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Аннотация. Вопрос о влиянии танца, и прежде всего о его терапевтическом потенциале, 
возник на основе личного и многолетнего профессионального опыта автора. В статье пред-
ставлена часть разработок, размышлений и практического опыта. В КРОО «Кёнигсбергские 
счастливые коты» танцетерапия сочетается с другими видами социальной активности, также 
регулярно проводятся групповые и индивидуальные психологические тренинги для участ-
ников старшего поколения. Интегративная танцевальная терапия предполагает, что чув-
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и с другими танцорами через тело и движение, а также через вербальное общение. В запад-
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Науки о реабилитации охватывают ши-

рокий спектр научной деятельности. Иссле-

дования в этом направлении затрагивают как 

образовательные, социальные и профессио-

нальные темы, так и практическую помощь 

различным реабилитационным учреждениям.  

Обучение движению, двигательная те-

рапия и другие формы творческих терапев-

тических подходов, такие как арт- и музы-

котерапия, являются частью преподавания 

и исследований в области реабилитацион-

ных наук. Благодаря такому средству, как 

танец, интегративная танцевальная терапия 

может быть классифицирована как творче-

ский и телесно-терапевтический метод. Это 

творческий, целостный метод лечения, кото-

рый использует тело, движение и танец для 

достижения психотерапевтических целей. Он 

способствует психофизической интеграции 

человека с помощью танца.  

Танец можно применять в психотера-

пии разными способами: в качестве позна-

вательно-развлекательного средства, как ре-

абилитационную меру и в клинической об-

ласти.  

Этому есть множество доказательств, в 

том числе исходя из практики использования 

танца направления сквэр-данс в КРОО «Кё-

нигсбергские счастливые коты». Ее участни-

ки — люди возраста 50+ (в основном 60—

75 лет), часть которых — инвалиды, в том 

числе 1-й группы. В ходе занятий и наблю-

дения за ними обнаружили, что сквэр-данс 

способствует развитию личности.  

В психологической реабилитации тан-

цевально-двигательная терапия — это неотъ-

емлемая часть процесса. Психические и пси-

хосоматические расстройства — одно из 

важнейших направлений работы в танце-

вальной терапии. Танцетерапия применяет-

ся в интегративной танцевальной терапии 

для людей старшего возраста с нарушения-

ми зрения и заболеваниями опорно-дви-

гательного аппарата, в том числе после 

операций по замене коленных и тазобед-

ренных суставов, и проявила себя как от-

личный метод для реабилитации после по-

добных операций и состояний. Также изу-

чались возможности танцевальной терапии 

в начальных стадиях деменции и при де-

прессиях.  

Как и многие другие телесно-терапев-

тические и творческие методы, танцевальная 

терапия развивается в процессе ее практиче-

ского использования. Систематические тео-

ретические разработки или эмпирические 

исследования все еще находятся в значи-

тельной степени в зачаточном состоянии. 

В танцевальной терапии, однако, помимо об-

ширных эмпирических и качественных ис-

следований, также не хватает дальнейших 

разработок и развития прочной теоретиче-

ской базы для танцевально-психотерапев-

тической работы. Настоящую статью следует 

отнести к этой области исследований. Оче-

видно, что как качественные, так и количе-

ственные исследования в области танце-

вальной терапии будет трудно реализовать, 

пока сам метод имеет много открытых во-

просов в своих теоретических и практиче-

ских основах.  

Корни танцевальной терапии уходят в 

эпоху экспрессивного танца и экспрессио-

низма, в которых личность приобретает 

центральное значение. В связи с этим ло-

гично, что в терапевтически-практическом 

подходе на первый план выходит личность и 

индивидуальный процесс. Перспектива ори-

ентирована на пациента и менее ориентиро-

вана на конкретное заболевание или метод. 

Поэтому необходимо попытаться отразить 

всю сложность индивидуального терапевти-

ческого процесса с помощью теоретических 

концепций. Это, скорее всего, станет воз-

можным, если предыдущие концептуализа-

ции будут пересмотрены в их объеме, и пер-

спективы, которые открываются в каждом 

случае, будут интегрированы, чтобы отка-

заться от исключительности односторонних 

перспектив.  

Интегративная танцевальная терапия 

нуждается в необходимости комплексного 

взгляда на психотерапевтический процесс. 

Поэтому помимо танцев в практике КРОО 

«Кёнигсбергские счастливые коты» приме-

няются также психологическое консульти-

рование и психологические групповые тре-

нинги, позволяющие наблюдать за целевой 

аудиторией проектов организации.  

За период работы (с 1 сентября 2021 го-

да по 15 ноября 2022 года) с коллективом 

«Кëнигсбергские счастливые коты», состо-

ящей как из работы с организаторами и ко-
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мандой проекта, так и с рядовыми членами 

танцевального коллектива, профессиональ-

ным психологом, было отмечено: 

— члены коллектива изначально имели 

высокие показатели социальной активности; 

— активно принимали участие в тре-

нингах и беседах, выполняли упражнения. 

Было проведено около 25 личных 

консультаций с членами клуба по запросу и 

15 тренинговых занятий с группами участ-

ников клуба. 

Запросом руководителей было сниже-

ние конфликтности, смещение фокуса на 

интересы группы, поддержка организаторов. 

Методики, которые использовались для 

изучения социальной активности: 

1. Комплексная методика для исследо-

вания социальной установки, разработанная 

П. Б. Тороповым (2012 г.) [1] и адаптирован-

ная нами в 2019 году для изучения трех ком-

понентов социальной установки.  

2. Методика «КСС-100» для исследо-

вания просоциальной активности как пове-

денческого компонента установки. 

Цели и задачи проведения психоло-

гической работы в клубе «Кёнигсберг-

ские счастливые коты». 

Цели: 

— снижение уровня конфликтности 

среди членов клуба; 

— повышение способности к взаимо-

действию в команде; 

— улучшение взаимоотношений внут-

ри коллектива; 
— общая поддержка членов клуба по 

запросу и на групповых встречах; 
— помощь в интеграции новых чле-

нов клуба в коллектив; 
— поддержание и улучшение когни-

тивных навыков участников в соответствии 
с характеристиками группы. 

Задачи: 
— проведение групповых занятий, на-

правленных на сплочение команды, под-
держание и улучшение когнитивных навы-
ков участников; 

— оказание поддержки по запросу от 
участников клуба; 

— получение обратной связи от 

участников занятий и организаторов. 

Начало работы. 

Были изучены социальные установ-

ки [1] действующих членов клуба, а также 

просоциальная активность как поведенче-

ский компонент установки [2]. Методами 

исследования психологической обстановки 

внутри коллектива стали наблюдение и 

личные интервью. 

Результаты проведенной работы пока-
зали, что в коллективе есть предрасполо-
женность к партнерству, лидирует амбици-
озность и общительность, однако общая 
направленность к проявлению социальной 
активности выражена слабо. Присутствует 
средневыраженная конфликтность внутри 
группы. 

Проведена консультация с организато-
рами, в ходе которой выявлены основные 
запросы к проведению психологической ра-
боты, полностью совпадающие с получен-
ными в ходе исследований данными. 

Была составлена программа предсто-
ящих тренинговых занятий, подготовлены 
материалы для их проведения; налажена 
система уведомления участников клуба о 
предстоящих мероприятиях и возможности 
обратиться за личной консультацией.  

Ход работы. 

На занятия приходили группы из 15—

40 человек. Примерно 5—7 из них ходили 

постоянно, остальные посещали не все 

встречи. Время проведения тренингов со-

гласовывалось и сообщалось заранее.  
Состоялось 15 групповых встреч, ко-

торые длились 1,5—2 часа, в зависимости от 
общей нагрузки, связанной с проведением 
других мероприятий и объема подготовлен-
ных упражнений, а также с длительностью 
общения во время получения обратной свя-
зи. В среднем за время одного занятия про-
водилось пять упражнений с общей темати-
кой, измерялась психологическая «темпера-
тура» в начале занятия и получалась обрат-
ная связь в конце.  

На каждом занятии велось наблюде-
ние за процессом достижения поставлен-
ных целей; в процессе могла немного кор-
ректироваться программа, в зависимости от 
результатов.  

Часто после занятий 1—2 человека 
запрашивали личную консультацию, кото-
рая проводилась тут же, иногда онлайн в 
оговоренное время. Периодически люди 
обращались с «быстрыми» запросами.  

Упражнения, проводившиеся на тре-

нинговых занятиях: «Вагончики», «Свой спо-

соб приветствия», «Обмен мнениями», «Пе-
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редача», «Мой вклад в команду», «Обмен», 

«Две правды и одна ложь», «Ваша первая 

идея», «Что бы сделал мистер Х?», «Покажи 

и расскажи», «Театр: пьеса, которая устроит 

всех», «Все делаем синхронно», «Шкатул-

ка», «Комплимент», «Цепочки», «Пода-

рок», «Смысл моего имени», «Счет до 10», 

«Крокодил», «Аплодисменты по кругу», 

«Машина с характером», «Печатная машин-

ка», «Картинки настроения» и другие, а так-

же осуществлялись арт-терапия и физиче-

ские разминки для снятия напряжения.  

Результаты проведения психологи-

ческой работы. Психологическое заклю-

чение. 

Во время проведения психологической 

работы снималось общее напряжение, вы-

полнялись упражнения, направленные на 

сплочение, на способность людей к эмпатии 

и «постановке себя на место другого чело-

века». Осуществлена работа по снижению 

конфликтности, а также индивидуальная ра-

бота по личным запросам членов клуба.  

Участники занятий получали возмож-

ность ближе пообщаться друг с другом в 

неформальной обстановке, попробовать се-

бя в новых ролях, поделиться переживани-

ями, стать увереннее. 

Вновь проведенное исследование пси-

хологической атмосферы в коллективе, вы-

явило повышение уровня социальной актив-

ности, улучшение общего настроения, взаи-

моотношений внутри группы.  
Организаторы и личные интервью с 

участниками занятий подтвердили эти дан-
ные. Уменьшилась частота конфликтов на 
других мероприятиях клуба, повысилась эф-
фективность совместной деятельности. Улуч-
шились социальные и когнитивные навыки 
членов клуба, посещавших тренинговые за-
нятия. Данная инициатива им понравилась, и 
они готовы посещать подобные занятия в 
дальнейшем. Как сообщают сами участники, 
им удалось решить некоторые их личные и 
социальные проблемы.  

Таким образом, если интеграция и 
многоперспективный взгляд на процессы 
психотерапевтического воздействия необ-
ходимы, то различные области терапевти-

ческой теории и практики также должны 
быть многоперспективными. Именно это 
мы и пытаемся сделать в КРОО «Кёниг-
сбергские счастливые коты», совмещая 
танцы и психологические тренинги, а также 
другие способы арт-терапии, объединяя об-
ласти интегративной танцевальной тера-
пии, которые до сих пор не имеют система-
тических разработок. Вопрос связан с тем, 
как концепции танца определяют то, как 
формируется танец и какие перспективы от-
крываются в отношении человека и его бы-
тия в мире. Из этих специфических акцентов 
складывается интегративная концепция тан-
ца, из которой возникают фокусные точки 
для танцевальной терапии. Второй всеобъ-
емлющий вопрос касается возможностей 
методического и технического применения 
в терапевтическом процессе различных пер-
спектив танца как средства терапии. Кроме 
того, интегративная танцевальная терапия 
подчеркивает не только невербальные, но и 
вербальные процессы в терапии, поэтому 
следует предоставить методы и техники, 
учитывающие оба способа.  

Концепция танца и концепция мето-

дов и техник переплетаются. В дополнение 

к различным функциям танца концепции 

танца подчеркивают разный взгляд на дви-

гательный материал танца. В интегратив-

ной танцевальной терапии этот материал — 

содержание, которое должно стать опера-

тивным с помощью методов и техник и вы-

звать эффекты и воздействия. Личная мо-

тивация автора для этой работы возникла 

из многолетнего опыта использования пси-

хотерапевтического воздействия через дви-

жение и танец, а также из многолетней 

практической и теоретической работы в об-

ласти танца и танцевальной терапии.  

Необходимо продолжать прилагать 

усилия по концептуальной систематизации 

и теоретическому обоснованию в ходе 

практических занятий интегративной тан-

цевальной терапии. Опыт показывает, что в 

интегративной танцевальной терапии осо-

бенно не хватает разработок по средствам 

использования танца, а также по методико-

техническим вопросам. 
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Введение 

На сегодняшний день профессия инже-

нера играет важную роль в жизни общества. 

Технические изобретения, создаваемые со-

временными инженерами, служат удовлетво-

рению социальных потребностей, становятся 

инструментами для решения глобальных 

проблем, а также вопросов, связанных с 

национальной безопасностью (военная ин-

женерия). 
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Успешное осуществление преобразо-

ваний в национальной промышленности, эко-

номике требует соответствующего кадрового 

обеспечения. Его необходимо формировать 

из специалистов с личностными чертами ли-

деров, профессионально подготовленных не 

только в избранной ими отрасли знаний, но и 

в сфере правовых, экономических, экологи-

ческих и прежде всего психологических ас-

пектов управления социальными системами. 

Мы считаем, что именно усиленная 

психологическая подготовка современных 

инженеров должна подготовить их к жизни 

в демократическом обществе, воспитать от-

ветственность за свой выбор, свои пос-

тупки, свою деятельность и ее последствия, 

формировать психологическую готовность 

к успешной работе в условиях рыночной 

экономики, уменьшить деструктивное вза-

имодействие молодежи с ее общественным 

окружением. 

Знания психологии необходимы для 

процесса совершенствования, поднятия внут-

ренней культуры, дают возможность стать 

лучше и успешнее. Проверено многолетней 

зарубежной и отечественной практикой. 

И именно у инженера со знанием психологии 

человека и психологии отношений рабочий 

коллектив, как правило, достаточно лоялен. 

Такого специалиста уважают и ценят, так как 

он сам является серьезным стимулом для 

сослуживцев работать с самоотдачей. 

Инженерия — это область, требую-

щая высокого уровня производительности 

и действенности. Инженеры отвечают за 

проектирование и построение сложных си-

стем, и их работа может оказать значитель-

ное влияние на общество. Однако произво-

дительность заключается не только в том, 

чтобы работать усерднее или дольше. Речь 

также идет о том, чтобы работать умнее и 

находить способы максимизировать отдачу 

при минимизации затрат. И хотя техниче-

ские навыки необходимы инженерам, их 

успех также зависит от их способности 

управлять собственной психологией. 

Теме «Как психология влияет на про-
изводительность инженера» посвящено не-
мало научных трудов как отечественных, 
так и зарубежных авторов [1—5]. Изучив 
их работы, в нашей статье мы представим 
практические стратегии и методы, которые 

инженеры могут использовать для повы-
шения своей производительности, приме-
няя принципы психологии. 

I. Психология продуктивности 
Продуктивность — это нечто большее, 

чем просто усердная работа или увеличение 
количества часов. Речь также идет о том, 
чтобы работать умнее и находить способы 
максимизировать отдачу при минимизации 
затрат. Чтобы достичь этого, важно пони-
мать психологию продуктивности, которая 
включает в себя роль мотивации, стресса и 
менталитета. 

А. Роль мотивации в производительности. 
Мотивация — важнейший фактор 

продуктивности. Это то, что побуждает нас 
работать над достижением наших целей и 
помогает оставаться сосредоточенными и 
вовлеченными. Однако мотивация — это не 
универсальная концепция, и разных людей 
мотивируют разные вещи. Понимание раз-
личных типов мотивации может помочь 
инженерам найти то, что побуждает их 
быть более продуктивными. 

1. Внутренняя и внешняя мотивация.
Внутренняя мотивация относится к

побуждению, которое исходит изнутри вас 
самих. Это желание сделать что-то, потому 
что это приносит личную пользу или удо-
влетворение. Внешняя мотивация происте-
кает из таких внешних факторов, как возна-
граждение, признание или давление со сто-
роны других. Оба типа мотивации могут 
быть полезны для повышения производи-
тельности, но внутренняя мотивация часто 
считается более устойчивой и может при-
вести к большему долгосрочному успеху. 

2. Важность чувства цели.

Чувство цели — важнейший компонент

внутренней мотивации. Когда инженеры 

чувствуют, что их работа имеет смысл и спо-

собствует чему-то большему, чем они сами, 

они с большей вероятностью будут мотиви-

рованы и продуктивны. Поэтому инженерам 

важно понимать, как их работа вписывается в 

общую картину, и помнить о том, какое вли-

яние их работа оказывает на общество. 

Б. Влияние стресса на производительность. 

Стресс — еще один критический фак-

тор, который может повлиять на произво-

дительность. Когда инженеры испытывают 

стресс, они с большей вероятностью совер-

шают ошибки, испытывают проблемы с кон-
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центрацией внимания и эмоциональное вы-

горание. В связи с этим важно понимать вли-

яние стресса на мозг и разрабатывать страте-

гии управления стрессом на рабочем месте. 

1. Влияние хронического стресса на мозг.
Хронический стресс может оказывать

значительное влияние на мозг, что может 
привести к снижению когнитивных функ-
ций, проблемам с памятью и даже измене-
ниям в структуре мозга. Эти эффекты могут 
помешать инженерам работать наилучшим 
образом и привести к долгосрочным про-
блемам со здоровьем. 

2. Стратегии управления стрессом на ра-
бочем месте. 

Существует несколько стратегий, ко-
торые инженеры могут использовать для 
управления стрессом на рабочем месте. К 
ним относятся практики осознанности, фи-
зические упражнения и другие методы 
снижения стресса. Инженерам также важно 
распознавать признаки стресса и предпри-
нимать шаги по его устранению до того, 
как он станет непреодолимым. 

C. Влияние образа мышления на произ-
водительность. 

Наконец, мышление играет важную 

роль в производительности. Когда инжене-

ры настроены на рост, они с большей веро-

ятностью будут рассматривать проблемы 

как возможности для роста и упорствовать 

перед лицом препятствий. С другой стороны, 

люди с фиксированным мышлением могут с 

высокой степенью вероятности сдаться, стол-

кнувшись с трудностями. 

1. Фиксированное мышление против

установки на рост. 

Фиксированное мышление — это убеж-

дение в том, что наши способности и интел-

лект неизменны и не могут быть изменены. 

Вместе с тем установка на рост — это вера в 

то, что наши способности могут быть разви-

ты и улучшены благодаря упорному труду и 

самоотверженности. Настрой на рост может 

помочь инженерам подходить к своей работе 

с чувством любопытства и готовностью идти 

на риск. 

2. Методы формирования установки на
рост. 

Существует несколько методов, кото-
рые инженеры могут использовать для фор-
мирования установки на рост, таких как пе-
реосмысление негативных разговоров с са-

мим собой, восприятие неудачи как воз-
можности для обучения и поиск обратной 
связи и наставничества. 

В заключение отметим, что психоло-

гия производительности является важным 

компонентом успеха инженера. Понимая 

роль мотивации, стресса и менталитета, 

инженеры могут разрабатывать стратегии 

для максимизации своей производительно-

сти и достижения своих целей.  

II. Проблемы производительности,

с которыми сталкиваются инженеры 

Хотя проблемы с производительно-

стью существуют во всех областях, инже-

неры сталкиваются с некоторыми уникаль-

ными проблемами, которые могут повлиять 

на их способность быть продуктивными. 

Эти проблемы могут включать требования 

комплексного решения проблем, давление 

сроков выполнения проекта и необходи-

мость сбалансировать технические навыки 

и навыки межличностного общения. 

A. Требования комплексного решения 

проблем. 

Инженерное дело требует высокого 

уровня способности решать проблемы. Ин-

женеры должны уметь выявлять проблемы, 

оценивать потенциальные решения и внед-

рять наиболее эффективное решение. Но 

этот процесс может отнимать много време-

ни и требовать умственных усилий, что за-

трудняет сохранение сосредоточенности и 

продуктивности. 

1. Роль когнитивной нагрузки.

Когнитивная нагрузка относится к ко-

личеству умственных усилий, необходимых 

для выполнения задачи. Инженеры часто 

сталкиваются с высоким уровнем когнитив-

ной на-грузки при работе над сложными 

проблемами, что может привести к ум-

ственной усталости и снижению произво-

дительности. Поэтому важно разработать 

стратегии управления когнитивной нагруз-

кой и оставаться сосредоточенным. 

2. Методы управления когнитивной на-

грузкой. 

Некоторые методы, которые инженеры 

могут использовать для управления когни-

тивной нагрузкой, включают разбиение слож-

ных проблем на более мелкие, более управ-

ляемые задачи, применение методов визуа-

лизации и таких инструментов, как карты 

разума, для организации своих мыслей. 
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B. Давление, связанное со сроками вы-

полнения проекта. 

Последние сроки выполнения проекта 

являются серьезным источником стресса 

для инженеров. Они должны сбалансиро-

вать необходимость выполнения высокока-

чественной работы с соблюдением сроков, 

что может быть непросто, особенно когда 

происходят неожиданные сбои. 

1. Важность эффективного управления

временем. 

Эффективное управление временем 

имеет решающее значение, когда речь захо-

дит о соблюдении сроков реализации проек-

та. Инженеры должны уметь расставлять 

приоритеты в задачах, управлять своей рабо-

чей нагрузкой и придерживаться графика. 

Также важно осознавать значение перерывов 

и избегать эмоционального выгорания. 

2. Стратегии эффективного управления

временем. 

Некоторые стратегии, которые инже-

неры могут использовать для эффективного 

управления временем, включают постанов-

ку реалистичных целей, разбиение крупных 

задач на более мелкие, применение инстру-

ментов отслеживания времени и составле-

ние расписания, включающего как работу, 

так и досуг. 

C. Необходимость сбалансировать техни-

ческие навыки и навыки межличностного 

общения. 

Инженерия — это область, требующая 

как технических навыков, так и навыков 

межличностного общения. Инженеры дол-

жны уметь эффективно общаться с клиента-

ми, сотрудничать с коллегами и работать в 

командной среде. Однако может быть непро-

сто сбалансировать эти навыки, одновремен-

но сосредоточившись на технической работе. 

