психологическая установка, направленная на любовь к родной культуре, к Родине. 

Иностранные студенты после такой практики более доброжелательно начинали относиться 

к России и нашему народу, так как искусство пения формировало у них эту психологиче-

скую установку. Кроме того, применялась музыка и иностранных исполнителей. «При про-

ведении методических занятий с офицерами и курсантами давалось задание – подгото-

виться и провести подготовительную часть, общеразвивающие упражнения под 

музыкальное сопровождение той страны, гражданином которой является обучаемый, кото-

рому поручено проведение этой части занятия» [1]. 

Со студентами экономического и технического вузов было проведено анкетирова-

ние, в котором приняли участие 223 студента (59 юношей и 164 девушки). Студентам были 

заданы вопросы об их отношении к занятиям физической культурой в условиях вуза и о 

самостоятельных занятиях двигательной активностью.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

При использовании соответствующих установок в процессе учебных занятий по фи-

зической культуре 96,4% студентов отметили у себя к концу занятия улучшение настроения 

и самочувствия. Все студенты указали на повышение эмоционального фона занятия при 

использовании соответствующего музыкального сопровождения и выражали желание про-

должать заниматься под музыку. Создание положительного психологического настроя в 

процессе выполнения физических упражнений способствовало формированию у студен-

тов и курсантов потребности в занятиях физической культурой и осознанности при выпол-

нении различных упражнений. Результатом такого подхода явилось то, что у большей по-

ловины студентов изменилось отношение к дисциплине «Физическая культура» в лучшую 

сторону и 68,5% студентов отметили для себя значимость занятий физической культурой, 

а также желание регулярно заниматься. При этом, 30,5% студентов считают приемлемым 

заниматься физической культурой от случая к случаю. В результате проведенного анкети-

рования выявлено, что 53,8% респондентов вполне достаточно знаний, получаемых в про-

цессе учебных занятий по дисциплинам «Физическая культура» и «Элективным дисципли-

нам по физической культуре и спорту» для самостоятельных занятий, а 22,9% студентов 

отметили, что при занятиях физической культурой им обязательно необходимы руковод-

ство и контроль со стороны преподавателя или тренера. Использование современных циф-

ровых технологий и различных компьютерных программ повлияло на то, что 6,3% студен-

тов отдали предпочтение самостоятельным занятиям с использованием специальных 

компьютерных программ. 

ВЫВОДЫ 

Таким образом, структура и содержание учебных занятий, имеющих направлен-

ность на формирование искомых психологических установок, доказали свою эффектив-

ность в повышении таких значимых качеств, как дисциплинированность, патриотизм, ин-

тернационализм. Моделируя различные варианты практических и теоретических занятий, 

мы можем с большей эффективностью использовать потенциал дисциплины «Физическая 

культура», приобщая тем самым студенческую молодежь к регулярным занятиям физиче-

ской культурой и спортом. 
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