1. Важность коммуникативных навыков.

Эффективные коммуникативные навы-

ки имеют решающее значение для инжене-

ров, поскольку они должны уметь объяснять 

сложные технические концепции нетехниче-

ским заинтересованным сторонам. Кроме 

того, эффективная коммуникация может 

помочь предотвратить недоразумения и га-

рантировать, что все работают над дости-

жением одних и тех же целей. 

2. Стратегии улучшения коммуникатив-

ных навыков. 

Некоторые стратегии, которые инже-

неры могут использовать для улучшения 

своих коммуникативных навыков, включа-

ют практику активного слушания, поиск 

обратной связи от коллег и использование 

простого языка для объяснения техниче-

ских концепций. 

В заключение следует отметить, что 

инженеры сталкиваются с уникальными 

проблемами производительности, для пре-

одоления которых требуются особые стра-

тегии и методы. Понимая требования к ре-

шению сложных проблем, давление сроков 

выполнения проекта и необходимость сба-

лансировать технические навыки и навыки 

межличностного общения, инженеры могут 

разрабатывать практические решения для 

максимизации своей производительности и 

достижения своих целей. 

III. Применение психологии

для повышения производительности 

Хотя инженеры сталкиваются с уни-

кальными проблемами производительности, 

существует несколько способов, с помощью 

которых они могут применять психологиче-

ские принципы для повышения своей произ-

водительности. Они включают в себя разви-

тие установки на рост, постановку разумных 

целей и практику осознанности. 

A. Развитие установки на рост. 

Установка на рост — это вера в то, 

что способности и скиллы можно развить с 

помощью самоотверженности и упорного 

труда. Подобный образ мышления требуется 

инженерам, которые сталкиваются со слож-

ными задачами и неудачами в своей работе. 

1. Преимущества установки на рост.

Исследования показали, что люди с

установкой на рост с большей вероятностью 

примут вызовы, будут упорствовать перед 

лицом неудач и искать конструктивную об-

ратную связь. Такое мышление может по-

мочь инженерам развить устойчивость, не-

обходимую для преодоления проблем про-

изводительности. 

2. Стратегии развития установки на рост.

Некоторые стратегии, которые инжене-

ры могут использовать для выработки уста-

новки на рост, включают принятие вызовов, 
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поиск конструктивной обратной связи и со-

средоточение внимания на усилиях, а не на 

врожденных способностях. 

B. Постановка разумных целей. 

Постановка конкретных, измеримых, 

достижимых, релевантных и ограниченных 

по времени целей — мощный инструмент 

повышения производительности. Ставя чет-

кие цели, инженеры могут сосредоточить 

свои усилия и измерить свой прогресс. 

1. Преимущества интеллектуальных целей.

Интеллектуальные цели могут помочь

инженерам расставлять приоритеты в зада-

чах, оставаться сосредоточенными и от-

слеживать их прогресс. Кроме того, они 

обеспечивают чувство выполненного долга 

и мотивацию, когда они достигнуты. 

2. Стратегии постановки разумных целей.

Чтобы ставить эффективные интел-

лектуальные цели, инженеры должны 

определить конкретные задачи и времен-

ные рамки, разбить крупные проекты на 

более мелкие задачи и убедиться, что цели 

являются сложными, но достижимыми. 

C. Практика осознанности. 

Внимательность — это практика пол-

ного присутствия в настоящем моменте и 

осознания своих мыслей и эмоций. Практи-

куя внимательность, инженеры могут улуч-

шить свою концентрацию внимания, умень-

шить стресс и повысить производительность. 

1. Преимущества осознанности.

Исследования показали, что внима-

тельность может улучшить внимание, па-

мять и когнитивную гибкость. К тому же 

это может уменьшить стресс и улучшить 

общее самочувствие. 

2. Стратегии для практики осознанности.

Некоторые стратегии, которые инже-

неры могут использовать для практики осо-

знанности, включают в себя короткие пере-

рывы в течение дня, чтобы сосредоточиться 

на дыхании и практиковать медитацию или 

йогу. 

Подчеркнем то, что применение психо-

логических принципов к повышению произ-

водительности инженеров может помочь им 

развить устойчивость, сосредоточенность и 

мотивацию, необходимые для преодоления 

проблем производительности. Развивая уста-

новку на рост, ставя разумные цели и прак-

тикуя внимательность, инженеры могут по-

высить свою производительность и достичь 

поставленных целей. 

Заключение 

Следует отметить, что на производи-

тельность инженеров влияет ряд психологи-

ческих факторов, включая мотивацию, образ 

мыслей и уровень стресса. Чтобы повысить 

производительность, инженеры должны по-

нимать эти факторы и применять психологи-

ческие принципы к своей работе.  

Развитие настроя на рост имеет реша-

ющее значение для инженеров, чтобы пре-

одолевать неудачи и принимать вызовы. По-

становка интеллектуальных целей может по-

мочь им расставить приоритеты в своих за-

дачах и оценить их прогресс. Практика осо-

знанности может улучшить концентрацию 

внимания и уменьшить стресс. 

Инженерам следует осознавать важ-

ность своего психологического благополучия 

и предпринимать шаги по его приоритиза-

ции. 
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Актуальность научного анализа про-

блемы социальной адаптации молодежи в 

первую очередь связана с социальной зна-

чимостью данного процесса и, кроме того, 

неотделимостью от социальных процессов, 

происходящих в современном обществе. На 

сегодняшний день общество представляет 

собой организацию, которая обладает слож-

ной многофункциональной системой, что 

способствует эмоциональному и физиче-

скому удовлетворению разного рода по-

требностей больших и малых групп и раз-

ных сообществ, однако это бросает вызов 

обществу и его структурным элементам. 

Ученые сходятся во мнении, что со-
циальная адаптация — это многогранный 
процесс, способствующий приспособлению 
людей к обществу. Во-первых, он зависит 
от системного уровня, а во-вторых, отно-
шения между социальной средой и челове-
ком сопровождаются сильными взаимодей-
ствиями. Таким образом, социальная адап-
тация может выступать в качестве процес-
са, в результате которого происходит при-
способление (рассматриваемое как соци-
альный феномен), или выражать специфи-
ческое состояние человека (рассматривае-
мое как социально-психологический фено-
мен) [1—3; 5—9; 11]. 
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Социальная адаптация как научная 

проблема поднималась в исследованиях в 

различных контекстах социально-гумани-

тарных наук. Процесс интеграции в указан-

ных научных областях вовсе не означает 

достижения понимания проблем адаптации, 

а также выявления факторов и особенно-

стей процесса, его последствий и дисбалан-

са адаптационных стратегий. 

Исследование Э. Дюркгейма положи-

ло начало формированию социологиче-

ских взглядов на процессы адаптации [1]. 

Т. Г. Анисимова говорит о рациональности 

цели адаптации, рассматривая адаптацию 

как взаимный компромисс между индиви-

дом и обществом [2]. 

В американской социологии адаптацию 

понимают как условие, способствующее 

поддержанию баланса и порядка всей соци-

альной системы и процесса социального вза-

имодействия внутри нее. Ученый Д. Хоманс 

анализировал процесс «социального взаимо-

действия» через «призму» изменений систе-

мы ценностей индивида для дальнейшего 

получения вознаграждения. Общество, в со-

ответствии с классическими социологиче-

скими представлениями XIX — начала 

XX века, оценивалось как систематически 

организованная надличностная реальность, 

не зависящая от индивидов, социальных 

групп и классов. Несмотря на то что позднее 

принятая в социологии система знаний и па-

радигм существенно изменилась, общее нап-

равление рассмотрения процесса адаптации 

сохранилось [3].  

В наши дни термин «адаптация» очень 

востребован и часто используется в науке, 

особенно когда речь заходит о взаимодей-

ствии отдельного взятого человека или 

группы людей с новой для них средой, ви-

дом деятельности.  

Понятие «адаптация» в науке имеет 

огромное число определений. В широком 

смысле под адаптацией понимается при-

способление организма к изменяющимся 

внутренним и внешним условиям. Понятие 

«адаптация» исходит корнями от латинско-

го adaptio и понимается как приспособле-

ние организмов в структурном и функцио-

нальном планах к условиям своего суще-

ствования.  

Достаточное многообразие дефиниций 

термина «адаптация» позволяет выделить 

следующие общие положения, объединяю-

щие разнообразие определений. 

1. Процесс адаптации предполагает 

взаимодействие между двумя объектами. 

2. Эти взаимодействия происходят в 

состоянии дисбаланса и нарушений систе-

матической последовательности друг друга. 

3. В процессе достижения поставлен-

ных целей необходимо внести некоторые 

изменения в системы, которые взаимодей-

ствуют друг с другом. 

4. Основная цель этого взаимодействия 

будет заключаться в координации поведений 

между системами, а его характер и масштабы 

могут быть широко распространенными. 

Таким образом, адаптация выступает 

процессом, направленным на поддержание 

равновесия и стабильности, осуществляется 

в ходе трансформации стабильности состо-

яния индивида в определенной среде и за-

вершается по достижению такого же состо-

яния в другой. Приспособление в свою оче-

редь происходит в момент трансформации 

внутренней среды, изменения самой среды 

или самого индивида. 

В работах Ч. Дарвина адаптация рас-

сматривается как совокупность преобразо-

ваний, происходящих в организме и соот-

ветствующих изменяющимся раздражите-

лям, возникающим из внешней среды [4]. 

При этом жизнедеятельность любого орга-

низма представлялась исследователям как 

следствие работы целостной системы, со-

стоящей из ряда частей-подсистем (крове-

носной, дыхательной, нервной и др.), спо-

собствующих своевременному реагирова-

нию на малейшие изменения в окружаю-

щей обстановке (среде) — адаптации.  

В последующем термин «адаптация» 

был также применен и к человеку, подчер-

кивая генетически обусловленный фактор 

самосохранения индивида. При этом с раз-

витием психологии (в том числе социальной 

психологии) и социологии стали выделять 

биологическую, социологическую, психоло-

гическую и социальную адаптацию. 

Научный деятель М. Вебер сочетал 

адаптацию и рациональность. В своих тру-

дах он отмечал, что человек пытается до-

стичь и осознать своих целей и сопоставить 



ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ИССЛЕДОВАНИЯ 
 

16 

их со средствами рациональности, которые 

необходимы для достижения поставленных 

задач. Поэтому адаптация — лучший спо-

соб удовлетворить потребности человека. 

Можно сказать, что М. Вебер, который за-

нимался процессом адаптации, выбрал иде-

альную модель, определяя ее как «целера-

циональное действие». В этом случае тер-

мин «целерациональное действие» можно 

понимать как идеальный тип, сравнивая его 

с человеческим поведением из существую-

щих стандартов. Кроме того, из-за различ-

ной степени величины развития исследуе-

мого коллектива каждая социальная группа 

и коллектив могут иметь разные норматив-

ные концепции [5]. 

В течение жизни человек адаптирует-

ся к различным социальным средам: учеб-

ному заведению, семье, месту проживания 

и т. д. Принято выделять следующие виды 

адаптации: психофизиологическая, социаль-

ная, трудовая, социально-психологическая, 

организационная, экономическая, непроиз-

водственная и др.  

Остановимся подробнее на понятии 

«социальная адаптация». 
Рассмотрим термин, используемый со-

циологами. «Социальная адаптация» как 
термин, стал применяться с 1960-х годов, и 
концепция его применения у разных иссле-
дователей по-разному объяснялась. Само по-
нятие «социальная адаптация» является до-
статочно широким и имеет множество опре-
делений. Категориально под термином «со-
циальная адаптация» понимается процесс 
интеграции человека в общество; специфиче-
ски — это особая модель взаимодействия с 
социумом, результатом которой становит-
ся самосознание индивида и его ролевое 
поведение в структуре личности. В работах 
Ж. Пиаже социальная адаптация определяет-
ся как «гомеостатическое уравновешивание», 
при этом он подразумевал под этим только 
приспособление личности к социальной сре-
де с помощью интеллекта. Саму же адапта-
цию автор характеризует как двусторонний 
процесс, который заключается во взаимодей-
ствии и взаимодополнении процессов асси-
миляции, т. е. «уподобления» себе, измене-
ния среды в соответствии с собственными 
интересами и потребностями и аккомодации, 
т. е. интериоризации правил среды, прино-
равливания к данной среде [6]. 

Концепция социальной адаптации на-

чала разрабатываться в рамках социологии и 

психологии, при этом большинство авторов 

выделяли ключевой особенностью социаль-

ной адаптации взаимодействие общественно-

го субъекта и условие его общественного 

существования — социального объекта. 

Согласно Э. Дюркгейму, социальная 

адаптация — это реализация индивидом 

общих социальных норм, носящих двоякий, 

в сущности, амбивалентный принудитель-

но-добровольный характер. Э. Дюркгейм 

подчеркивает важность социальных норм, 

определяющих поведение индивида в об-

ществе, но не указывает на различия в ин-

терпретации одних и тех же норм разными 

социальными группами [7]. 

В когнитивной психологии адапта-

ция — это решение цепи событий из кон-

фликта, возникающего в результате угрозы, 

и в конечном итоге адаптация к текущим 

(фактическим) условиям окружающей сре-

ды. Наличие противоречия в процессе об-

мена информацией — когнитивного диссо-

нанса — основание для переживания со-

стояния дискомфорта (угрозы когнитивной 

психологии). Преодоление (снижение субъ-

ективно переживаемого давления) этого 

состояния человеком путем обработки ин-

формации, поступающей к нему различны-

ми способами (от опровержения, отказа, 

расширения информационного простран-

ства до изменения собственного взгляда 

человека на мир), — один из способов ре-

шения диссонанса когнитивных состояний. 

Это процесс постоянного разрешения чело-

веком прерывистого состояния неопреде-

ленности, который формирует основу для 

социальной адаптации. 

Анализ источников современной лите-

ратуры позволяет констатировать, что име-

ются разнообразные взгляды на сущность и 

содержание социальной адаптации. Арнольд 

Бейссер открыл методологический подход 

исследования социальной адаптации с двух 

позиций. Первая трактует социальную адап-

тацию как результат положительного при-

способления индивида к социальной среде, 

при этом дефиниция исследуется как гармо-

ничное состояние между человеком и посто-

янно подвергнутой изменениям социальной 
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средой. Вторая позиция состоит в интерпре-

тации социальной адаптации как путь до-

стижения этой гармонии [8]. 

Российские ученые придерживаются 

своей точки зрения в отношении ключевых 

понятий как «процесс формирования пози-

тивной личности», «процесс и последствия 

адаптивного взаимодействия» и «послед-

ствия процесса изменений». Так, социальная 

адаптация рассматривается как многосто-

ронний процесс активного развития лично-

сти, базирующийся на активной и пассивной 

адаптации, вступающей во взаимодействие 

с социальной средой и способный изме-

няться [2; 9; 11—15]. 

Также социальную адаптацию осве-

щают как процесс и результат адаптивного 

взаимодействия между людьми, социаль-

ными сообществами, институтами и орга-

низациями. Она направлена на обеспечение 

взаимной совместимости на поведенческом 

и духовном уровнях. 

Кроме того, социальною адаптацию 

рассматривают как процесс расследования 

стабильности социальной среды, решения 

классических проблем периодического соци-

ального поведения и применения принятых 

поведенческих актов. Этот процесс имеет 

субъективные и объективные аспекты. 

Объективный процесс состоит их боль-

шого количества социальных характеристик, 

которые отражают социальный статус инди-

вида с момента появления на свет в системе 

взаимоотношений в социуме. С самого рож-

дения и до последних дней жизни развивает-

ся и совершенствуется механизм поглощения 

и адаптации, включающий социальную сре-

ду, которая его окружает (родители, друзья 

и т. д.), а также различные социальные си-

стемы. Субъективный процесс обусловлен 

индивидуально-личностными качествами, а 

также социально-психологическим развити-

ем человека. Положительный статус (роль) 

человека выражается в его способности, 

желании или его отсутствии меняться и ин-

тегрироваться в действующие социальные 

ценности. 

Наиболее емкое определение адапта-

ции дано в «Социологическом энциклопеди-

ческом словаре». В нем представлена кон-

цепция взаимосвязи социальных групп с 

людьми или ими и социальной средой. Зна-

чимым фактором социальной адаптации вы-

ступает самооценка и утверждение своей 

личности субъектом, способность согласо-

вывать поведение с требованиями социаль-

ной среды, с учетом фактического состоя-

ния и тенденциями изменения среды и раз-

вития субъекта [9]. 

Сложность н многоаспектность адапта-

ции свидетельствует о том, что назрела необ-

ходимость анализа существующих взглядов 

и подходов к ее пониманию. 

Делаем предположение, что социаль-

ная адаптация — это всестороннее приспо-

собление человека к окружающей его соци-

альной среде. Другими словами, это сред-

ство коммуникации индивида и социальной 

среды. Социальная адаптация способствует 

приспособлению индивида к условиям суще-

ствующей социальной среды. Этому способ-

ствует умение субъекта анализировать теку-

щую социальную ситуацию, осознавать свои 

возможности в существующей социальной 

ситуации, придерживаться в своем поведе-

нии главных целей деятельности. 

Помимо отсутствия четкой дефини-

ции понятия «социальная адаптация», еди-

ного понимания структуры и особенностей 

протекания социальной адаптации, ученые 

также неоднозначно оценивают значение со-

циальной адаптации в жизни человека. Неко-

торые авторы (в частности, Э. Эриксон [10]) 

считают, что социальная адаптация опасна 

возможной ассимиляцией, полной подстрой-

кой под требования внешней среды и отка-

зом от собственного «Я», собственных цен-

ностей, потребностей, мотивов.  

Понятие «социальная адаптация» свя-

зано с рядом других психологических по-

нятий: социальные группы, стиль общения, 

особенности межличностных отношений, со-

циальная дезадаптация и др. Также социаль-

ная адаптация каждого конкретного человека 

зависит от множества факторов: особенно-

стей воспитания и семейного общения, про-

шлого опыта общения с другими людьми, 

индивидуально-психологических особенно-

стей данного человека (в том числе темпера-

мент, характер, уровень интеллекта, особен-

ности самосознания, потребности, желания, 

цели, ценности, идеалы и др.), индивидуаль-

но-психологических особенностей окружа-
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ющих, возрастных особенностей общения, 

особенностей текущей социальной ситуа-

ции (например, конфликтное взаимодействие 

в социальной группе) и проч. 

Существуют две специфические формы 
социальной адаптации: девиантная (адапта-
ция к социальным условиям посредством на-
рушения общественных норм поведения и 
ценностей); патологическая (адаптация к ус-
ловиям социальной среды по средствам при-
менения патологических способов поведе-
ния, возникающих при функциональных рас-
стройствах психики).  

Индивидуальные (и групповые) си-
стемы относятся к регуляторам статуса, со-
циальной психологии и поведения. 

Статусные включают в себя экономику, 
население, расу, социальный территориаль-
ный статус, исторические и биографические 
характеристики (предыдущий опыт адапта-
ции) и другие характеристики. 

Психосоциальные факторы сочетают 
в себе характеристики когнитивного пове-
дения (умение выбирать и грамотно прово-
дить оценку информации, критичность, 
навыки логического и критического мыш-
ления, когнитивные алгоритмы, ориентация 
в ценностях и т. д.). 

Регуляторы поведения представляют 
собой практические меры и действия, а также 
разнообразные модели поведения. В их чис-
ло входят: иммиграция, социальное — под-
ражание, сравнение, протест, конкуренция, 
а также прямая интеграция в новые струк-
туры и другие подобные формы поведения. 

Перейдем к описанию набора «анти-

адаптационных» методов, предложенных 

Л. В. Корель. Прежде всего начать необхо-

димо со средств, мешающих или затрудня-

ющих сам процесс адаптации. По характеру 

воздействия эти средства делятся на дефи-

циты и препятствия [11]. 

Первые, относящиеся непосредствен-

но к предмету, соответственно делятся на 

внутренние или внешние. Внутренние дефи-

циты свидетельствуют об отсутствии или не-

достаточности социально-психологических, 

психофизических или других характери-

стик цели адаптации, необходимых для нее. 

Как пример — нехватка качеств, требуемых 

для удачной адаптации к рыночной конку-

ренции, неважное здоровье и установление 

необходимых социальных связей в обще-

стве. К внешним факторам относится де-

фицит предпосылок для хорошей адапта-

ции в среде. 
Вторые препятствия — это фактор, 

который делает реализацию адаптивного 
процесса трудной, а иногда и невозможной. 
Препятствия, как и дефициты, также могут 
быть внутренними и внешними. 

Изучая научные труды Н. В. Осипо-
вой, мы сделали вывод, что, с точки зрения 
автора, социальная адаптация — это в пер-
вую очередь экзистенциальное развитие ин-
дивида, направленное на создание необхо-
димого пространства. 

В работе были представлены критери-
альные характеристики социальной адапта-
ции молодежи. В результате в основу тер-
мина «социальная адаптация» входят про-
цесс и конечный результат достижения 
личностью установленных правил и норм в 
новой социальной среде [12]. 

Социальная адаптация предполагает 
сформированность определенных способ-
ностей человека. Адаптация или дезадапта-
ция личности зависит от физиологических, 
биологических, психических свойств инди-
вида и его социального развития. Однако 
хорошо спланированная профессиональная 
деятельность социальных служб различно-
го направления ориентирована на отдель-
ные слои населения и оказания им помощи. 
Важно изучать адаптацию как сложный ме-
ханизм социализации индивида, включаю-
щий овладение человеком новыми соци-
альными ролями, развитие мотивационной 
сферы, восприятие людьми себя, своего со-
циального окружения и другие психологи-
ческие состояния, явления и образования. 

В структуру социальной адаптации в 

том числе входит и адаптация к трудовой, 

производственной деятельности, а также се-

мье и досугу. В этом случае производствен-

ная адаптация рассматривается как фактор 

социальной адаптации. В период производ-

ственной адаптации у человека постоянно 

происходит процесс мобилизации социаль-

но-психологических и биофизиологических 

факторов индивидуального развития. Рас-

сматривая процесс адаптации к семье необ-

ходимо отметить, что он также считается 

процессом, во время которого происходит 

приспособление человека к принятым в об-

ществе привычкам и навыкам, отношениям 

и взаимоотношениям, различным условно-
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стям, а также традициям и различным аспек-

там существующих межличностных отноше-

ний определенных людей в семье (группе), 

нации, народности, выходящей за рамки 

производственной деятельности. Предпола-

гается, что процесс приспособления к семье 

способствует выстраиванию различного ро-

да отношений с родственниками, знакомы-

ми и соседями. Также в процессе адаптации 

к семье происходит формирование взглядов 

на общественные процессы, обретение уме-

ний удовлетворять нравственные и эстети-

ческие переживания, появляется стремление 

сохранить здоровье. Положительное и ува-

жительное отношение к семье в повседнев-

ной жизни — показатель нормальной адап-

тации. 

В то же время как процесс адаптации 

человека к культурной среде социальная 

адаптация может быть условной. Призна-

ком успеха является социальный статус че-

ловека в различных средах. Социальная 

адаптация имеет как объективные аспекты 

(климат, география, экономика, экономиче-

ские условия жизни), так и субъективные 

(личностные ценности и личностные харак-

теристики). 

В научной теории принято наблюдать 

за социальной адаптивностью человека в 

трех ее характеристиках: 

1) она отражает психические процес-

сы, связанные с познанием (восприятие, 

представление, память, мышление, вообра-

жение и т. д.); 

2) эмоциональное состояние человека 

(страх, симпатия, осуждение и т. д.); 

3) поведенческие аспекты, в том чис-

ле конкретные направленные действия че-

ловека в контексте социальных текстов. 

Согласно проведенным исследовани-

ям Н. А. Соколовой самая распространен-

ная модель адаптации человека — его по-

гружение и принятие целиком и полностью 

целей культуры, в которой он живет. 

Существуют законы, регулирующие от-

ношения индивида и внешней среды, и чем 

стабильнее среда, тем быстрей будут проис-

ходить изменения в личности человека [13]. 

Можно сделать вывод, что умение со-

гласовывать собственные цели и результа-

ты деятельности очень важно для каждого 

индивида, а противоречие между целью и 

действием может свидетельствовать о не-

возможности приспособиться к окружаю-

щей среде.  

Таким образом, под адаптированно-

стью мы понимаем результат успешного 

взаимодействия индивида и социальной 

среды, следовательно, можно говорить о 

необходимости выделять внешние и внут-

ренние стандарты адаптации / дезадаптации 

личности. 

В таблице представлены уровни адап-

тированности. 
 

Уровни адаптированности 
 

Уровень  

адаптации 

Характеристики,  

соответствующие уровню 

Высокий  

оптимальный 

Проявляется высоким уровнем 

социальной успешности, а так-

же благоприятным психоэмо-

циональным состоянием напря-

жения 

Высокий  

избыточный 

Характеризуется высоким уров-

нем социальной успешности в 

условиях обнаруженного пси-

хоэмоционального напряжения 

Средний Проявляется в виде низкой со-

циальной успешности и поло-

жительном психоэмоциональ-

ном напряжение 

Низкий  

(дезадаптация) 

Характеризуется полной соци-

альной неуспешностью и силь-

но выраженным психоэмоцио-

нальным напряжением 
 

Благодаря подразделению на субъек-

тивные и объективные свойства в процессе 

адаптации, можно выделить модели, стерео-

типы, нормы, стандарты и традиции обще-

ства, в котором живет человек и позволяет 

ему активно адаптироваться к окружающей 

среде. 

В начале XXI века произошли события, 

которые ярко продемонстрировали в россий-

ском обществе тенденции к масштабным 

преобразованиям, что вызвало множество 

проблем. Проблема социальных изменений 

в российском обществе занимает первосте-

пенное место для всей социальной системы 

России, поскольку они так или иначе по-

влияли на многие области жизни страны, в 

том числе отдельных индивидов, социаль-

ных групп группы, а также целые классы. 

Социальная адаптация выступила в качестве 
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условия адаптации и стабилизации эффек-

тивности межличностного общения между 

различными социальными группами. 

На рисунке изображен алгоритм про-

цесса социальной адаптации. 
 

 

Рис. Алгоритм процесса социальной адаптации 

 

Необходимость социализации идет 

рука об руку с осмыслением индивидуумом 

потребности подстраиваться к появляющим-

ся социальным ситуациям. В этом процессе 

существенная роль принадлежит уровню 

внутренней энергии личности, ее можно 

использовать в сложившейся ситуации. 

Л. В Куликов предложил подразделять лич-

ностную деятельность на уровни: недоста-

точный, достаточный и чрезмерный. 

Первый можно охарактеризовать как 

эмоциональное неприятие новых ситуаций, 

нежелание проводить рациональную оцен-

ку ситуации, проявлять черты негативного 

поведения, а также проявлять безразличие 

и испытывать полное разочарование. 

Второй начинается с поэтапной эмо-

циональной и когнитивной оценки ситуа-

ции, затем идет поиск способов адаптации.  

На третьем уровне над мышлением 

доминирует эмоциональная составляющая 

и чрезмерная активность вместе со страхом 

и эмоциональным перенапряжением [14]. 

Хочется обратить внимание, что уро-

вень активности человека относится к ос-

новным характеристикам адаптивности. Вы-

сокий уровень активности вовсе не свиде-

тельствует о том, что необходимо квали-

фицированное вмешательство специали-

стов или поддержка, человек в состоянии 

решать возникающие проблемы самостоя-

тельно. В случае неадекватной или, наобо-

рот, чрезмерной активности могут воз-

никнуть проблемы с адаптацией, и уже в 

этой ситуации потребуется помощь со сто-

роны специалистов.  

На следующем этапе требуется продиа-

гностировать адаптивность личностных ха-

рактеристик индивида. Выделяется ряд диа-

гностических методов, которые можно при-

менять для поиска возникающих проблем. 

В ходе использования метода стороннего на-

блюдения за процессом адаптации можно 

выявить речевые характеристики и невер-

бальные реализации чувств, а также создание 

кооперативных ситуаций [14]. 

Статус субъектов, также их эмоцио-

нальное и психологическое отношение друг 

к другу в группе можно оценить, применяя 

метод социометрии. 

Еще один метод — психологическая 

биографическая анкета может помочь все-

сторонне рассмотреть жизнь человека по 

100 позициям, а также выяснить причины 

проблем адаптации личности. 

Для проведения исследований по вы-

явлению основных причин, вызывающих 

проблемы адаптации у индивидуума, при-

меняются психологические тесты А. А. Ре-

ана, при помощи них определяется мотива-

ция к успеху и способности избегать оши-

бок, что считается показателем выраженно-

сти самооценки [15]. 

После исследования причин, мешаю-

щих адаптации личности, клиента знакомят 

с результатами и сообщают о необходимо-

сти изменения их личностных характери-

стик. В связи с тем что адаптация — процесс 

чрезвычайно динамичный, человеку нужно 

осознавать, что должна быть постоянная ра-

бота над своей личностью, работа по разви-

тию коммуникативных навыков, по форми-

рованию ценностных ориентаций и по овла-

дению специальными и социальными зна-

ниями. 

Основной алгоритм социальной адаптации 
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Рассмотрим этап формирования плана 

действий. Именно в процессе этого этапа 

формулируются цели, а также содержание 

этапа, подбираются методы, технологии и 

способы адаптации, способствующие при-

способлению индивида к определенной со-

циальной среде (тяжелым условиям жизни). 

В заключение этапа происходит финальная 

разработка развития адаптивности. 

Цель разработки плана действий — 

как можно лучше спрогнозировать оконча-

тельный итог адаптации. Конечным итогом 

должна стать адаптированность к изме-

нившимся состояниям внешней обстановки 

или трудным ситуациям в жизни как от-

дельно взятых людей, так и группы лиц. 

Цель может быть расширена за счет задач, 

в которых представлены два их типа: преж-

де всего внутренние задачи, объединенные 

личными изменениями, а также работа, ко-

торую должен выполнять сам человек, да-

лее — группа задач, являющихся внешни-

ми, в процессе формулировки которых и 

осуществляется в новом обществе или сре-

де фокусировка на поведении человека или 

отдельных групп лиц. Особое место в плане 

занимает разработка содержания заплани-

рованных мероприятий, представленные 

конкретными задачами, действиями, спо-

собными в рамках задания содействовать 

наилучшей адаптации человека или от-

дельных групп лиц с акцентом на выполня-

емые действия. 

В качестве активных методов, исполь-

зуемых для помощи лучшей адаптации, вы-

ступают в первую очередь обучение, ролевые 

игры, реже применяется мозговой штурм, а 

также дизайн, моделирование и т. д. Особен-

ностями использования активных методов 

является возможность диалога, применение 

творческой деятельности, ориентация на 

необходимость оказания помощи людям в 

сложных ситуациях. При этом использова-

ние активных методов должно учитывать 

содержание курса, личностные качества лю-

дей, их общекультурный уровень, учебно-

методические материалы, статус сотрудни-

ков учреждения, а также принимать во вни-

мание профессиональную компетентность 

экспертов, их мотивированность и свойства 

их личности. 

В настоящее время при анализе про-

блем современного общества установлено, 

что одной из проблем стал недостаток вре-

мени у людей на адаптацию к новым эконо-

мическим и политическим условиям. В этой 

ситуации очень важна роль различных 

служб, ответственных за оказание помощи 

населению, а также социальных работников, 

участвующих в урегулировании отношений 

между людьми и социальной средой. 

Кроме того, важно учитывать и пси-

хическое здоровье общества и индивида. 

Оно определяется как состояние благополу-

чия, в котором каждый человек реализует 

свой собственный потенциал, может справ-

ляться с обычными жизненными стрессами, 

продуктивно и плодотворно работать и спо-

собен внести свой вклад в жизнь и развитие 

общества. 
Социальное здоровье включает в себя 

способность строить удовлетворенные меж-
личностные отношения. Это также относится 
к способности комфортно адаптироваться к 
разным социальным ситуациям и действо-
вать надлежащим образом в различных кон-
текстах. Каждое отношение должно вклю-
чать в себя сильные коммуникативные на-
выки, сопереживание другим и чувство от-
ветственности. А такие черты, как замкну-
тость, мстительность или эгоизм, напротив, 
могут негативно влиять на социальное здо-
ровье и адаптацию. Оно определяется как 
способность строить значимые отношения 
с другими людьми и взаимодействовать по-
зитивными способами. То как мы адапти-
руемся к различным социальным ситуаци-
ям, говорит об общем уровне нашего пси-
хологического здоровья. 

Психическое и социальное здоро-

вье — важные моменты в целом для всего 

студенческого сообщества. Студенты чаще 

других сталкиваются со многими стрессовы-

ми ситуациями во время своей академиче-

ской карьеры. Университет может помочь им 

лучше интегрироваться в студенческое со-

общество, обеспечивая правильную референ-

тную среду, в которой они будут позитивно 

развиваться как лично, так и социально в те-

чение процесса обучения. Однозначно мож-

но сказать, что физическое благополучие 

должно быть связано с психическим и со-

циальным здоровьем для общего благопо-

лучия обучающихся. 
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В целом благополучие определяется 

как оптимальное и динамичное состояние, 

которое позволяет людям полностью реа-

лизовать свой потенциал. 

Окружающая среда учитывает все фи-

зические, химические и биологические фак-

торы, внешние по отношению к личности 

студента, и все связанные с ним факторы, 

влияющие на его социальное поведение. 

Устойчивое и всестороннее развитие лич-

ности чаще всего определяется как удовле-

творение потребностей, имеющихся на дан-

ный момент, без ущерба для способности 

будущих поколений удовлетворять свои 

потребности. Оно имеет три основных 

столпа: экономический, экологический и 

социальный. 

Социальная ответственность — это 

этическая теория, в которой индивид несет 

ответственность за выполнение своего граж-

данского долга, а его действия должны 

приносить пользу всему обществу. Должен 

быть баланс между экономическим ростом, 

благосостояние общества и окружающей сре-

ды. Если это равновесие поддерживается, то 

социальная ответственность достигается. 

Во все времена в государствах, осно-

ванных на укреплении демократических 

принципов, были востребованы люди, адап-

тируемые, способные быстро и адекватно 

реагировать на изменения окружающей дей-

ствительности, способные к активизации 

социальной самооценки и поиску стабиль-

ного пути, люди творческие, реагирующие 

и взаимодействующие с социальной сре-

дой. Возникающие новые условия окружа-

ющей среды стимулируют людей на поиск 

упрощенных, новых способов изменения 

возникших условий, с целью сохранения 

психического и физического здоровья ин-

дивидуума. Но так как большинство людей 

не обладают этой способностью, то им и 

сложно адаптироваться к новым условиям 

жизни и работы. Чаще всего и особенно 

сложно это для молодых людей, порой из-

за их нестабильного социального статуса, 

не сформированного мировоззрения и ино-

гда ненадежных моральных ориентиров. 

Университет в свою очередь можно 

сравнить с государством, которое должно 

функционировать как таковое. Это означа-

ет, что равенство, инклюзивность и окру-

жающая среда — это все аспекты, которые 

должны присутствовать в жизни вуза. Дей-

ствительно, университеты способны пода-

вать пример и прививать социальные, эти-

ческие и экологические ценности в своем 

сообществе. 

Молодые люди как большая часть 

общества были и до настоящего времени 

постоянно являются предметом многих со-

циальных, педагогических и психологиче-

ских исследований. Естественно, в процес-

се исследований каждый ученый в своих 

работах отражает собственное определение 

и наполняет содержанием понятие «моло-

дежь». В социологии определение молоде-

жи — это подчеркивание особого ее поло-

жения в социальной репродуктивной си-

стеме и системе развития. 

Споры среди ученых по поводу опре-

деления термина «молодежь» в целом ухо-

дят корнями в давние времена. Социологи 

одни из первых начали рассматривать мо-

лодежь как неотъемлемую группу социума, 

имеющую культурные черты, особые инте-

ресы, ценности и нормы поведения соци-

альной группы. 

Молодежь, как определяют современ-

ные исследователи, — это социально-де-

мографическая группа общества, характери-

зующаяся особенностями социального стату-

са, взаимоотношениями, состоянием психо-

логической связи в российском обществе. 

Молодежь — путь в будущее.  

Для молодежи характерно наличие 

устойчивой системы ценностей, сформиро-

ванной уверенности в себе и определенного 

социального статуса. Ум у молодых людей 

отличается особой чувствительностью, спо-

собностью воспринимать, перерабатывать и 

анализировать большой поток информации. 

К настоящему времени произошло развитие 

критического мышления, стремления к само-

оценке различных явлений, поиск аргумен-

тации и примитивного мышления. Тем не 

менее еще сохраняются определенные уста-

новки и стереотипы, накопленные предыду-

щими поколениями. Это объясняется тем, 

что повышенная активность молодежи за-

труднена из-за ограниченной практики и 

творческой деятельности, а молодые люди 

чаще всего не полностью включаются в со-

циальные отношения. Из этого следует, что 
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молодые люди демонстрируют противоре-

чивое поведение, характеризующееся: по-

требностью в идентификации и временной 

изоляции, интеграции, проявляют часто не-

приятие общепринятых в обществе норм, ис-

пытывают чрезмерную потребность в обще-

нии, а порой устраивают самоотстранение от 

внешнего мира. Неустойчивость и непосле-

довательность молодежного сознания, зача-

стую оказывает влияние на поведение и де-

ятельность многих других людей. 

В настоящее время социализация мо-

лодежи носит сложный и затянувшийся ха-

рактер, соответственно требования к соци-

альной зрелости молодых людей тоже из-

менились. Решимость молодежи взаимосвя-

зана с самостоятельной работой, местом про-

живания, карьерой, политическими взгля-

дами, а также гражданской позицией. Сте-

пень влияния этих факторов на разные мо-

лодежные социальные группы не установ-

лена. Таким образом, получается, что при-

нятие молодежью социальных ролей взрос-

лых людей считается парадоксальным. 

Кроме того, социализации молодежи 

способствуют такие зачастую независимые 

факторы, как школа, трудовой коллектив и 

семья, СМИ, Интернет, телевидение и дру-

гие молодежные организации и просто сти-

хийные группы. Перечисленные социали-

зированные системы не представляют со-

бой строгую иерархию. Но тем не менее 

каждая из них несет в личностном развитии 

собственные специфические функции. В 

юности у каждого человека происходит 

формирование жизненного пути и поиск 

единственно верных средств к достижению 

успеха в жизни, для максимальной реали-

зации своих навыков и таланта. Этот пери-

од сопряжен с болезненным и напряжен-

ным процессом поиска себя, своего места в 

жизни. При этом человеку распределить 

пределы своих реальных ресурсов, оценить 

свои возможности и предпринять усилия 

для того, чтобы занять собственное поло-

жение в обществе. 

С другой точки зрения он должен па-

раллельно работать над формулировкой са-

мых адекватных окружающему миру идей 

для того, чтобы группировать ценностные 

ориентации, свои политические, моральные 

и нравственно-эстетические взгляды. Ввиду 

отсутствия полноценного жизненного опы-

та, часто молодые люди сталкиваются 

напрямую с жизненными проблемами, при 

этом необходимо принимать много важных 

для себя решений. 

Поскольку молодежь рассматривают 

как особую социально-демографическую 

группу, следует отметить, что она пережи-

вает период становления социальной зрело-

сти, определяющийся социальными и эко-

номическими условиями развития обще-

ства. Нижний возрастной предел устанав-

ливается от 14 лет, когда человек может ра-

ботать. Верхний предел зависит от состоя-

ния финансовой независимости, професси-

ональной и личной стабильности, а также 

наличия семьи, количества детей, находя-

щихся на иждевении. За период становле-

ния молодой человек проходит значимый 

этап социализации в семье и вне ее, так как 

социализация является процессом личност-

ного развития, обучения, освоения ценно-

стей, норм, взглядов и поведения, принятых 

в конкретном обществе. 

Необходимо обратить внимание, что 

разноплановые социальные группы в России 

периодически могут быть подвержены раз-

личного рода рискам и социальной незащи-

щенности, становясь носителями многочис-

ленных системных социальных проблем. Од-

ной из таких групп, безусловно, выступает 

студенческая молодежь, имеющая высокий 

социальный потенциал, однако именно эта 

группа подвержена дисфункциональным 

процессам, которые связаны с периодом лич-

ностного определения, эмоционального взрос-

ления и профессионального становления. 

Таким образом, важно отметить, что 

социальная адаптация воспринимается как 

процесс приспособление индивида к услови-

ям внешней среды. Процесс адаптации инди-

вида в новом социальном контексте проис-

ходит поступательно и последовательно, а 

также включает в себя ряд составляющих. 

В ходе социальной адаптации каждый инди-

вид должен достигнуть определенного соци-

ального баланса, гармонии между внутрен-

ними и внешними факторами.  

В целом многие аспекты проблемы 

социальной адаптации до сих пор остаются 

неразрешенными. Данные неразрешенные 

вопросы на сегодняшний день заключаются в 
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том, что в психологии и социологии отсут-

ствует общепринятая дефиниция данного 

термина, единое понимание процесса и 

структурных компонентов социальной адап-

тации, ее значения в жизнедеятельности че-

ловека и связи с другими аспектами жизни. 

Подводя итог всему сказанному выше, 

следует подчеркнуть, что социальная адапта-

ция молодежи определяется как многогран-

ный процесс активного поступательного дви-

жения личности, который условно существу-

ет в объективной и субъективной форме и 

базируется на активной и пассивной адапта-

ции, а также вступает во взаимодействие с 

действующими социальными условиями. 

Этот процесс обусловлен пополнением зна-

ний из биологии, физиологии и психологии, 

а также механизмов развития окружающей 

среды, имеющих способности изменять и 

трансформировать саму личность.  

Механизм действия социальной адап-

тации очень сложный, длительный по време-

ни процесс. Индивид при этом подвергается 

влиянию внешних факторов, на него также 

оказывает воздействие общественное мне-

ние, человека могут общественно осудить за 

привлекающее внимание поведение или на-

рушение других правил и общественных 

норм. Познавать социальную адаптацию это 

значит изучать такие важные качества чело-

века, как активность и самостоятельность, 

так необходимые для принятия решений, 

также обязательно получить информацию об 

особенностях его деятельности и отношения 

к труду, провести диагностику уровня ответ-

ственности и умения предвосхитить послед-

ствия своих действий и поведения. 

В свою очередь физическая актив-

ность определяется как любое движение 

тела, производимое скелетными мышцами, 

которое требует энергозатрат, и осуществ-

ляется во благо целей настоящего стандарта 

на уровне, необходимом для поддержания и 

улучшения биопсихосоциального здоровья и 

благополучия. 

Показателями успешного завершения 

этапов процесса адаптации могут служить: 

такая черта характера человека, как само-

критичность; справедливо придирчивое от-

ношение к себе и окружающим; серьезное 

отношение к работе, качественное выпол-

нение должностных поручений и обязанно-

стей; объективное критическое оценивание 

результатов своей деятельности; развитое 

мышление и склонность к самоанализу сво-

их достижений и неудач. 
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Когда в нашей жизни возникают слож-

ные ситуации, проблемы, мы задаем себе во-

просы «как быть?» и «что делать?», а потом 

пытаемся как-то разрешить сложившиеся 

трудности, а если не получается, то прибе-

гаем к помощи других.  

Проблемы бывают внешними (не-

хватка денег, нет работы...), а есть и внут-

ренние проблемы, с ними сложнее (призна-

ваться в них не хочется зачастую даже са-

мому себе: больно, неприятно). Люди по-

разному реагируют на внутренние трудно-

сти: подавляют свои склонности, отрицая 

их существование, «забывают» о травми-

рующем их событии, ищут выход в само-

оправдании и снисхождении к своим «сла-
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бостям», стараются исказить реальность и 

занимаются самообманом. Таким образом 

люди защищают свою психику от болез-

ненных напряжений, помогают им в этом 

защитные механизмы.  

Защита. Значение этого слова говорит 

само за себя. Защита предполагает наличие, 

как минимум, двух факторов. Во-первых, ес-

ли ты защищаешься, значит, есть опасность 

нападения; во-вторых, защита — значит, 

приняты меры для отражения нападения. 

С одной стороны, хорошо, когда человек го-

тов ко всякого рода неожиданностям и имеет 

в своем арсенале средства, которые помогут 

сохранить свою целостность — как внеш-

нюю, так и внутреннюю, как физическую, 

так и душевную. Чувство безопасности — 

одна из базисных потребностей человека. Но 

если на сохранение чувства безопасности 

уходят все душевные силы человека, то не 

слишком ли высока цена? Если не жить, а 

защищаться от жизни, то зачем она вообще 

нужна? Получается, что самая эффективная, 

«глобальная» защита — это смерть или «не-

рождение»? Все это верно лишь отчасти.  

При определенных обстоятельствах за-

щитные механизмы, призванные в иных 

условиях способствовать скрытию пережи-

ваний, зачастую выполняют и положитель-

ные функции, когда особенности взаимо-

связи защитных механизмов психики про-

являются у лиц с низкой тревожностью. В 

нашей работе мы максимально приблизим-

ся к научным терминам взаимосвязи за-

щитных механизмов психики с различными 

видами страхов у лиц с высокой и низкой 

тревожностью. 

В связи с вышеизложенным приходит 

понимание актуальной темы исследований 

механизмов преодоления и их связи в зави-

симости от уровня порога синзетивности 

(чувствительности), т. е. у лиц с высокой 

или низкой тревожностью механизмы за-

щиты разные. Начиная с раннего детства и 

в течение всей жизни в психике человека 

возникают и развиваются механизмы, тра-

диционно называемые «психологические за-

щиты», «защитные механизмы личности». 

Эти механизмы как бы предохраняют осо-

знание личностью различного рода отрица-

тельных эмоциональных переживаний и 

перцепций, способствуют сохранению пси-

хологического гомеостаза, стабильности, 

разрешению внутри личностных конфликтов 

и протекают на бессознательном и подсозна-

тельном психологических уровнях.  

С помощью защитных механизмов лич-

ность бессознательно оберегает свою психи-

ку от травм, которые могут причинить ей ре-

альные жизненные ситуации, грозящие раз-

рушить Я-концепцию личности. Но вместе с 

тем эти механизмы мешают человеку осозна-

вать свои заблуждения относительно соб-

ственных черт характера и мотивов поведе-

ния, что зачастую затрудняет эффективное 

разрешение личных проблем.  

Впервые данные понятия были введе-

ны в психологию известным австрийским 

психологом Зигмундом Фрейдом. Уже в 

ранних работах он указывал на то, что про-

тотипом психологической защиты является 

механизм вытеснения, конечная цель кото-

рого — избегание неудовольствия, всех не-

гативных аффектов, которые сопровожда-

ют внутренние психические конфликты 

между влечениями бессознательного и те-

ми структурами, которые отвечают за регу-

ляцию поведения личности. Наряду с ре-

дукцией отрицательных аффектов происхо-

дит вытеснение содержания этих аффектов, 

тех реальных сцен, мыслей, представлений, 

фантазий, которые предшествовали появ-

лению аффектов [23]. 

Представительница второго эшелона 

психоаналитиков Анна Фрейд уже доста-

точно однозначно обозначила тот аффект, 

который включает работы защитных меха-

низмов, — это страх, тревога. Концепция 

механизмов психологических защит пред-

ставлена А. Фрейд, в частности, в ее работе 

«Психология Я и защитные механизмы» [24]. 

Она указала на три источника тревоги. Во-

первых, это — тревога, страх перед разруши-

тельными и безоговорочными притязаниями 

инстинктов бессознательного, которые руко-

водствуются только принципом удоволь-

ствия (страх перед Оно). Во-вторых, это — 

тревожные и невыносимые состояния, вы-

званные чувством вины и стыда, разъеда-

ющими угрызениями совести (страх Я пе-

ред Сверх-Я). И наконец, в-третьих, это — 

страх перед требованиями реальности 

(страх Я перед реальностью) [Там же].  
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Итак, преодоление и защита являются 

взаимодополняющими необходимыми про-

цессами: если потенциал механизмов пре-

одоления оказывается недостаточным для 

психологической переработки аффекта, то 

аффект достигает неприемлемого уровня, и 

вместо механизмов преодоления начинают 

действовать защитные механизмы, высту-

пающие на фоне тревожности. Тревож-

ность занимает одно из важнейших мест в 

человеческой жизни, помогая отличать си-

туации, которые несут в себе опасность, и 

те, которые не несут ее. Тревожность пре-

дупреждает об опасности, угрозе и в этом 

смысле имеет не меньшую ценность, чем 

боль. Тревожность может также говорить о 

том, что в человеке содержится внутренний 

конфликт, в таком случае необходима пси-

хологическая помощь.  

Обычно конфликт происходит между 

неприемлемыми импульсами бессознатель-

ного и психическими силами, направлен-

ными на подавление этих импульсов. Тре-

вожность — сигнал не только предупреди-

тельный, но и защищающий от конфликтов, 

потому что задействует механизмы психо-

логической защиты. Тревожность имеет 

сходство со страхом, ведь в обоих случаях 

проявляется реакция на опасность. Тревож-

ность обусловлена внутренне и связывается с 

внешними событиями лишь в той мере, в ка-

кой они стимулируют внутренние конфлик-

ты. Обычно тревожность в отличие от страха 

представляет собой реакцию на воображае-

мую, неизвестную угрозу. В основе тревож-

ности всегда лежат внутренние конфликты 

личности. Для тревожности также характер-

на пролонгированность, т. е. ей свойственно 

растягиваться во времени, постоянно по-

вторяться или становиться непрерывной, 

что доставляет большие трудности в обще-

нии и на работе.  

Мы попытаемся подтвердить научные 

выкладки ранее разработанных материалов. 

Методологическую основу составили рабо-

ты по общей и социальной психологии 

личности (К. А. Абульханова-Славская [1], 

Б. Г. Ананьев [2], Л. И. Анцыферова [3], 

Ф. В. Бассин [4], К. К. Платонов [5], 

Е. В. Шорохова [6]); по вопросам социоло-

гического и социально-психологического ис-

следования процесса социализации (Г. М. Ан-

дреева [7], Л. И. Божович [8], М. С. Кома-

ров [9], И. С. Кон [10], В. Ф. Шевчук [11]), 

межличностного взаимодействия (А. А. Бо-

далев [12], Р. М. Грановская [13], А. И. Дон-

цов [14], Ю. М. Жуков [15], Н. Н. Обо-

зов [16], В. Е. Семенов [17], В. М. Ше-

пель [18]); положения системно-структур-

ного подхода к исследованию психических 

явлений (А. В. Карпов [19], Б. Ф. Ломов [20], 

М. С. Роговин [21], В. Д. Шадриков [22]); ра-

боты по психоанализу (З. Фрейд [23], 

А. Фрейд [24], К. Хорни [25], Н. Мак-

Вильямс [26]), проблемам исследования 

бессознательного (Л. Ф. Бурлачук [27], 

Ю. С. Савенко [28], Е. Т. Соколова [29], 

Д. Н. Узнадзе [30]). 

Цель исследования: определить влия-

ние тревожности человека на образование 

защитных механизмов в процессе тестиро-

вания. 

Было проведено исследование влия-

ния тревожности человека на образование 

защитных механизмов с помощью тестиро-

вания педагогов. 

На графике представлены результаты 

тестирования (рис.). 
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Предложенные тесты позволили с до-

статочной достоверностью определить на-

личие низкого уровня тревожности. Сов-

местное использование тестов повышает 

точность выявления взаимосвязи защитных 

механизмов психики у лиц с низкой и вы-

сокой тревожностью. Особо хочется отме-

тить, что огромную роль на результаты те-

стирования оказало то, что все тестируемые 

определенного социального статуса (только 

с высшим образованием и хорошей про-

фессиональной подготовкой). Профессия 

накладывает определенный отпечаток на 

гибкость характера и ума. Имеет большое 

значение возраст от 25 до 30 лет.  

Поскольку были все основания считать 

ответы на вопросы теста искренними, поэто-

му на основе тестирования сделан вывод о 

незначительной степени психологической за-

щиты испытуемых с пониженной тревожно-

стью у типов сангвиник-экстраверт и флег-

матик-интроверт. Степень невротизма повы-

шенный, тем больше будет задействован ме-

ханизм психологической защиты у типов хо-

лерик-экстраверт и меланхолик-интроверт. 

Выделили две группы : 1) группа сангвиник-

экстраверт и флегматик-интроверт; 2) группа 

холерик-экстраверт и меланхолик-интроверт.  

Сравнивания результаты тестирования 

этих двух групп, мы раскрываем цель нашей 

работы, что влияние тревожности человека 

напрямую связано с образованием защитных 

механизмов в процессе тестирования, т. е. 

чем выше тревожность, тем больше различ-

ных механизмов защиты применяет человек. 

1. Сангвиник-экстраверт: точки 1, 4, 

6, 11, 16, 18, 20, всего 7 человек. 

Чем меньше степень невротизма, тем 

выше вероятность степени экстраверсии, 

мало склонен к защитным действиям в про-

цессе психологического тестирования. Тип 

«реактивные образования», «регрессии», «от-

рицания». Тип этой группы от количества 

тестируемых составил 30 %. 

2. Холерик-экстраверт: точки 3, 5, 13, 

21, 24, всего 5 человек.  

Степень невротизма повышенный, тем 

больше будут задействованы различные 

механизмы психологической защиты. Тип 

этой группы от количества тестируемых 

составил 20 %. Можно предположить, что 

высокая эмоциональность, аффективная ло-

гика в мышлении, самоконтроль определяет 

защитный механизм «вытеснения». Тип «от-

рицания (стремление избежать новой ин-

формации извне), «рационализации» («оп-

равдательное» отношение к своему поведе-

нию, «замещения». Также можно сказать о 

типе «фантазирования»!  

3. Флегматик-интроверт: точки 2, 7, 8, 

12, 14, 17, 19, 23, всего 8 человек.  

Степень невротизма незначительная, 
что позволяет считать применение также 
различных механизмов психологической за-
щиты. Тип «проекция», «компенсация», «вы-
теснение», «интеллектуализация». Тип этой 
группы от количества тестируемых соста-
вил 33 %. 

4. Меланхолик-интроверт: точки 9, 10, 
22, 15, всего 4 человека. 

Повышенная тревожность и чувстви-
тельность говорит о высокой степени пси-
хологической защиты, соответственно ме-
ханизмы защиты (сублимация, вытеснение, 
интеллектуализация, подавление). Тип этой 
группы от количества тестируемых соста-
вил 17 %. 

В нашем случае Кс (коэффициент са-
мочувствия) в параметрах от 1,6 до 2,4, т. е. 
самооценка тестируемых довольно-таки на 
высоком уровне, что указывает на повы-
шенную волевую активность.  

Второй тест полностью подтвердил 
результаты первого тестирования: Кс у всех 
24 испытуемых оказался больше 1. 

Если Кс больше 1, то самочувствие в 
целом более отвечает положительному, а 
при Кс меньше 1 — отрицательному, т. е. 
самочувствие отвечает скорее либо гипер-
тимному (с повышенным настроением), ли-
бо дистимному (с пониженным настроени-
ем) типу акцентуации характера человека. 
В нашем случае Кс в параметрах от 1,6 до 
2,4, т. е. самооценка тестируемых доволь-
но-таки на высоком уровне, что указывает 
на повышенную волевую активность.  

Изучение эмоционально-чувственной 
сферы является актуальным в настоящее 
время. Данная сфера — основа мотивации 
поведения личности и в значительной степе-
ни определяет поведение человека, а именно 
возникновение и причины защитных меха-
низмов. В нашей работе исследована такая 
важная составляющая эмоционально-чув-
ственной сферы, как тревожность.  
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Итак: использование психологической 

защиты — это свидетельство тревожного 

восприятия мира, выражение недоверия к 

нему, к себе, к другим, ожидание «заполу-

чить подвох» не только от окружения, но и 

от собственной персоны, есть выражение то-

го, что человек воспринимает себя как объект 

неведомых и грозных сил. Психозащитное 

проживание жизни снимает с человека его 

креативность, он перестает быть творцом 

собственной биографии, идя на поводу исто-

рии, общества, своих бессознательных вле-

чений и запретов. Чем больше защита, тем 

меньше инстанция «Я». С развитием социума 

развиваются и индивидуальные способы пси-

хозащитной регуляции. Развитие психиче-

ских новообразований бесконечно и развитие 

форм психологической защиты тоже. 
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Происходящие в России интенсивные 

социальные, экономические, политические, 

духовные преобразования, сопровождаю-

щиеся кризисами, детерминировали акту-

альность вопросов, связанных с исследова-

нием адаптационных ресурсов личности. 

Социальная адаптация становится важным 

условием, определяющим осознанность, по-

следовательность, устойчивость и гармо-

ничность профессионального самоопреде-

ления личности.  

Актуальность проблемы адаптации сту-

дентов к учебно-профессиональной деятель-

ности обусловлена тем, что в период обуче-

ния в вузе закладываются основы профессио-

нализма, формируется потребность и готов-

ность к непрерывному самообразованию в из-

меняющихся условиях. В этой связи особенно 

важно, чтобы студенты активно включались в 

процесс овладения знаниями и способами их 

освоения с начальных этапов обучения, осо-

знавали, что результаты учебно-профессио-

нальной деятельности становятся подлинным 

достоянием личности. 

Обучение в вузе — важный этап само-

развития человека, на котором насыщен-
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ность современного информационного про-

странства открывает почти безграничные 

возможности для становления профессио-

нальных и личностных качеств самоэффек-

тивности. В современном мире студенче-

ство как период жизни человека занимает 

особую нишу. Несомненно, у каждого чело-

века этот период протекает сугубо индиви-

дуально, раскрывая личность и определяя по-

ложение человека во взрослом мире, но, срав-

нивая результаты многочисленных исследо-

ваний, опросов студентов, можно сделать вы-

вод, что существует ряд общих психологиче-

ских особенностей, сформулировав которые 

можно создать обобщенный социально-пси-

хологический портрет студента. 
Таким образом, можно предположить, 

что психологическое развитие личности сту-
дента — это диалектический процесс воз-
никновения и разрешения противоречий, 
перехода внешнего во внутреннее, самоува-
жение, активной работы над собой. Развитие 
организма и личность студента характеризу-
ются рядом противоречий: наступление фи-
зической, гражданской, умственной, трудо-
вой зрелости не совпадает во времени. 

Студента как человека определенного 
возраста и как личность можно охарактери-
зовать с трех сторон. 

1. С психологической, которая пред-
ставляет собой единство психологических 
процессов, состояний и свойств личности. 
Главное — это психические свойства (направ-
ленность, темперамент, характер, способно-
сти), от которых зависит протекание психиче-
ских процессов, возникновение психических 
состояний, проявление психических образо-
ваний. 

2. С социальной, в которой воплоща-
ются общественные отношения, качества, 
порождаемые принадлежностью студента к 
определенной социальной группе, нацио-
нальности. 

3. С биологической, которая включает 
тип высшей нервной деятельности, строе-
ние анализаторов, безусловные рефлексы, 
инстинкты, физическую силу, телосложение 
и т. д. Биологическая сторона в основном 
предопределена наследственностью и врож-
денными задатками, но в известных пределах 
изменяется под влиянием условий жизни. 
Изучение этих сторон раскрывает качества и 
возможности студента, его возрастные и 
личностные особенности. 

В результате реализации личностного 
адаптационного потенциала в процессе адап-
тации достигается определенное состояние 
личности — адаптированность как результат, 
итог процесса адаптации. 

Достижение определенного уровня 
адаптированности зависит от того, какие 
стратегии адаптивного поведения выбирает 
человек в ситуации взаимодействия с окру-
жающей средой и как эти стратегии сочета-
ются между собой. 

Так, Н. Н. Мельникова называют следу-

ющие стратегии адаптивного поведения [1]: 

1) активное изменение среды; 

2) активное изменение себя; 

3) уход из среды и поиск новой; 

4) уход от контакта со средой и погру-

жение во внутренний мир; 

5) пассивная репрезентация себя; 

6) пассивное подчинение условиям 

среды; 

7) пассивное выжидание внешних из-

менений; 

8) пассивное ожидание внутренних 

изменений. 

Исследователи (Г. М. Андреева [2], 

А. Г. Асмолов [3], И. В. Кулагина [4]) кон-

статируют наличие многофакторной детер-

минированности процесса адаптации и то, 

что на разных этапах обучения он определя-

ется структурной перестройкой психологи-

ческих факторов, его обусловливающих. 

Каждому преподавателю высшего учеб-

ного заведения из собственного опыта из-

вестно, что работа с учащимися первых кур-

сов, педагогическое общение с первокурсни-

ками имеет свои отличительные особенности. 

Это обусловлено как психофизиологиче-

скими особенностями возраста, так и социаль-

ными факторами. 

Вхождение молодых людей в систему 

вузовского обучения, приобретение ими но-

вого социального статуса студента требуют 

от них выработки новых способов поведе-

ния, позволяющих им в наибольшей степени 

соответствовать своему новому статусу.  

Такой процесс приспособления может 

проходить достаточно длительное время, 

что может вызвать у человека перенапряже-

ние как на психологическом, так и на физио-

логическом уровнях, вследствие чего у сту-

дента снижается активность, и он не может 

не только выработать новые способы пове- 
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дения, но и выполнить привычные для него 

виды деятельности. Специфика процесса 

адаптации в вузах определяется различием в 

методах обучения и в его организации в 

средней и высшей школах, что порождает 

своеобразный отрицательный эффект — ди-

дактический барьер. Первокурсникам не до-

стает различных навыков и умений, которые 

необходимы в вузе для успешного овладе-

ния программой. Приспособление к новым 

условиям требует много сил, из-за чего воз-

никают существенные различия в деятель-

ности и результатах обучения в школе и вузе 

[10—15]. 

По результатам исследования, направ-

ленного на выявление основных трудно-

стей, с которыми сталкиваются студенты 

первых курсов, можно назвать следующие 

самые значительные проблемы первых ме-

сяцев обучения: 

● заметно возросший объем учебной 

нагрузки; 

● сложность усвоения новых учебных 

дисциплин; 

● сложности в отношениях с товари-

щами по учебе; 

● выстраивание новой системы отно-

шений с преподавателями. 

Проведенные автором опросы вы-

явили, что важными студенческими пробле-

мами при адаптации являются: недостаток 

свободного времени; перегруженность учеб-

ными занятиями, неудобное расписание; не-

достаток внимания со стороны деканата, ку-

раторов; недостаточный уровень довузов-

ской подготовки; неумение организовать 

себя, нехватка материальных средств; отсут-

ствие привычного круга общения; невоз-

можность найти занятие по душе, интерес-

ное дело; низкая техническая оснащенность 

аудиторий, лабораторий; плохие санитарно-

гигиенические условия; сложности в привы-

кании к новой обстановке, к новым людям. 

Главные трудности у первокурсников 

связаны с переходом от урочной системы 

преподавания в школе к лекционной в вузе. 

Этот переход требует определенных навы-

ков (быстрое конспектирование, самостоя-

тельный поиск нужной информации), без 

которых у первокурсника катастрофически 

не хватает свободного времени. 

К сожалению, школьная система обра-
зования не ставит на практике задачу подго-
товки ученика к будущем изменениям фор-
мы занятий в вузах. Хотя такая задача была 
бы вполне оправданной, как при переходе с 
дошкольного уровня образования в школь-
ный. Это связано хотя бы с тем фактом, что 
в современной России 71 % всех школьни-
ков изъявляет желание продолжить обуче-
ние в высшем или среднем специальном 
учебном заведении после окончания школы. 
А фактически поступают более 65 % школь-
ников, то есть большинство. В противном 
случае, если не готовить старшеклассников 
к переходу к новым образовательным требо-
ваниям, которые их ждут в будущем, мы по-
лучаем тот перечень проблем, о котором го-
ворили выше. 

Особый источник социально-психоло-

гического дискомфорта студента-перво-

курсника — это новые требования как к ор-

ганизации учебного процесса, так и к содер-

жанию обучения. Ряд предметов вузовских 

программ требует самостоятельности мыш-

ления, все большее распространение полу-

чают активные методы обучения типа 

«кейс-стади», где нет готовых ответов. Для 

вчерашних школьников, многие из которых 

обучались по традиционным программам, 

это — ситуация высокой степени неопреде-

ленности, к которой они психологически не 

готовы. Причем тут они не могут прибег-

нуть к чьей-либо помощи — ни к помощи 

друзей, ни к помощи родителей. Хорошие 

показатели по этому параметру социально-

психологического самочувствия показыва-

ют либо выпускники элитных школ, в кото-

рых использовались нетрадиционные мето-

дики, либо студенты, обладающие широким 

кругозором. Многие студенты, особенно по-

ступившие в институт из провинции, также 

переживают эмоциональный шок, связанный 

с огромным объемом информации, которая 

день за днем буквально обрушивается на 

них. Большое количество непонятных тер-

минов, энциклопедическая эрудиция неко-

торых выпускников элитных школ застав-

ляют испытывать сильное чувство эмоцио-

нального напряжения. Отсюда неудовлетво-

ренность во взаимоотношениях с однокурс-

никами [12; 13].  

Однако в отрыве от родительского 

«гнезда» в вузах стремительно нарастает 
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тенденция к самодостаточности и самоуваже-

нию среди студентов. Это приводит к мысли, 

что взаимодействия преподаватель — студент 

должны строиться таким образом, чтобы 

студенты ощущали себя коллегами в про-

цессе обучения. В поле зрения оказывается 

проблема самореализации, самосовершен-

ствования, на которую обращают внимание 

студенты-первокурсники. Она связана с про-

блемой поступления в вуз. Если студент по 

тем или иным причинам оказывается вынуж-

денным заниматься тем, к чему нет склонно-

сти и способностей, тогда процесс обучения 

и адаптации к нему не может быть эффектив-

ным и будет способствовать социально-пси-

хологическому дискомфорту. Процесс обу-

чения в таком случае пойдет по пути подра-

жания, вызывая часто неосознаваемую внут-

реннюю неудовлетворенность преподавате-

лями и однокурсниками. 

Следует отметить, что социальное са-
мочувствие первокурсника тесно взаимо-
связано с его общей удовлетворенностью 
своей студенческой жизнью. Уже отмечен-
ный выше синдром «радости поступления в 
вуз» накладывает отпечаток и на эту удовле-
творенность. Важно, не ограничиваясь об-
щей благоприятной картиной достаточно 
хорошего социального самочувствия сту-
дентов-первокурсников и их удовлетворен-
ностью студенческой жизнью, более кон-
кретно рассмотреть степень их удовлетво-
ренности разными сторонами этой жизни: 
учебным процессом (набор и содержание 
учебных дисциплин; организация учебного 
процесса, качество преподавания, личные ре-
зультаты первой сессии); социально-психоло-
гическими отношениями (в группе, с препода-
вателями); условиями для учебных занятий 
(обеспеченность учебно-методической лите-
ратурой, техническая оснащенность аудито-
рий), бытовыми условиями (в вузе, общежи-
тии, условия питания), условиями для полно-
ценного досуга. 

Обучение в вузе отличается от школь-

ного. В школе учителя все время побуждают 

учащихся к занятиям. В вузе обучение стро-

ится иначе. Здесь другие, незнакомые фор-

мы обучения (лекции, семинары) и формы 

контроля знаний (зачеты по билетам, кей-

сы). Многие первокурсники испытывают 

трудности, связанные с отсутствием навы-

ков самостоятельной учебной работы, не-

умением конспектировать лекции, работать 

с учебниками, анализировать информацию 

большого объема, четко и ясно излагать 

свои мысли. 

Поэтому вопросы адаптации и деза-

даптации занимают многих исследователей. 

Так, В. И. Максакова рассматривает ти-

пологию процесса адаптации:  

1. Односторонний тип взаимодей-

ствия. Заключается в приспособлении сту-

дента к среде. 

2. Конфликтный тип взаимодействия. 

Представляет собой наличие адаптивной си-

туации, нарушение баланса между социаль-

ной системой и средой, состояние напря-

женности, дискомфорта и т. д.; 

3. Тип студента и вуза. Вуз целена-

правленно задает ситуацию, в которой фор-

мируются новые качества, значимые для 

успешного процесса адаптации студента [5]. 
Особенности субъектной позиции сту-

дентов в формировании социально-психоло-
гической адаптации к условиям обучения в 
вузе исследовала И. В. Кулагина. К неадапти-
рованным студентам относились юноши и де-
вушки с завышенной самооценкой и негатив-
ным отношением к окружающим. К себе по-
ложительно относятся большинство юношей 
и девушек. Испытывают больший эмоцио-
нальный дискомфорт студенты, поступившие 
в университет сразу после школы и через 4 го-
да после ее окончания [4]. 

Помимо изучения адаптационных 
процессов в вузе, специалисты предлагают 
различные варианты помощи студентам. 
Л. И. Божович разработал комплекс педагоги-
ческих условий для успешной адаптации сту-
дентов младших курсов. Но в основном ра-
бота по адаптации первокурсников в вузе — 
одно из направлений деятельности психоло-
гических служб вузов. Наиболее эффектив-
ными считаются социально-психологические 
тренинги и тренинги личностного роста по 
развитию навыков и умений. «Студенты 
учатся более открыто выражать собственные 
чувства и откликаться на чувства других, 
глубже понимать себя и собеседников, прини-
мать и поддерживать друг друга «здесь и те-
перь». Опыт, который студенты приобретают 
в такой специально организованной группе, 
помогает решать проблемы, возникающие 
при межличностном взаимодействии» [6].  

 



Социальное самочувствие 
 

37 

Таким образом, основные проблемы 

социальной адаптации вызваны как неблаго-

приятным микроклиматом в студенческой 

группе, возрастанием конфликтных ситуа-

ций, что провоцирует состояние повышен-

ной тревожности, неуверенности в своих си-

лах, снижение самооценки, так и низким 

уровнем культуры здоровья, что вызвано от-

сутствием в современной образовательной 

среде системной и целенаправленной работы 

по формированию культуры поведения.  

Проблемы социальной адаптации сту-
дентов вызваны во многом неблагоприят-
ным влиянием образовательной среды, и 
необходимо внесение изменений в ее органи-
зацию и содержание. Образовательная среда 
рассматривается в работах Г. М. Популо, 
И. А. Николаева. Окружающая студента об-
разовательная среда может быть представ-
лена в виде сопряженных и жизненно важ-
ных для него видов деятельности. В резуль-
тате влияния и освоения внешней образова-
тельной среды происходит развитие внутрен-
ней сущности студента. По мнению А. В. Ху-
торского, под образовательной средой пони-
мается естественное или искусственно со-
здаваемое социокультурное окружение обу-
чающегося, включающее различные виды 
средств и содержания образования, способ-
ные обеспечить его продуктивную деятель-
ность [7—9]. 

Негативное влияние современной об-
разовательной среды на социальную адапта-
цию студентов вызвано в первую очередь 
дефицитом «культуры в образовании», что 
указывает на дегуманизацию образователь-
ной среды. Для решения проблем социаль-
ной адаптации студентов необходимым 
условием является гуманитаризация (от лат. 
humanitas — имеющий человеческую при-
роду, относящийся к духовности, духовной 
культуре) образовательной среды. Она нуж-
на вследствие понимания того бесспорного 
факта, что ядром личности выступает ее гу-
манитарная составляющая, а педагогическая 
деятельность является гуманитарным фено-
меном. Чтобы осуществить гуманитаризацию 
образовательной среды, необходимо приме-
нение культурологического подхода, который 
рассматривает образование как способ ста-
новления человека в культуре. Освоение 
культуры проявляется, прежде всего, в при-
своении нового способа жизни. Основным 

моментом культурологического подхода вы-
ступает целостная культурно-образователь-
ная среда, где происходят культурные собы-
тия, превалируют культурные образцы жизни, 
культурные ценности. 

Целесообразно выделить два основ-

ных направления гуманитаризации совре-

менной образовательной среды в контексте 

повышения уровня социальной адаптации 

студентов в образовательной организации: 

изменение атмосферы и стиля взаимоотноше-

ний в образовательной организации и фор-

мирование культуры здоровья студентов, 

стержень которой — здоровый образ жизни, 

для развития ресурсов здоровья обучаю-

щихся, в значительной мере определяющих 

их социальную адаптацию. Несоблюдение 

студентами здорового образа жизни, низкий 

уровень культуры здоровья обусловливают 

низкий уровень адаптации в образователь-

ной среде. 

Таким образом, гуманитаризация об-
разовательной среды — это включение сту-
дентов в контекст культуры, прежде всего 
культуры здоровья, ее формирование, а 
также создание атмосферы и стиля взаимо-
отношений участников образовательного 
процесса как активного сотрудничества и 
взаимодействия. Важно, чтобы процесс гу-
манитаризации образовательной среды про-
исходил в логике ее формирования и опре-
делял в ней главное — микроклимат и стиль 
взаимоотношений студентов. Это одно из 
важнейших условий гуманитаризации обра-
зовательной среды: установление отноше-
ний сотрудничества, взаимопомощи между 
студентами. 

Рассмотрение гуманитаризации обра-
зовательного процесса как социально-педа-
гогической проблемы подтверждает мысль 
о том, что данная совокупность организаци-
онных, содержательных, процессуальных ме-
ханизмов, рассматриваемая в рамках лич-
ностно ориентированной парадигмы, со-
здает благоприятные условия для развития 
педагогической направленности студента. А 
с применением разнообразного инструмен-
тария личностноориентированной педаго-
гической технологии (создание гуманитар-
ной образовательной среды, диалогичность 
в образовательном процессе, гуманистиче-
ски ориентированное педагогическое взаи-
модействие преподавателя и студента и т. д.) 
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дает возможность обеспечить готовность 
студентов к будущей профессиональной де-
ятельности. 

Гуманитаризация образовательной сре-

ды основана в первую очередь на принципах 

сохранения, укрепления, наращивания и 

формирования здоровья студентов и может 

быть реализована через применение валео-

логического аспекта, ориентированного на 

формирование культуры здоровья и разви-

тие ресурсов адаптации [18]. 

Применение валеологического аспекта 

обеспечивает формирование у студентов 

культуры здоровья как важной основы для 

их социальной адаптации. Валеологический 

аспект отчетливо просматривается в выра-

ботке собственного варианта валеологиче-

ски обоснованного поведения личности. 

Включение данного аспекта в образователь-

ную среду способствует тому, что личность 

прежде всего ориентируется на общечелове-

ческие ценности, проявляющиеся в куль-

туре здоровья, а в сфере отношений ей свой-

ственно положительное восприятие людей, 

умение общаться с людьми разного воз-

раста, комфортность в межличностных от-

ношениях и построение взаимодействия на 

основе социального сотрудничества. В по-

ведении присутствует стремление к сохра-

нению здоровья через ведение здорового об-

раза жизни, знание особенностей своего ор-

ганизма, умение корректировать свое физи-

ческое и психическое состояние [17]. 

Формирование культуры здоровья сту-

дентов является важным условием преодо-

ления проблем социальной адаптации сту-

дентов в образовательной организации и 

включение валеоаспекта в образовательный 

процесс будет способствовать решению этой 

задачи [Там же]. 

Применение культурологического под-

хода в образовательной среде образователь-

ной организации с включением валеологи-

ческого аспекта, направленного на форми-

рование культуры здоровья студентов, раз-

витие и поддержание у них ресурсов здоро-

вья, оказывает положительное влияние на 

социальную адаптацию студентов в образо-

вательной организации [Там же]. 

Культурологический подход в образо-

вательной системе позволяет рассматривать 

ее в качестве целостной культурно-образо-

вательной среды, в рамках которой происхо-

дят культурные события, превалируют куль-

турные образцы жизни, культурные ценно-

сти. Приобщение студентов к культурным 

ценностям в рамках такой среды осуществ-

ляется путем организации и проектирования 

культурной среды, в которой студенты мо-

гут приобщаться к культурным ценностям, 

осмысливая и переживая их [19]. 

Внедрение культурологического под-

хода в образовательную среду способствует 

как гуманитаризации образовательной среды, 

как среды, организующей и создающей педа-

гогические условия общения и получения зна-

ний индивидами, формирования их ценност-

ного сознания в процессе актуализации меха-

низмов их развития, так и оказывает содей-

ствие обучаемым в осознании ценностей 

культуры и осмыслении их стратегии [20].  

Под воздействием воспитывающей сре-

ды как социально адаптирующей в группе со-

здается поле эмоционального заражения и в 

него попадает каждый студент. Группа как со-

циальная единица вовлекает каждого сту-

дента в общественные связи и обогащает со-

циальным опытом, а также вырабатывает оп-

ределенный образ жизни и оснащает обуча-

ющегося групповыми представлениями об 

этом, стимулируя воспроизводство у лично-

сти данного образа в реальной жизни. Дея-

тельность спортивного клуба позволяет со-

здать условия для общения в группе, которое 

реализуется во внеучебное время и содей-

ствует гармонизации процессов межличност-

ного общения студентов за счет своего куль-

турного содержания, коллективных форм ор-

ганизации и личностной мотивации [11].  

Студенческий спортивный клуб помо-

гает студенту реализовать его коллективист-

ские потребности, ведь личность имеет со-

циальную природу и реализуется в системе 

социальных взаимодействий, а также спо-

собствует актуализации и решению лич-

ностных проблем, создавая условия для са-

мовыражения, самоутверждения. 

Предотвращению негативных психо-

эмоциональных состояний способствует не 

только психическая саморегуляция, но и 

регулярная физическая нагрузка, обладаю-

щая антистрессорным действием, снижающая  

 



Социальное самочувствие 
 

39 

тревогу и подавленность. При напряжении в 

общении, конфликтах выделяются «аварий-

ные вещества» — адреналин и норадрена-

лин, которые ходом эволюции предназна-

чены для повышения физической активно-

сти, и систематические занятия являются 

мощным средством снятия психоэмоцио-

нального напряжения. 
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Образование является основой разви-

тия экономики страны. В XXI веке с ежегод-

ным развитием все новых технологий, обра-

зование стало несколько отставать в подго-

товке специалистов графического дизайна 

под требования рынка труда. Студентам необ-

ходимо более тщательно развивать свои на-

выки и компетенции, чтобы они могли конку-

рировать на рынке труда. 

Графический дизайн является попу-

лярной профессией в мире, которая охваты-

вает социальную, культурную, экономиче-

скую, этическую и даже экологическую сто-

рону жизни человека. Это динамичная сфера 

деятельности, создающая визуальную, про-

странственную, цифровую, материальную 

среду. Поэтому этой профессии свойственно 

постоянно обновляться. Графические дизай-

неры активно внедряют в свои разработки 

различные инновационные идеи. В связи с 

этим остро стоит вопрос как обучения студен-

тов — будущих графических дизайнеров, так 

и повышения квалификации педагогов [1]. 

Графический дизайн представляет со-

бой творческую деятельность, связанную с 

художественным, техническим и научным 

началом. Результат такой деятельности обу-

словлен лишь расстановкой приоритетов в 

процессе творчества [2—5]. 

Слово «дизайн» происходит от латин-

ского designare (определение, обозначение). 

Итальянское слово disgno расшифровывается 

как рисунки, проекты и основные идеи. Поня-

тие «дизайн» в Британии распространилось в 

XVI веке, имеет несколько семантических ря-

дов: наследственный, то есть «декоративный» 

(убранство, узор, орнамент, украшение, де-

кор), проектно-графический (эскиз, набросок, 

чертеж, собственно проект, рисунок), «пред-

восхищающие» (предположение, план, наме-

рение, замысел) [6, с. 31]. 

Графический дизайн как профессия 

XX века, закрепился в тот момент, когда его 

начали преподавать с кафедр с выпуском со-

ответствующих общепризнанных дипло-

мов, которые позволили мастерам трудиться 

наравне с представителями других профес-

сий, востребованных обществом. На первой 

Всемирной промышленной выставке в Лон-

доне в 1851 году обучение основам графиче-

ского дизайна было впервые признано и по-

лучило самостоятельное значение [7, с. 22]. 

Руководителем развития художествен-

ного образования и художественной про-

мышленности, в том числе по направлению 

развития специальности графического ди-

зайна стал Г. Коул. Немецкий теоретик 

Г. Земпер в книге, посвященной науке, про-

мышленности и искусству, дал конкретные 

предложения по реформе системы образова-

ния в художественных школах с идеей спе-

циализации по основным видам графиче-

ской дизайнерской деятельности [Там же]. 

Новый этап в развитии дизайнерского 

образования в Европе связан с преодоле-

нием разрыва между концепцией и реализа-

цией дизайнерских решений. В Англии под 

влиянием У. Морриса были созданы различ-

ные общества и ремесленные школы (Ассо-

циация искусств, Королевская академия ху-

дожеств и ремесел и пр.). В это время в 

Хельсинки одним из основных учебных за-

ведений была Школа промышленного ис-

кусства, которая относилась к финскому Ин-

ституту прикладного искусства. В 1919 году 

был основан «Баухауз» — первое учебное 

заведение, готовившее художников к работе 

в области графического дизайна. Организа-

торы утверждали, что школа должна полно-

стью сформировать развитого человека, 

способного сочетать в себе духовные, твор-

ческие и художественные компетентности. 

Немецкий архитектор В. Гропиус возглавил 

университет «Баухауз», который стал мето-

дическим центром в сфере графического ди-

зайна [8]. 

В 1920 году были организованы Мос-

ковские государственные высшие художе-

ственно-технические мастерские. Далее, в 

1926 году мастерские переформировались в 

Художественно-технический институт, про-

существовавший до 1930 года. В новом 

учебном заведении широко преподавали ху-

дожественное искусство, в том числе созда-

ние произведений искусства, предметов ин-

терьера и оборудования. Была организована 

производственная мастерская для реализа-

ции учебной программы, которая решала 

любые задачи: от макета архитектурных со-

оружений до одежды. Дизайнеры Высшей 

школы графического дизайна им. Б. Г. Тро-

фимова в Москве утверждают, что развитие 

дизайнерского образования в России на ру-

беже веков находилось в состоянии кризиса.  
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На рубеже ХХ и ХХI века профессио-

нальная подготовка графических дизайнеров 

на этапе эволюции общественного развития 

определила относительную стабильность об-

разовательной структуры. В процессе пере-

хода к постиндустриальному обществу ско-

рость технологического обновления, всех 

средств и методов общественного производ-

ства превысила скорость смены поколений и 

изменила цель и направление всей системы 

образования. 

Специальные и трудовые навыки, зна-

ния в области графического дизайна не те-

ряли ценности в процессе обучения во всей 

профессиональной деятельности. В настоя-

щее время в работе требуется профессио-

нальная мобильность и гибкость специали-

стов данной специальности, а также мобиль-

ность подготовки к изменениям и повыше-

нию квалификации. 

На содержание и цели графического 

дизайнерского образования в современном 

обществе напрямую влияют социальные и 

культурные изменения. Графический ди-

зайн в последние годы расширяет сферу 

своих профессиональных задач не только с 

точки зрения дизайна проектирования сре-

ды, но и с точки зрения общего дизайна, ко-

торый можно использовать в любой жизнен-

ной ситуации для улучшения жизни с точки 

зрения потребностей человека, эстетики, 

функциональности и бизнеса. 

Профессия специалиста в сфере гра-

фического дизайна трактуется в настоящее 

время в научной педагогической литературе 

по-разному. 

Так, по мнению кандидата педагогиче-

ских наук, профессора дизайна и изобрази-

тельного искусства В. В. Черемисина [9], гра-

фическим дизайнером следует считать специ-

алиста, обладающего опытом, умениями и 

компетенциями в области деятельности эсте-

тического проектирования с разносторонним 

и глобальным объемом навыков в области 

проектно-творческих, модельерных, стили-

стических и конструкторских работ. Похожая 

позиция отражена в научных трудах Э. Р. Га-

лиуллины [10], Н. С. Ждановой [11], Е. О. Кат-

ранжи [12], О. Л. Левена [13], Л. В. Никульши-

ной [14] и других ученых. 

Как считает В. Д. Курушин [15], про-

фессия графического дизайна хотя и явля-

ется специфическим видом творческой дея-

тельности, но тесно сотрудничает с наукой. 

Любое информационное сообщение может 

содержать такой материал, который стано-

виться результатом сложного процесса по-

иска истины. Однако, в отличие от науки, в 

графическом дизайне огромное значение 

придается не только естественным законам, 

но и законам красоты. Красота в графиче-

ском дизайне — далеко не отвлеченное по-

нятие. Каждый человек, соприкасающийся с 

информационной продукцией, должен полу-

чать эмоциональное удовлетворение и эстети-

ческое наслаждение. В. Д. Курушин убежден, 

что освоение теории и практики графического 

дизайна представляет собой сложную за-

дачу. Основная трудность заключается в 

том, как привить учащимся особый художе-

ственный способ познания действительности, 

отличающийся от рационального [Там же]. 

Известно, что воспитание художественного 

способа познания достигается, прежде всего, 

в практике изобразительного искусства. Но 

в отличие от искусства, цель графического 

дизайна состоит в формировании информа-

ционной среды, в которой находится человек. 

Поэтому графический дизайн неразрывно 

связан с поиском такой формы информацион-

ного сообщения, которая соответствовала 

бы эстетическим вкусам общества. 

Кандидат искусствоведения Л. Н. Тур-

люна полагает, что специалист в области гра-

фического дизайна должен обладать навы-

ками художественно-проектной деятельности 

по созданию гармоничной и эффективной ви-

зуально-коммуникативной среды [16]. Графи-

ческий дизайн вносит инновационный вклад в 

развитие социально-экономической и куль-

турной сферы, способствуя формированию 

визуального ландшафта современности. Гра-

фический дизайн как дисциплину Л. Н. Тур-

люн относит к числу художественных и 

профессиональных дисциплин, фокусиру-

ющихся на визуальной коммуникации и 

представлении. Для создания и комбиниро-

вания символов, изображений и/или слов 

используются разнообразные методики с 

целью сформировать визуальный образ 

идей и посланий. Графический дизайнер мо-
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жет пользоваться типографским оформле-

нием, изобразительными искусствами и тех-

никами верстки страниц для производства 

конечного результата. Графический дизайн 

как термин Л. Н. Турлюн часто применяет 

при обозначении самого процесса дизайна, с 

помощью которого создается коммуникация, 

и при обозначении продукции (результатов), 

которые были получены по окончании графи-

ческо-дизайнерской работы [16]. 

С точки зрения профессора А. В. Ман-

торовой [17], профессионал в области гра-

фического дизайна  должен обладать ком-

плексом навыков и умений творческой дея-

тельности по формированию эстетически 

выразительной предметно-пространствен-

ной среды и информационного пространства. 

Графический дизайнер, по ее мнению, — это 

в первую очередь человек, способный пере-

давать информацию при помощи визуаль-

ного языка. И если математика — это язык, 

на котором написана книга природы, то гра-

фический дизайн — язык, который лежит в 

основе всей современной информационной 

культуры и представлен множеством «диа-

лектов». 

В зарубежной литературе (Дж. Сез-

зар [18], Ю. Сюй [19], Дж. Фраскара [20], 

Х. Шифферштейн [21]) специальность «гра-

фический дизайн», как правило, рассматрива-

ется через призму профессиональных компе-

тенций специалистов в области проектно-ху-

дожественной деятельности, направленной на 

создание или изменение визуально-коммуни-

кативной среды, в соответствии с определен-

ными задачами и требованиями заказчика. 

Графический дизайн «оказывается сво-

его рода перекрестком в проектной культуре, 

где сходятся крайности изобразительного и 

выразительного, предметного и беспредмет-

ного, интеллектуального и эмоционального, 

вербального и визуального, декоративного и 

функционального, личного и социального, 

элитарного и массового, вечного и сиюминут-

ного. Можно сказать, в постиндустриальном, 

информационном обществе графический ди-

зайн становится художественным языком 

научно-технических инноваций, все более 

универсальным образом современной про-

ектной культуры» [22, с. 5]. 

Таким образом, исследование понятия и 

проблем подготовки специалистов в сфере 

графического дизайна позволяет сделать сле-

дующие выводы. 

Во-первых, история возникновения сфе-

ры графического дизайна и подготовки специ-

алистов в данной области уходит своими кор-

нями в начало XVI века и исходит из таких 

стран, как Италия, Британия, Англия и др. 

Во-вторых, ознакомление с наиболее 

распространенными позициями взглядов со-

временных научных исследователей в обла-

сти педагогики на понимание сути специаль-

ности по графическому дизайну дает возмож-

ность сформулировать определение: специа-

лист в сфере графического дизайна — это 

профессионально и специально подготовлен-

ное лицо, обладающее набором знаний, 

навыков, умений и компетенций, а также 

определенным практическим опытом в об-

ласти эстетического проектирования, про-

ектно-творческого моделирования, стили-

стического конструирования, художе-

ственно-проектной деятельности по созда-

нию гармоничной и эффективной визуально-

коммуникативной среды, по формированию 

эстетически выразительной предметно-про-

странственной сферы. 
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История развития внутрикорпоратив-

ного обучения берет свое начало в 20-х го-

дах прошлого столетия. Так, в 20—30-е 

годы ХХ века на Западе начала формиро-

ваться новая система профессиональной 

подготовки — система обучения, погружен-

ного в практику. Бизнес-школы, возникшие 

первоначально в США, стали одними из 

первых ее носителей, также в это время по-

явились различные организации, специали- 
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зировавшиеся именно на внутрикорпоратив-

ном обучении узкопрофессиональным специ-

альностям. Из таких бизнес-школ и организа-

ций уже в 70-е годы ХХ века и сформирова-

лись первые корпоративные университеты, 

назначением которых стало не только обу-

чение, полностью погруженное в текущую 

практику, но и удовлетворение потребно-

стей перспективной практики. Корпоратив-

ные университеты стали новой учебной па-

радигмой, необходимой для подготовки 

персонала нового типа для энергичных гло-

бальных компаний. Первый корпоративный 

университет (Gamburger University) поя-

вился в 1961 году в компании МакДональдс 

(McDonalds) [1]. 

Анализируя внутрикорпоративное об-

разование в России, обратимся к исследова-

ниям А. К. Гастева [2], который изучал си-

стему управления производственным процес-

сом и организацией труда в 20-е годы ХХ века 

и предпринимал попытки разработать тео-

рию индустриальной педагогики. 

В середине 20-х годов ХХ века в Рос-

сии в Центральном институте труда науч-

ные сотрудники разработали установочный 

(инженерный) метод обучения со строгой 

дозировкой знаний. Работа по созданию ме-

тодик скоростного массового обучения тру-

довым приемам и операциям подкреплялась 

лабораторными исследованиями и экспери-

ментами в самых различных отраслях.  

В 50—80-е годы ХХ века плановая эко-

номика СССР также предполагала обучение 

сотрудников. Отраслевые институты повыше-

ния квалификации и переквалификации нахо-

дились под контролем специальных структур 

в министерствах. Основной задачей обучения 

было получение профессиональных навыков 

и умений (инженерные знания, любые рабо-

чие профессии, знание иностранных язы-

ков, управление транспортными средствами 

и т. п.). Фактически речь шла об освоении 

программ ВУЗов, ПТУ и техникумов во 

взрослом возрасте, с частичным отрывом или 

без отрыва от трудовой деятельности. Оценка 

знаний давалась на основе экзаменов, аттеста-

ций и тестов [3]. 

С 90-х годы ХХ века, в связи с бурным 

ростом информационных технологий за ру-

бежом, а потом и в России, информация пре-

вращается в источник экономического роста, 

мировая экономика становится экономикой 

знаний. Без постоянного повышения квали-

фикации сотрудников организации невоз-

можно оставаться конкурентоспособной на 

рынке. Практически любая компания теперь 

должна реализовывать программу непре-

рывного обучения сотрудников [4]. 

На сегодняшний день ключевые ас-

пекты внутрикорпоративного обучения за-

ложены в действующем российском феде-

ральном законодательстве. В частности, по-

ложения норм п. 2 ст. 26 Конституции РФ [5] 

предусматривают право каждого гражда-

нина на обучение. В положениях ТК РФ [6] 

отражены и регламентированы ключевые 

аспекты совмещения обучения с трудовой 

деятельностью. Закон об образовании [7] ре-

гулирует многие аспекты и возможности 

прохождения практики обучающимися в ре-

альных условиях деятельности предприятий 

в целях получения практических навыков 

работы и повышения уровня своих компе-

тенций. 

Интересно, что российский законода-

тель не дает четкого легального определения 

такому важному для развития знаний обучаю-

щихся термину, как «внутрикорпоративное 

обучение». Причем и понятие «обучение» в 

Законе об образование также не определено, 

что, по нашему мнению, является существен-

ным законодательным пробелом. 

Доктор педагогических наук О. С. Гре-

бенюк [8] считает, что обучение следует 

рассматривать с двух позиций: как резуль-

тат и как процесс. В первом случае обучение 

определяют как развитие, направленное на 

формирование знаний, умений, навыков, со-

циального опыта, личностных качеств. Во 

втором — как процесс взаимодействия педа-

гогов и учащихся, направленный на усвое-

ние знаний, умений, навыков, формирова-

ние индивидуальных и личностных свойств. 

С точки зрения кандидата педагогиче-

ских наук В. Г. Закировой [9], обучение пред-

ставляет собой целостную педагогическую 

систему, поскольку все его компоненты (це-

ли, содержание, методы, формы, средства) 

находятся между собой в диалектическом 

единстве и такой педагогический процесс 

можно структурировать. 

Приведем наиболее распространенное 

определением: обучение — это совместная 
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целенаправленная деятельность учителя и 

учащихся, в ходе которой осуществляется 

образование, воспитание и развитие лично-

сти [10]. Заметим, что не всегда данное 

определение может быть верным, поскольку 

обучение может быть самостоятельным, то 

есть без совместной деятельности. 

Обращаясь к понятию «внутрикорпо-

ративное обучение», отметим, что изна-

чально этот термин появился в менеджменте, 

но вскоре вышел за пределы реального сек-

тора экономики и сейчас используется в раз-

ных областях, в том числе в образовании. 

Однако академической трактовки понятия 

так и не существует. 

По мнению доктора педагогических 

наук профессора М. Н. Певзнера, внутри-

корпоративное обучение представляет со-

бой организованный в интересах организа-

ции и ее сотрудников процесс взаимодей-

ствия обучающих (тренеров) и обучаю-

щихся (слушателей), осуществляемый как 

внутри организации, так и вне ее и направ-

ленный на обеспечение социальной, лич-

ностной и профессиональной компетентно-

сти посредством решения учебных задач. 

Ученый также отмечает, что особенность 

внутрикорпоративного образования как аль-

тернативной педагогической системы за-

ключается в его возможности адекватно, 

своевременно и полномасштабно реагиро-

вать на обновляющиеся требования отрасли 

и компании, меняющиеся производствен-

ные реалии, внедрение новейших научно-

технических достижений, модернизацию 

технологических процессов [11].  

Доктор педагогических наук профес-

сор М. В. Кларин [12] под внутрикорпора-

тивным обучением понимает совокупность 

всех видов обучения (и внутренних, и внеш-

них, по заказу организации), предоставляе-

мых организацией для непрерывного про-

фессионального развития своих сотрудни-

ков, ориентированных на ее нужды и на до-

стижение поставленных перед ней целей. 

С точки зрения кандидата педагогиче-

ских наук, доцента М. В. Иващенко [13], 

внутрикорпоративное обучение представ-

ляет собой объединение различных видов и 

форм обучения (и внутренних, и внешних, 

очных, дистанционных и т. д. по заказу ор-

ганизации), организуемых для системного 

профессионального развития своих сотруд-

ников, в соответствии с потребностями раз-

вития организации. 

По мнению профессора О. Д. Фёдо-

рова [14], внутрикорпоративное обучение 

представляет собой искусственно создан-

ную систему повышения квалификации, ха-

рактеризующуюся динамичностью, универ-

сальностью, целостностью и потенциалом к 

саморазвитию обучающихся в реальных 

условиях деятельности организации. 

Зарубежные авторы (В. Ахуджа [15], 

Х. Белади [16], Х. Кимилоглу [17], М. А. Ха-

ка [18], Дж. Чой [19]) рассматривают внутри-

корпоративное обучение, как правило, в ка-

честве образовательного процесса улучше-

ния профессиональных компетенций дей-

ствующих и будущих/новых сотрудников 

посредством прохождения обучения внутри 

организации. Причем речь идет именно о 

внутреннем обучении, в то время как корпо-

ративное обучение в целом предполагает 

уже обучение как внутри, так и вне рамок 

работы предприятия. 

Ключевая цель внутрикорпоративного 

обучения состоит в том, чтобы развить про-

фессиональные компетенции обучающихся 

в реальных условиях работы предприятия до 

максимально возможного уровня, чтобы 

приобщить обучающихся к практическим 

условиям труда в организации, максимально 

приблизить обучающихся к целям функцио-

нирования самой организации. 

Внутрикорпоративное обучение дол-

жно решать комплекс следующих ключевых 

задач [20]: 

— создание условий для развития 

творческой, социально ответственной лич-

ности, которая должна обладать высокой 

профессиональной компетентностью; 

— расширение пространственных кон-

текстов образовательных программ посред-

ством информационных технологий; 

— создание среды, стимулирующей 

активную жизненную позицию у обучаю-

щихся; 

— подготовка новых сотрудников; 

— устранение недостатков в компе-

тенциях работающих сотрудников; 

— исполнение нормативно-правовых 

актов, устанавливающих требования к ква-

лификации; 
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— подготовка сотрудников к занятию 

других должностей (вертикальная или гори-

зонтальная ротация); 

— обеспечение решения новых задач, 

связанных с изменением содержания или/и 

условий работы сотрудников, вызванных ор-

ганизационными или технологическими из-

менениями в компании (освоение нового обо-

рудования, внедрение новых технологий, раз-

работка и реализация новых проектов); и др. 

Внутрикорпоративное обучение осно-

вывается на ряде принципов, среди которых 

принято выделять [21]: 

— принцип ориентации на обучающе-

гося и самоуправляемость процесса обуче-

ния, который предполагает диагностику ин-

тересов и образовательных потребностей 

обучающихся; 

— принцип продуцирования ярких 

впечатлений, исходящий из того, что участ-

ники процесса внутрикорпоративного обу-

чения проявляют большую заинтересован-

ность в получении ярких впечатлений в про-

цессе учебной деятельности в реальных 

условиях работы на предприятии; 

— принцип групповой динамики, ис-

ходящий из того, что в процессе внутрикор-

поративного обучения образуются учебные 

группы, отличающиеся особой системой от-

ношений; 

— принцип сетевого взаимодействия, 

который реализуется на трех уровнях: 

нейробиологическом (создание нейронных 

сетей в процессе интеграции старых и новых 

знаний), организационно-институциональ-

ном (объединение различных институтов 

образования, одушевляющих внутрикорпо-

ративное обучение), дидактико-методиче-

ском (сопрягает логику учебного материала 

с опытом обучающихся, соединяет психоло-

гическую и деятельностную логику препо-

давания); 

— принцип присоединения к имею-

щимся мыслительным образцам, знанию и 

опыту, который предполагает, что учение 

взрослых детерминируется не преподава-

нием, а сложившимися в процессе жизнеде-

ятельности нейробиологическими и психи-

ческими структурами. 

Таким образом, изучение понятия и 

содержания внутрикорпоративного обуче-

ния позволяет сделать вывод о достаточно 

разнообразных взглядах на понимание сути 

и содержания данного термина. Ознакомле-

ние с наиболее распространенными позици-

ями ученых дает возможность сформулиро-

вать следующие авторские определения: 

— обучение — это целенаправленная 

деятельность обучающегося и (или) сов-

местная педагогическая деятельность обу-

чающего и обучающегося, в процессе кото-

рой осуществляется образование, воспита-

ние и развитие личности, приобретаются но-

вые знания, ценности, компетенции, уста-

новки, опыт, предпочтения и другие умения 

и навыки; 

— внутрикорпоративное обучение — 

это целенаправленная деятельность руко-

водства организации (корпорации, предпри-

ятия) по реализации педагогического (обра-

зовательного) процесса обучения действую-

щих (уже трудоустроенных) и будущих (но-

вых или планируемых к трудоустройству) 

сотрудников непосредственно внутри орга-

низации в реальных условиях труда (работы) 

обучающихся в целях формирования и раз-

вития их профессиональных компетенций в 

определенных областях. 

В связи с важностью данных терминов 

для теории и практики реализации педагоги-

ческого процесса внутри современных пред-

приятий, а также, чтобы избежать различ-

ной трактовки данных терминов в научной 

среде и локальных актах разных организа-

ций, рекомендуется внести предложенные 

формулировки в положения норм ст. 2 Фе-

дерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ 

«Об образовании в РФ». 
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В различных источниках можно найти 

множество определений понятия «проект»; 

в целом они не противоречат друг другу, а 

дополняют друг друга [2; 3; 11—14]. Про-

анализировав все существующие концепции, 

приведем обобщенное определение проекта: 

проект — это определенная задача с опре-

деленными исходными данными и необхо-

димыми результатами (целями), которые 

устанавливают способ ее решения. Проект 

включает идею (проблему), средства ее ре-

ализации (решение проблемы) и результа-

ты, полученные в процессе осуществления 

(Свод знаний по управлению проектами). 

Проект является уникальным процессом, 

состоящим из набора взаимоувязанных и 

контролируемых работ с датами начала и 

окончания и предпринятый, чтобы достичь 

цели соответствии конкретным требовани-

ям, включая ограничения по времени, за-

тратам и ресурсам. 

Многие проекты представляют собой 

исключительные, четко определенные дей-

ствия, направленные на достижение кон-

кретных результатов в многофункциональ-

ной среде, в определенные сроки и в рам-



ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ ИССЛЕДОВАНИЯ 

 

54 

ках выделенных ресурсов, с участием груп-

пы людей с разными навыками и знаниями, 

работающих под особым руководством. 

Управление проектами (или управле-

ние проектами) помогает быстро и эффек-

тивно достигать поставленных целей. Кроме 

того, в процессе формируется целая система 

комплексов, которые можно использовать 

для общих бизнес-целей, и составляется схе-

ма грамотного распределения ресурсов. 

Сегодня управление проектами — это 

самостоятельная наука, в которую вторга-

ются наборы знаний, правил и стандартов. 

Важность и актуальность темы управ-
ления проектами в современном мире труд-
но переоценить, потому что любая органи-
зация, даже самая маленькая, реализует но-
вые начинания, большинство из которых 
являются не чем иным, как проектами. Эти 
начинания могут быть самыми разными — 
от разработки программного обеспечения 
до отправки людей на Марс. Но все они 
проекты. 

И если в 80-е годы в компаниях основ-
ное внимание уделялось качеству, в 90-е — 
глобализации, то в 2000-е годы на первый 
план вышла скорость реализации инициатив. 

Чтобы опережать конкурентов, орга-
низации должны постоянно разрабатывать 
сложные продукты в очень сжатые сроки. 
Для решения этой проблемы не изобретено 
ничего эффективнее, чем управление про-
ектами, которое с каждым днем становится 
все более популярным. 

Последовательная разработка и внед-
рение систем управления проектами в ор-
ганизациях, включая информационные си-
стемы, позволяет различным командам и 
структурам организации работать вместе, 
чтобы определять планы и реализовывать 
проекты по выводу продуктов на рынок, 
синхронизируя их графики, координируя ре-
сурсы и усилия для реализации стратегия ор-
ганизации. Корпоративная система управле-
ния проектами (CPMS) дает возможность 
проектным командам создавать и обмени-
ваться информацией по проектам в режиме 
реального времени, полностью реализуя по-
тенциал организации. С момента постепен-
ного внедрения в России подобной проект-
ной деятельности качество и скорость рабо-
ты отделов выросли на 10—70 % в зависи-
мости от достигаемого результата.  

Большую роль в достижении таких 
результатов играют методы выбора проек-
тов, которые предназначены для того, что-
бы владельцы компании могли в условиях 
неопределенности провести оценку при-
влекательности проекта. Кроме того, выбор 
проектов сопряжен с проведением оценки 
альтернатив.  

Прежде чем перейти к исследованию 
управления образовательными проектами, 
рассмотрим понятие «проект». 

В переводе с латинского projacere 
означает pro — заранее, jacere — продви-
гать, бросать вперед. В менеджменте в Рос-
сии под проектом понимают «совокуп-
ность, комплекс задач и действий, имею-
щих следующие отличительные признаки: 
четкие конечные цели, взаимосвязи задач и 
ресурсов, определенные сроки начала и 
окончания проекта, известная степень но-
визны целей и условий реализации, неиз-
бежность различных конфликтных ситуа-
ций вокруг и внутри проекта» [1; 3]. 

Чаще всего используется определе-
ние, данное американскими специалистами, 
которые под проектом понимают времен-
ное предприятие, предназначенное для со-
здания уникальных продуктов, услуг или 
результатов [7—10]. 

Мы будем использовать определение 
проекта как «уникального предприятия, 
характеризующееся динамичным развити-
ем и ограниченностью по времени и ресур-
сам» [1]. Таким образом, управление проек-
тами применяет уникальные методы и ин-
струменты для повышения эффективности 
их реализации. 

По мнению Г. Д. Антонова, О. П. Ива-
новой, В. М. Тумина, человечество исполь-
зовало управление проектами еще при 
строительстве египетских пирамид — од-
ного из крупнейших архитектурных памят-
ников [2]. К сожалению, не сохранилось ни 
одного документа или упоминания о том, 
как работали системы управления проекта-
ми в то время.  

Авторы Э. Верзух, И. В. Гонтарева счи-

тают, что документальная история управ-

ления проектами началась с 1950-х годов 

[3; 4]. Современное управление проектами, 

как полагает Р. Коул, возникло в результате 

решения двух параллельных задач плани-

рования и контроля проектов в Соединен-

ных Штатах Америки [5]. 
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Первый случай относится к военно-

промышленному комплексу, а именно к 

проекту Polaris Missile Project. В рамках 

данного проекта разрабатывались двухсту-

пенчатые баллистические ракеты UGM-27 

«Поларис» (UGM-27 «Polaris»), предназна-

ченные для атомных подводных лодок.  

Конкретный проект характеризуется 

высокой степенью неопределенности, по-

этому классические инструменты оценки не 

дают приемлемой точности прогнозов. В то 

время разработчики проекта пошли по сле-

дующему пути: они подготовили три воз-

можных сценария развития событий (опти-

мистический, наиболее вероятный и песси-

мистический) и оценили продолжитель-

ность проекта для каждого из них. Затем с 

помощью математических расчетов была 

получена оценка продолжительности про-

екта. Этот метод получил название Program 

(Project) Evaluation and Review Technique 

(PERT). Первоначально этот метод исполь-

зовался только для оценки продолжитель-

ности, но позже — и при оценке стоимости 

проекта. Сегодня PERT считается лучшим 

способом оценки проектов с высоким 

уровнем неопределенности. 

Второй случай касается частной ком-

пании DuPont, которая занимается разра-

боткой высокотехнологичных материалов. 

DuPont требовала четкой и точной оценки 

времени и стоимости строительных проек-

тов для возведения своих заводов. Чтобы 

решить эту проблему, специалисты компа-

нии разработали метод PPS (планирование 

и составление графиков проектов). Это 

требовало реалистичных оценок стоимости 

и продолжительности отдельных инженер-

но-монтажных работ. 

В 1960-х и 1970-х годах как PERT, так 

и CPM приобрели особую популярность в 

государственном и частном секторах из-за 

растущего спроса на управление проекта-

ми. Министерства обороны разных стран, 

НАСА, крупные строительные и инжини-

ринговые компании начали внедрять ин-

струменты управления проектами и плани-

рования.  

С развитием вычислительной техники 

и программных ресурсов популярность 

этих инструментов еще больше возросла. 

Однако вначале только крупные компании 

могли позволить себе дорогие и громоздкие 

мэйнфреймы и программное обеспечение. 

Автоматизация позволила даже малому 

бизнесу применять описанные методы и 

инструменты. Настоящий бум пришелся на 

1980-е годы, с началом эры персональных 

компьютеров и Интернета, а в 1990-е ком-

пании практически во всех отраслях начали 

активно использовать инструменты управ-

ления проектами и планирования. Сегодня 

существует невероятное количество раз-

личного программного обеспечения, кото-

рое может автоматизировать проектную 

деятельность организации. 

На данный момент прошло уже четы-

ре этапа развития проектной деятельности. 

Первый этап (до 1958 года) именовал-

ся «Разделение труда и календарное плани-

рование». 

В течение этого периода повышение 

эффективности и сокращение сроков реа-

лизации проектов было связано в основном 

с развитием технологий. Например, разви-

тие транспорта улучшило распределение 

логистических ресурсов, а телекоммуника-

ции ускорили поток информации. Более 

того, усиление разделения труда позволило 

сократить время, необходимое для выпол-

нения конкретных задач. Разбивка проектов 

на задачи привела к созданию такого ин-

струмента, как иерархическая структура 

работ (WBS).  

Построенными таким образом проек-

тами управлять намного проще. Самый 

распространенный для этого инструмент 

планирования и управления проектом — 

диаграмма Ганта, созданная инженером 

Генри Л. Гантом. В этот период были реа-

лизованы следующие масштабные и важ-

ные для истории проекты:  

— строительство Тихоокеанской же-

лезной дороги в США (1850-е гг.);  

— дамба Гувера (1931—1936), в воз-

ведении которой участвовали 5,2 тыс. работ-

ников. До сих пор это одна из крупнейших 

дамб в США. Сегодня здесь установлено 

17 турбин общей мощностью 2074 МВт;  

— Манхэттенский проект (1942—

1945), в ходе которого была создана первая в 

истории человечества атомная бомба. В про-

екте было задействовано 125 тыс. человек, а 

затраты на него достигали 2 млрд долларов.  
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Второй этап (с 1958 по 1979-й) получил 

название «Рождение инструментов проект-

ного управления». 

В этот период произошло значитель-

ное развитие технологий, которые повлия-

ли на ход истории управления проектами. 

Например, в 1959 году Xerox представила 

первый копировальный аппарат, позволив-

ший значительно ускорить и упростить ра-

бочий процесс и простой обмен информа-

цией внутри организаций. Важную роль 

сыграло развитие компьютерных техноло-

гий. Появились первые инструменты 

управления проектами: PERT и CPM. Ком-

пьютеры стали появляться во всех крупных 

компаниях и организациях. В 1975 году 

Билл Гейтс и Пол Аллен основали компа-

нию Microsoft, которая практически сразу 

стала выводить на рынок решения для ав-

томатизации офисной и деловой деятельно-

сти. В этот же период появляются и специ-

альные программы для управления проек-

тами от софтверных компаний, таких как 

Artemis (1977), Scitor Corporation (1979) и 

конечно же Oracle (1977), являющийся сей-

час одним из лидеров на рынке софта для 

управления проектами со своей Primavera. 

Кроме того, в это же время появляются и 

другие системы, такие как Планирование 

потребности в материалах (Material Requi-

rements Planning, MRP). 

Проекты, реализованные на данном 

этапе, оказали серьезное влияние на разви-

тие проектного управления. Среди них: 

— Проект «Поларис» (1958), упомя-

нутый выше. Первый успешный запуск ра-

кеты произошел в 1961 году. Именно для 

этого проекта была разработана система 

PERT. 

— Лунная миссия «Аполлон» (Apo-

llon, 1960), в результате которой человек 

впервые ступил на Луну. Уроки лунной 

миссии сформулированы в книге «100 пра-

вил руководителя NASA». 

— Проект по строительству завода 

DuPont (1958), для которого была разрабо-

тана система CPM. 

Третий этап (с 1980 по 1994-й) — 

«Выход в массы». 

История управления проектами в 

1980-х и 1990-х годах во многом связана с 

резким снижением стоимости персональных 

компьютеров и их повсеместным распро-

странением. Теперь они появились не толь-

ко в компаниях и учреждениях, но и вошли 

почти в каждый дом. Кроме того, в этот пе-

риод появляется Интернет. Именно с этого 

времени становится возможным быстро, 

экономично и эффективно планировать и 

контролировать даже сложные проекты. 

Программное обеспечение стало более рас-

пространенным и доступным, что облегчи-

ло его внедрение в компаниях и обучение 

сотрудников. 

Проекты этого периода, оказавшие 

влияние на ход истории управления проек-

тами: 

— Туннель под Ла Маншем (1989—

1991). Данный проект характеризовался не-

вероятно сложными связями и большим ко-

личеством заинтересованных сторон. В него 

было вовлечено два государства, несколько 

крупных финансовых институтов, инжини-

ринговые и строительные компании и мно-

жество других организаций. Кроме того, у 

двух вовлеченных сторон очень различались 

стандарты и даже единицы измерения, что 

значительно осложняло реализацию проекта. 

— Проект «Шаттл» (Space Shuttle 

Challenger project, 1983—1986). Трагедия, 

произошедшая с шаттлом «Челленджер» 

(Challenger) заставила NASA сконцентри-

роваться на управлении рисками, группо-

вой динамике и управлении качеством. 

— Зимние Олимпийские игры в Кал-

гари (1988), в ходе которых были успешно 

применены практики управления проекта-

ми при организации мероприятий. Этот 

проект показал, что эвент-менеджмент [6] 

является отраслью, смежной с проектным 

управлением.  

Четвертый этап с 1995 года и по наши 

дни — «Создание новой среды». 

Интернет произвел революцию в биз-

несе и, следовательно, в управлении проек-

тами. С его помощью появилась возмож-

ность быстро, дешево и удобно продвигать, 

продавать, покупать и отслеживать товары 

на рынке. Результатом стало повышение 

производительности и ориентации компа-

ний на клиентов. Кроме того, стало воз-

можно создавать полноценные распреде-

ленные проектные команды, что дало ком-

паниям дополнительные преимущества. 
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Одним из самых интересных проектов 

был проект 2000 года (Y2K), связанный с Ба-

гом Millennium, поскольку с 01.01.2000 мно-

гие компьютеры могли начать работать не-

корректно из-за нового стандарта даты. Это 

было глобальным явлением, которое могло 

нарушить работу организаций по всему миру 

и вызвать эффект домино во многих распре-

деленных производственных цепочках. Мно-

гие организации создали специальные под-

разделения, задачей которых было смягчить 

последствия этой ошибки при работе со все-

ми заинтересованными сторонами.  

Этот виртуальный проект, осуществ-

лявшийся параллельно многими компаниями 

по всему миру, продемонстрировал, как свя-

заны организации и проектные группы по 

всему миру, а также необходимость управле-

ния рисками в области цифровых коммуни-

каций. 
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Аннотация. Двигательные способности в спорте играют решающую роль в достижении вы-

соких результатов. Используя разработанную методику развития тонко дифференцированных 

психомоторных задатков и врожденный потенциал спортсмена, можно достичь верхнего воз-
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чения двигательным действиям (движениям) в современном спорте является одной из важ-

нейших. В процессе обучения двигательным действиям формируются двигательные умения. 

Наличие двигательного умения означает, что человек может выполнять движение, осознанно 
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В спорте, помимо развития физиче-

ских качеств, таких как сила, скорость, вы-

носливость и реакция, формирование двига-

тельных навыков играет очень важную роль. 

В конечном итоге победу одерживает не тот, 

кто имеет высокоразвитые двигательные 

способности, а тот, кто может применять их 

правильно. Овладение навыком позволяет 

более эффективно выполнять движения, 

экономить усилия и улучшать результат. 

Навык — это умение автоматически выпол-

нять тот или иной вид задачи, которое до-

стигается благодаря многократным трени-

ровочным повторениям.  

Процесс формирования двигатель-

ных навыков в тренировочной деятельно-

сти спортсменов включает сложные индиви-

дуальные реакции, в том числе изменение ис-

полнительной части ответной реакции. Глав-

ным обстоятельством в формировании двига-

тельных навыков является тесная связь локо-

моции человека с работой коры полушарий 

мозга, которая играет решающую роль в си-

стеме регуляции локомоций и управляет про-

цессами регулирования для достижения цели 

двигательных действий. Кора также влияет 

на приток импульсов с периферии, изменяя 

пропускную способность различных аффе-

рентных каналов [14]. 

Состояние организма зависит от посту-

пающих афферентных раздражений в кору го-

ловного мозга. Кора больших полушарий со-

бирает информацию из внутренней и внешней 

среды организма, оценивает внутреннее со-

стояние и внешнюю ситуацию и разрабаты-

вает программу поведения всего организма, 

включая двигательную деятельность. Кора 

хранит информацию о прежних раздражениях 

и использует ее для сопоставления с теку-

щими раздражениями, оценки и прогнозиро-

вания будущего [Там же]. 

Развитие моторики ребенка происхо-

дит дискретно, часто с остановками и про-

1 Проприорецептор (лат. proprius собственный + рецептор; син.: нервное окончание проприоцептивное, про-

приоцептор) — механорецептор. расположенный в тканях мышечно-суставного аппарата, воспринимающий 

их растяжение или сокращение. 
2 Вестибулярный аппарат (от лат. vestibulum — преддверие), орган, воспринимающий изменения положения 

тела в пространстве. 
3 Тактильная чувствительность (лат. tactilis — осязаемый, от tango — касаюсь), ощущение, возникающее при 

действии на кожную поверхность различных механических стимулов. 

грессивными скачками. Для освоения тело-

движений необходимо повторение, чтобы 

найти оптимальные пути решения проб-

лемы. Это также помогает обучающемуся 

накопить опыт по разнообразию видоизме-

нений задачи и ее внешней обстановки, что 

позволяет перестроиться в случае неожи-

данного ее изменения или задачи [1; 2]. 

Формирование необходимых двига-

тельных навыков обусловлено потоком дви-

гательных электрохимических импульсов 

по нервам от рецепторов к коре головного 

мозга и ответной волной возбуждения от 

«пусковой» клетки спинного мозга до 

мышцы за 3—4 мс. Скорость распростране-

ния электрохимического сигнала возбужде-

ния вдоль афферентного нервного волокна у 

теплокровных равна 100—120 м/с, у хладно-

кровных — 8—10 м/с. 

В формировании и закреплении двига-

тельного навыка значительную роль играют 

различные анализаторы, такие как проприо-

цептивный1, вестибулярный2, слуховой, зри-

тельный и тактильный3. Условно построе-

ние двигательного навыка можно разбить на 

семь периодов-этапов, включая формирова-

ние первоначальных базовых локомоций, 

образование и корректирование рецепторно-

нейронных связей, создание базовых мини-

автоматизмов, этап мышечно-суставных ав-

томатизмов, этап экономичности действий, 

этап стандартизации и этап стабилизации. 

Хотя разделение этого процесса на последо-

вательные фазы может помочь в его понима-

нии, границы между этими фазами могут 

быть размытыми, и стадии могут частично 

налагаться друг на друга.  

Первый этап — ступень формирова-

ния двигательного навыка — это формиро-

вание первоначальных базовых движений. 

Когда человек сталкивается с новой двига-

тельной задачей, такой как попытка удер-

жаться на воде при отсутствии опыта плава-

ния, это может быть трудным и трудоемким 
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процессом. Однако показ двигательных дей-

ствий со стороны опытного педагога, с разбо-

ром манипуляций на элементы и пояснени-

ями, может помочь ученику освоить основ-

ные маневры и сформировать их часть [2]. 

Представленный этап можно сравнить с 

начальным периодом проектирования авто-

мобиля, когда зарождается идея о постро-

ении, и начинается разработка техниче-

ского задания. 

Второй период — это образование и 

корректирование рецепторно-нейронных свя-

зей. На этом этапе идет создание проекта 

движения, как на стадии внутреннего проек-

тирования автотранспортного средства, 

т. е. периодом внутреннего проектирова-

ния включающего техническое предложе-

ние и эскизное проектирование, когда идет 

поиск оптимальных решений. Несмотря на 

то что ученик уже понимает, как должны 

выглядеть двигательные действия, он еще 

не знает, какие коррекции и перешифровки 

должны быть применены для выполнения 

задания. Он понимает последовательность 

движений «снаружи», но не «изнутри», то 

есть не знает, какие сокращения и расслаб-

ления мышц нужны [Там же]. 

Хотя обучаемому, безусловно, по-

нятно демонстрируемое двигательное дей-

ствие, которое он должен освоить, его чув-

ственные восприятия еще не знакомы с теми 

корректировками, которые нужны для пра-

вильного выполнения локомоций, и с теми из-

менениями, которые требуются, чтобы мыш-

цы могли последовательно сокращаться и рас-

слабляться. На предыдущей ступени ученик 

устанавливал внешний образ движения, но 

сейчас он должен понять, как это передвиже-

ние чувствуется, и какие корректировки сен-

сорики нужны для его выполнения. В этой 

фазе обучения следует многократно повто-

рять, чтобы осознать разнообразие перемен-

ных внешней среды и определить возмож-

ные приспособительные реакции самого 

ученика [Там же]. 

В этой стадии формирования навыков 

чувственные коррекции играют ключевую 

роль и являются наиболее трудоемкой и не-

обходимой частью процесса обучения. В то 

время как большая часть этой работы проис-

ходит бессознательно, анализ процесса мо-

жет значительно ускорить его результаты. 

Центральная нервная система в этой 

фазе ищет оптимальные пути, чтобы быстро 

и чувствительно реагировать на любые не-

соответствия и производить точные коррек-

тировки в навыке. 

Иногда возникают случаи, когда у уче-

ника вдруг возникает «озарение», и он начи-

нает лучше выполнять упражнение. Когда 

это происходит, это означает, что фоновые 

коррекции, которые были выработаны на 

предыдущих стадиях обучения, начинают 

эффективно действовать, обеспечивая успех 

в выполнении упражнения [Там же]. 

Проприорецептивные ощущения и 

коррекции играют важную роль в формиро-

вании таких навыков, как велосипедная езда 

или плавание. Эти навыки трудно объяснить 

только показом, потому что их «секреты» 

заключаются в чувственных ощущениях и 

коррекциях, которые сложно передать сло-

вами. Кроме того, эти «навыки» могут оста-

ваться с человеком на всю жизнь и не забы-

ваются даже после длительных перерывов в 

практике. 

Третий этап включает формирование 

базовых «мини-автоматизмов» путем раз-

ветвления базовых фонов.  

Эту ступень можно связать с предва-

рительным проектированием модели авто-

транспортного средства, где детально про-

рабатываются конструкция и облик систем 

и агрегатов. В начале формирования двига-

тельного навыка внимание ученика фокуси-

руется обще на всей задаче, а затем дифферен-

цируется на слабостях и недостатках. Обычно 

внимание сосредоточивается на многих мел-

ких деталях управления двигательным дей-

ствием, но количество таких деталей может 

стать настолько большим, что внимание рас-

сеивается и важные коррекции упускаются из 

виду. В этой ситуации на помощь приходит 

автоматизация переключения на низкие фоно-

вые уровни, которые являются самостоятель-

ными «мини-автоматизмами» [2].  

Каждая коррекция, которая осуществ-

ляется таким образом, разгружает внима-

ние, позволяя сосредоточиться на суще-

ственных аспектах двигательного события, 

не отвлекаясь на мелочи. Пример такого 

«мини-автоматизма» — разбег при прыжке 

с шестом. Бег уже давно усвоен как самосто-

ятельное перемещение, и его необходимо 
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подчинить общей задаче всего манёвра. 

Каждый новый хорошо освоенный двига-

тельный навык повышает общий уровень лов-

кости, так как ловкость накапливается с опы-

том освоения двигательного действия. Пере-

носы навыков возможны не только с одного 

двигательного действия на другое, но и с од-

ной исполнительной части тела на другую, не 

упражнявшуюся. Например, при разучивании 

исполнения задания только левой рукой, ре-

зультат упражнения может сказываться не 

только на ней, но и на правой руке. Это позво-

ляет повысить экономию сил и улучшить по-

лезный результат упражнения [2]. 
В качестве примера успешной перено-

симости навыков в похожие формы переме-
щения в пространстве можно привести слу-
чай, когда пятикратный чемпион мира по 
самбо А. Н. Ходырев использовал новую 
схему для прыжка в высоту, известную как 
«фосбюри-флоп». Подобный элемент был 
ранее незнаком спортсмену, но после дости-
жения положения планки его тело непроиз-
вольно совершило вращение назад, приме-
няя многократно тренированный автома-
тизм сальто назад, и он мягко приземлился 
на ноги [4; 6]. 

Аналогичная ситуация произошла с 
борцом А, когда ему пришлось выполнять 
прыжок с 7-метровой вышки в бассейн, ис-
пользуя простой прыжок в прямой стойке 
ногами вниз. Во время полета спортсмен по-
терял равновесие, но его тело непроиз-
вольно совершило сальто назад, которое он 
знал хорошо, и он безболезненно призем-
лился в воду в состоянии группировки [6; 7]. 

На стадии автоматизации двигатель-
ного маневрирования, которая является чет-
вертым периодом мышечно-суставных ав-
томатизмов, происходит резкое улучшение 
в выполнении события, а также его каче-
ственные изменения. Это становится при-
знаком того, что автоматизация завершена. 
Настоящий период никогда не происходит 
постепенно, а всегда появляется после про-
должительной тренировочной деятельно-
сти, как какое-то внезапное «озарение», ко-
торое может быть сравнено с восклицанием 
«Эврика!». Одна из особенностей автомати-
зации заключается в том, что она переводит 
управление движением на более высокий 
уровень, что приводит к улучшению каче-
ства локомоции. 

Еще одно интересное свойство каче-
ственных сдвигов в том, что автоматизация 
двигательных навыков может перевести уп-
равление двигательными действиями на 
уровень бесконтрольной регуляции, освобо-
дившись от зрительного контроля. Занима-
ющийся, возможно, обнаружит, что он мо-
жет выполнять определенные части упраж-
нения без контроля, не задумываясь, в то 
время как до этого ему приходилось следить 
за ними детально [7]. 

Данный этап аналогичен периоду те-
стирования и проверки технических харак-
теристик устройства на стадии опытного 
образца. 

Переход от предыдущего периода к 
ступени экономичности действий характе-
ризуется плавным переходом. Как в игре ко-
манды футболистов, на предыдущих фазах 
индивидуальные задачи были распределены 
между спортсменами и отработаны индиви-
дуально, а теперь начинаются совместные 
тактические тренировки, чтобы создать сыг-
ранную команду. Внимание исполнителя 
перетекает от частного к общему, что позво-
ляет экономить психофизические затраты. 

На этапе создания базовых «мини-авто-
матизмов» (3-й этап) возникают интерферен-
ции из-за отсутствия согласованности между 
старыми автоматизмами и требованиями но-
вого телодвижения. На ступени экономии 
действий эти интерференции присоединя-
ются к интерференциям между новыми «ми-
ни-автоматизмами», которые еще не «сыгра-
лись» друг с другом и не преодолели взаимно 
приспособленной «отшлифовки». 

В процессе развития навыка, помимо ка-
чественных переходов, часто возникают 
«приостановки» или временные ухудшения, 
которые опытный педагог может предвидеть 
и использовать для качественного скачка в 
лучшую сторону. Такие остановки, которые 
называют «творческими паузами», могут 
предшествовать положительному переходу. 
Центральная нервная система в этом случае 
либо приспосабливает фоновые механизмы 
друг к другу, либо создает новый, более под-
ходящий автоматизм. Но такой процесс зани-
мает некоторое время, которое и составляет 
содержание «творческой паузы». 

Если настойчиво продолжать несогла-

сованные движения, это может нанести се-

рьезный ущерб, так как центральная нервная 
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система может начать компенсировать ошиб-

ки, создавая нечеткие манипуляции. Напри-

мер, в спортивной стрельбе спортсмен может 

попытаться поразить мишень с максимальной 

скоростью, но коррекции точности и метко-

сти не могут контролировать быстрые пере-

мещения, а коррекции, контролирующие ско-

рость, могут ухудшить точность. Это приво-

дит к нечетким локомоциям, которые могут 

происходить с правильной скоростью, но без 

необходимой точности [7; 12]. 

Если такое поведение уже стало при-

вычным, то избавиться от него будет слож-

но. Поэтому, когда возникают проблемы, 

педагогу нужно решить, прервать занятие 

для «обработки информации» или изменить 

способы тренировки и упражнения, чтобы 

облегчить путь центральной нервной си-

стеме к выходу из ситуации. 

Подобный период можно сравнить со 

стадией опытного производства, когда це-

лью является выпуск надежного автомобиля 

с уменьшенной себестоимостью и трудоза-

тратами. 

На шестом этапе — стандартизации — 

закрепление упражнения происходит в зоне 

оптимальных скоростей, где любая ошибка 

может привести к провалу. Например, в точ-

ном уколе, гравировке, или вдевании нитки 

в иглу. Тренировочные телодвижения вы-

полняются с более высокой точностью, чем 

необходимо для успешного участия в сорев-

нованиях, что дает запас прочности. 

Стандартизация двигательных дей-

ствий или их частей — необходимое усло-

вие для точности и быстроты. Передвиже-

ния представляют собой синергии4, в кото-

рых работают сотни мышц. Главная труд-

ность управления в таких локомоциях не в 

этом, а в колоссальном количестве взаимо-

действующих усилий, которые возрастают с 

увеличением скорости. Эти силы взаимо-

действия называются реактивными силами5. 

4 Синергизм (греч. synergos — вместе действующий) — 1) совместное и однородное функционирование ор-

ганов (например, мышц) и систем; 2) в физиологии — совместное, сочетанное действие каких-либо органов 

или систем — мышцы (или их группы), действующие совместно и функционально однородно; принимают участие 

в одном движении. 
5 Реактивность организма (лат. reactio — противодействие) — свойство живых существ определенным образом 

(дифференцированно) отвечать на внешние воздействия и изменения в их внутренней среде. Реактивность физио-

логическая — в отношении физиологических раздражителей в адекватных условиях существования, носящая за-

щитно-приспособительный характер и направленная на сохранение динамического постоянства внутренней среды 

организма и на полноценное взаимодействие его с окружающей средой. 

При выполнении сложных манипуля-

ций, таких как бег или сальто, возникают ре-

активные силы, которые могут создавать 

значительные проблемы для мышечной ко-

ординации и контроля. Эти силы противо-

действуют ожидаемым усилиям мышц, вы-

зывая активацию мышц-антагонистов, дей-

ствующих в противоположных направлениях, 

и так далее. Комбинация этих разнонаправ-

ленных сил может быть настолько сложной, 

что создает трудности для контроля движе-

ний. Чтобы преодолеть эти проблемы, нерв-

ная система вынуждена перебирать множе-

ство комбинаций двигательных маневров, и 

только когда удастся найти оптимальную 

форму телодвижения, в которой реактивные 

силы не будут проявлять свои разрушитель-

ные свойства, нервная система закрепит эту 

форму локомоции, делая ее стабильной и 

устойчивой [10; 12]. 
Если выполнить прием из спортивной 

борьбы медленно, то благодаря широкой по-
движности суставов, можно выбрать множе-
ство вариантов его исполнения. Но при по-
пытке выполнить прием быстро, возможно-
сти сильно ограничиваются. После достиже-
ния навыка двигательное действие стано-
вится устойчивым, и реактивные силы начи-
нают поддерживать его, делая его более 
устойчивым. Если звено или конечность 
начинает отклоняться от своего пути, то ре-
активные силы толкают его обратно. Такое 
движение можно сравнить с передвижением 
шарика по желобу — если он отклоняется от 
дна, сила тяжести вернет его обратно. Это 
называется динамической устойчивостью. 

Во время стандартизации двигатель-

ного навыка реактивные силы перенимают 

на себя защиту от искажающих помех внеш-

них сил, что уменьшает нагрузку на созна-

ние и активизацию внимания. Ранее реак-

тивные силы сотрудничали с внешними си-

лами, что затрудняло исполнение упражне-

ния, но теперь они становятся союзниками. 
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На этой стадии, двигательные события, ко-

торые исполнены неудачно, уже не запоми-

наются, а удачные решения двигательных 

задач закрепляются более твердо. Эту ста-

дию можно назвать «координацией» [7]. 

Этапы стандартизации и стабилизации 

являются крайне значимыми и трудоем-

кими, и часто они занимают больше вре-

мени, чем все предшествующие стадии. Они 

представляют собой фазу окончательной от-

работки навыка, хотя тесно взаимосвязаны и 

их разделение условно. 

Их возможно сравнить с периодом до-

работки автомобиля после испытаний до 

готовности для сертификации, когда про-

веряется уровень надежности и безопасно-

сти перемещений. Ограничения вводятся на 

режимы маневрирования в среде передви-

жения, а исполнительному составу дается 

рекомендация по «пилотированию» разра-

ботанного устройства. 

На седьмом этапе стабилизации уделя-

ется внимание борьбе с помехами, которые 

могут помешать выполнению двигательной 

задачи. 

В сравнении с жизненным циклом авто-

транспортных средств эта ступень анало-

гична периоду эксплуатации, где происходят 

изменения в инструкциях по эксплуатации, и 

команда автомобиля отрабатывает различ-

ные нештатные ситуации.  

При формировании навыка стабилиза-

ции фазы стабилизации и стандартизации 

проходят одновременно, но имеют разное 

значение. 

Когда спортсмены выполняют двига-

тельную задачу, даже небольшие изменения 

в условиях могут повлиять на их резуль-

таты. Например, уменьшение освещенности 

может затруднить выполнение задачи для 

борцов, которые привыкли работать на 

свету. В то же время другие спортсмены мо-

гут справиться с такими условиями без 

труда. Это происходит потому, что послед-

ние два этапа тренировки позволяют спортс-

менам достичь согласованности в различ-

ных условиях и вариантах задач. Чтобы со-

вершенствовать навыки на этих стадиях, 

важно предоставлять спортсменам разнооб-

разные, но рационально подобранные усло-

вия, которые будут требовать от них адапта-

ции и совершенствования. 

Одна из главных целей внесения от-

влекающих факторов в тренировочный про-

цесс — развитие у спортсмена находчиво-

сти и умения сохранять спокойствие в 

неожиданных ситуациях. Настоящий метод 

позволяет разучить большое количество ва-

риантов и совершенствовать способность 

быстро приспосабливаться к изменяющимся 

условиям, что помогает избежать искаже-

ний и деавтоматизации навыка. Во время со-

вершенствования навыка на этой стадии, 

спортсмену нужно сосредоточиться на ре-

шении двигательной задачи, а не на ощуще-

ниях в своих конечностях [10; 12]. 

В заключение стоит отметить, что 

даже самый элементарный двигательный 

навык не является просто шаблоном или 

формулой, зафиксированной в костях. Вме-

сто этого в процессе его формирования в 

коре больших полушарий головного мозга 

обучающегося скапливается особая манев-

ренность, а не абсолютно устойчивый шаб-

лон. Важной частью этого процесса стано-

вится перешифровка нервных импульсов, 

при которой отделы нервной системы, отве-

чающие за выполнение задачи, быстро пере-

ключаются с языка ощущений на язык кор-

рекций, который позволяет правильно 

направить локомоции. 

Таким образом, двигательный навык 

можно определить, как прочно усвоенное 

умение принимать решения и делать пра-

вильные коррекции в конкретной времен-

ной двигательной задаче. Это требует ог-

ромного количества работы со стороны 

нервной системы, которая должна столк-

нуться и преодолеть разнообразные откло-

нения, разновидности и особые случаи. Для 

этого необходимо многократно повторять 

движения — манипуляции, чтобы чувстви-

тельные участки мозга смогли ознакомиться 

со всем разнообразием отклонений и со-

здать свой «словарик» для всех будущих пе-

рекодировок. 
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Много ли среди программистов зани-

мающихся спортом, следящих за питанием 

и ведущих здоровый образ жизни? В первую 

очередь это связанно со спецификой про-

фессии. Появляются разнообразные нежела-

тельные привычки, которые не только не 

способствуют укреплению здоровья, но, 

наоборот, день за днем разрушают его.  

Недостаток двигательных нагрузок у 

современных программистов приводит к их 

низкой физической выносливости и пробле-

мам со здоровьем.  

Профессионально важные качества че-

ловека в процессе трудовой деятельности 

необходимо совершенствовать, чтобы повы-

сить эффективность выполняемой работы. 
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Специалист должен иметь хорошее общее 

состояние здоровья, чему способствуют за-

нятия физической культурой. 

Вопросы, которые мы рассматриваем в 

статье, весьма насущны, о чем свидетель-

ствуют работы, посвященные формирова-

нию здорового образа жизни программистов 

[1–7]. 

Актуальность нашего исследования 

объясняется тем, что профессия программи-

ста в настоящее время одна из самых востре-

бованных. Для программиста, обладающего 

необходимыми навыками и имеющего бога-

тый опыт в их применении, открывается 

возможность получать высокую зарплату, 

работать из любой точки мира и всегда быть 

востребованным специалистом. Но не-

смотря на очевидные преимущества, про-

фессия программиста имеет и значительные 

недостатки, не зная и не регулируя которые 

обладатель даже самого крепкого здоровья 

рискует платить чрезмерно высокую цену за 

работу мечты.  
Цель нашего исследования — разра-

ботка рекомендаций программистам, жела-
ющим начать вести активный образ жизни. 
Исходя из цели исследования нами сформу-
лированы его задачи: 1) изучить современ-
ное состояние проблемы образа жизни про-
граммистов; 2) выявить причины их недо-
статочной двигательной активности; 3) раз-
работать рекомендации для программистов 
по ведению здорового образа жизни. 

В рамках решения первой задачи ис-
следования нами установлено, что большую 
часть рабочего дня программист проводит в 
сидячем положении.  

Гиподинамия — недостаток движе-

ния — приводит к самым серьезным послед-

ствиям для здоровья, сказывается на всех 

системах организма. Со временем это по-

рождает многие проблемы: боли в спине, 

шее, запястьях, глазная напряженность и 

даже хронические болезни. Кроме того, про-

граммисты работают обычно за компьюте-

ром, что повышает вероятность появления 

синдрома карпального канала, при котором 

сильно напрягаются и болят мышцы рук.  

У человека, ведущего малоподвижный 

образ жизни, ухудшается осанка, возникает 

плоскостопие (за счет неправильного рас-

пределения веса тела) и даже смещаются 

внутренние органы. 

Продолжительное нахождение в од-

ном положении оказывает негативное влия-

ние не только на позвоночник и глаза, как 

это принято считать, но и на другие части 

нашего тела. Происходит это потому, что 

оно функционирует как сложный механизм, 

в котором все элементы взаимосвязаны, то 

есть неизбежно влияют друг на друга. По-

этому у программистов зачастую наблюда-

ется ухудшение сфер жизни, которые не так 

часто ассоциируются с гиподинамией, а 

именно: сна, питания и психологического 

здоровья.  

В рамках решения второй задачи ис-

следования выявим причины недостаточной 

двигательной активности и последствий. 

Одна из причин и симптомов такого серьез-

ного психического заболевания, как клини-

ческая депрессия, — нехватка движения. 

Наш организм не создан для того, чтобы ча-

сами сидеть в одном положении с редкими 

перерывами на приготовление кофе. Но со-

временный мир диктует свои условия и вы-

нуждает людей находиться в совершенно не-

естественных состояниях, что очевидно яв-

ляется огромным стрессом для тела. Отсут-

ствие физической активности чревато ухуд-

шением настроения и повышением уровня 

тревоги, способствует истощению нервной 

системы, а также мешает поддержанию не-

обходимого для здоровой и счастливой 

жизни уровня гормонов — окситоцина, се-

ротонина и эндорфинов, которые напрямую 

отвечают за настроение. 

Малоподвижный образ жизни вдет к со-

кращению социальных связей. Когда человек 

много работает за компьютером, у него мало 

времени остается на общение. А его отсут-

ствие приводит к тому, что человек начинает 

чувствовать себя изолированным и никому не 

нужными.  

Недостаток физической активности 

также зачастую ведет к ожирению, что стало 

серьезной проблемой современного мира. 

А уже лишний вес может повлечь за собой 

ухудшение психического здоровья, так как 

он часто ассоциируется с низким уровнем 

самооценки и повышенным уровнем тре-

воги. Появляется замкнутый круг, при кото-

ром чем хуже твое психическое состояние, 

тем меньше шанс все-таки заняться спортом 
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или по крайней мере хотя бы погулять, а чем 

меньше движения, тем хуже будет человеку 

психологически. 

Кроме того, исследования [4; 5; 7] по-

казывают, что люди, которые не бывают на 

свежем воздухе в течение дня, чаще стра-

дают нарушениями сна: бессонницей, суже-

нием дыхательных путей, что может вы-

звать сонное апноэ, частым пробуждениям в 

течение ночи, что явно не способствует со-

хранению здоровья.  
Гиподинамия серьезно влияет на ре-

жим питания. В человеке просыпается жела-
ние есть больше чрезмерно жирной пищи, 
сахара и быстрых углеводов. Таким обра-
зом, возникает еще один замкнутый круг: 
чем больше вредной пищи ест человек, тем 
меньше он хочет заниматься спортом и чем 
меньше он занимается спортом, тем больше 
его тянет на еду сомнительной полезности. 

Тенденции при гиподинамии сопря-

жены с постоянным риском попасть в один 

из замкнутых кругов и в кратчайшие сроки 

обнаружить себя страдающим лишним ве-

сом депрессивным созданием, которому 

сложно даже выйти на улицу и погулять, не 

то что выбраться в спортзал или пройти 

пару километров на лыжах. Казалось бы, 

программисты обречены, ведь спорт и про-

граммирование являются прямо противопо-

ложными. Ведь последнее — один из самых 

интеллектуальных видов деятельности, при 

которой требуется отличное мышление. 

Спорт, с другой стороны, по большей части 

как раз нагружает все, кроме головы. Од-

нако не будем забывать, что мозг — тоже 

мышца, а, следовательно, ей нужен кислород, 

полезные микро- и макроэлементы и, что 

немаловажно, отдых. А благодаря спорту так 

или иначе можно все это обеспечить. Следо-

вательно, программистам как никому дру-

гому полезно много двигаться. Занятия спор-

том и физическая активность в свободное 

время могут успешно компенсировать дли-

тельную сидячую работу за компьютером. 

Также спорт поможет ускорить метаболизм, 

снизить гормональный стресс, что само по 

себе будет полезно для здоровья. Будучи бо-

лее крепкими во всех смыслах этого слова, 

программисты смогут распоряжаться боль-

шим количеством энергии и значительно 

увеличат свою продуктивность. 

При решении третьей задачи исследо-

вания нами разработаны рекомендации, ко-

торые можно дать программистам, желаю-

щим начать вести активный образ жизни. 

1. Ввести спортивные привычки. 

Привычки — мощный инструмент до-

стижения любых целей. Если программист 

хочет максимально сохранить свое здоро-

вье, то ему следует задуматься об использо-

вании ряда практик, которые, при ежеднев-

ном выполнении, окажут значительное вли-

яние на жизнь. В англоязычной литературе 

для этого даже есть специальное обозначе-

ние — marginal gain — то есть на первый 

взгляд незначительное действие, которое 

при регулярном повторении дает диспро-

порционально большой результат. Иначе 

подобную практику можно назвать рыча-

гом, так как именно с ее помощью можно ре-

шить на первый взгляд непосильную задачу. 

Какие же это могут быть привычки? За-

рядка, прогулка после занятий, растяжка и 

многое другое. Само главное — найти ры-

чаги, внедрить их в свою жизнь и сделать 

привычками. 

2. Практиковать активные перерывы. 

Одной из спортивных привычек может 

стать активная пятиминутка, поскольку при 

длительной работе за компьютером в любом 

случае (если, конечно, имеется цель остаться 

здоровым) необходимо делать перерывы. 

Это не только дает передышку глазам и улуч-

шит концентрацию, но служит отличной 

возможностью немного размяться. Даже не-

сколько приседаний или прыжков значи-

тельно повысят продуктивность, разгонят 

кровь и будут на дистанции отличным вкла-

дом в здоровье. Что касается длительности пе-

рерывов и их частоты, то мнения ученых рас-

ходятся. По нашему мнению, вариант в 3 бло-

ка работы по 25 минут с 5 минутами отдыха 

между ними самый удобный. При этом каж-

дые полтора часа следует устраивать дли-

тельный перерыв на полчаса. Поскольку во 

время отдыха не рекомендуется потреблять 

информацию, то оптимальным занятием ока-

зывается спорт. В Интернете есть даже спе-

циальные тренировки на 5 минут. Конечно, 

они не могут стать полноценной заменой 

классическим, но как дополнение прекрасно 

вписываются в жизнь. 
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3. Заботиться об увеличении мобиль-

ности суставов. 

К сожалению, все чаще можно наблю-

дать картину, когда без должных знаний и 

подготовки молодые люди, узнавшие про 

пользу физической активности, сразу же идут 

в зал и начитают «тягать железо». Такой под-

ход крайне опасен, поскольку может привести 

к ухудшению уже существующих проблем со 

здоровьем и спровоцировать травмы. Перед 

любыми занятиями рекомендуется пройти 

диспансеризацию и особое внимание уделить 

посещению физиотерапевта и ортопеда. Воз-

можно, необходимо пройти курс лечебной 

физкультуры и только потом приступать к се-

рьезным тренировкам, но даже тогда не сле-

дует забывать о динамической растяжке. 

4. Составить план тренировок. 

Как бы банально это не звучало, но лю-

бую важную активность требуется запланиро-

вать и сделать это время неприкосновенным. 

Если игнорировать этот пункт, то тренировка 

так и окажется лишь в мечтах, а на практике 

всегда будет чем заняться помимо нее. Все-

таки лень свойственна людям на уровне био-

логии, так как организму невыгодно тратить 

большое количество энергии. Однако раньше 

не было выбора двигаться или нет, а сейчас он 

появился. Но важно помнить о том, что, хотя 

последствия гиподинамии отныне не вклю-

чают в себя опасность быть съеденным, они 

до сих пор остаются достаточно серьезными. 

Поэтому так важно взять тело под собствен-

ный контроль и не давать ему возможности 

уклониться от физической активности. 

5. Взять на себя ответственность за 

свою жизнь. 

Этот совет универсален и его можно 

применить к любой сфере жизни. Изменить 

что-либо можно лишь тогда, когда ты несешь 

за это ответственность. Если на данный мо-

мент вы находитесь не в лучшей форме, ле-

нитесь заниматься спортом и гулять, нач-

ните с признания такого положения дел ва-

шим выбором. Не следствием неудачных 

обстоятельств, плохой погоды или нехватки 

времени, а именно вашим выбором. С этого 

сложного, но необходимого шага и следует 

ввести в свою жизнь спорт, как, впрочем, и 

любое глобальное улучшение. Только тогда 

удастся формировать устойчивые привыч-

ки, повышать свою осведомленность об ис-

следованиях на тему физической активно-

сти и планомерно заниматься своим здоро-

вьем. В противном случае велика вероят-

ность, что уже на второй день занятий снова 

что-то пойдет не так и вы забросите эту 

идею на месяц, а то на год. 
Заключение. Таким образом, у про-

граммистов определенно есть возможность 
изменить ситуацию с малоподвижным обра-
зом жизни к лучшему. А причин сделать это 
очень много. Спорт повлияет наилучшим 
образом на психологическое состояние, ста-
нет профилактикой множества заболеваний, 
поспособствует улучшению концентрации и 
внимания. Более того, регулярная физиче-
ская активность поможет снять стресс, ока-
заться замечательным средством для про-
граммистов, которые так часто находятся в 
напряжении из-за напряженного умствен-
ного труда.  

И что, пожалуй, самое важное, занятия 
спортом могут стать временем, когда даже у 
самого уставшего человека получится от-
влечься от дел и просто насладиться жизнью. 
Когда движение становится неотъемлемой ча-
стью жизни, оно дарит огромный заряд поло-
жительных эмоций, мотивации и счастья. 
Причем активный образ жизни не только сам 
по себе будет приносить радость, но и заметно 
увеличит время, которое человек сможет ее 
испытывать. 
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Здоровый образ жизни будущего поко-

ления — это одна из самых актуальных про-

блем сегодняшнего дня. Каждая страна стре-

мится к тому, чтобы молодое поколение росло 

здоровым, способным работать и защищать 

Родину, жить в соответствии с требованиями 

общества и своей индивидуальностью. А это 

значит, что главное внимание должно быть 

направлено на детей, подростков, молодежь, 

то есть именно на тот возраст, когда человек 

начинает делать выбор, что ему интересно и 

более доступно, а значит, занятия физической 

культурой и спортом должны стать доступ-

ными и интересными каждому. 

В этой связи возникает необходимость 

повышения эффективности управления сфе-

рой физической культуры и спорта, что 

означает более рациональное использование 

имеющихся возможностей и затрачиваемых 

усилий для решения кардинальных задач, 

возникших перед страной. 

Актуальность темы исследования обу-

словлена тем, что повышение эффективно-

сти деятельности органов власти в сфере 

развития физической культуры и спорта яв-

ляется приоритетной задачей государства. 

Особая роль в развитии физической куль-

туры и спорта отводится органам местного 

самоуправления. 

Целью исследования стало обоснова-

ние основных направлений совершенство-

вания деятельности органов местного само-

управления по созданию условий для разви-

тия физической культуры и спорта.  

Прежде чем приступить к исследова-

нию заявленной темы, мы изучили научную 

литературу, посвященную повышению эф-

фективности деятельности органов власти в 

сфере развития физической культуры и 

спорта [3—9]. 

В проблемно-аналитической части ис-

следования анализировалось состояние физи-

ческой культуры и спорта в Восточном адми-

нистративном округе Москвы, а также рас-

сматривалась муниципальная политика в 

сфере физической культуры и спорта. 

При изучении состояния физической 

культуры и спорта в Восточном администра-

тивном округе Москвы были охарактеризо-

ваны территориальные и социально-экономи-

ческие показатели муниципального округа 

«Соколиная гора».  

Затем была исследована система муни-

ципального управления развитием ФКиС. 

Муниципальная политика в области ФКиС в 

Восточном административном округе реа-

лизуется в соответствии с Федеральным за-

коном «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» № 329-ФЗ от 

04.12.2007 г. [1], Федеральной целевой про-

граммой «Развитие физической культуры и 

спорта в Российской Федерации на 2016—

2020 годы» [2]. Управление развитием фи-

зической культуры и спорта Восточного ад-

министративного округа Москвы осуществ-

ляет ГБУ ЦФКиС ВАО г. Москвы. 
На основе анализа состояния физкуль-

турно-оздоровительной работы в Восточ-
ном административном округе и муници-
пальном округе и опроса жителей округа 
«Соколиная гора» были сделаны выводы: 
ситуацию в области ФКиС в муниципальном 
округе трудно назвать благополучной. Ре-
шить эту проблему возможно лишь совмест-
ными усилиями различных общественных ор-
ганизаций и институтов власти района, пони-
мающих значение физической культуры и 
спорта в упрочении здоровья подрастающего 
поколения. 

Активная муниципальная политика в 
области спорта, обладающая необходимым 
уровнем социальной взвешенности и обеспе-
чения различными ресурсами (как финансо-
выми, так и профессиональными), должна 
выступить в роли фундамента для развития 
массового спорта и физической культуры 
среди молодежи Восточного административ-
ного округа, надежной основой для популя-
ризации и продвижения ценностей здорового 
образа жизни. 

На фоне повышения интереса жителей 
Москвы и муниципального округа «Соколи-
ная гора» к занятиям физической культуры и 
спорта актуальным становится вопрос рекон-
струкции имеющихся сооружений, оснаще-
ния их современным спортивным инвента-
рем и оборудованием, строительство новых 
игровых площадок для детей, спортивных 
площадок во дворах, тренажерных залов, ма-
лых оздоровительных центров, лечебных ка-
бинетов с разной формой собственности и 
комплектованием их подготовленными кад-
рами. И конечно, отдельная строка — осна-
щение спортивных сооружений для людей, 
имеющих ОВЗ. 
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Также нами исследовались проблемы 

популяризации физической культуры и 

спорта среди молодежи в муниципальном 

округе «Соколиная гора». В целом при поло-

жительном отношении к занятиям ФКиС 

меньше половины респондентов регулярно 

занимается каким-либо видом спорта; моло-

дые люди стремятся придерживаться здоро-

вого образа жизни, но зачастую не обладают 

должной информацией о том, с чего следует 

начинать; юноши более активно, чем де-

вушки, занимаются игровыми видами спор-

та; средняя частота занятий среди тех, кто в 

принципе занимается спортом, составляет 

четыре раза в месяц; главными причинами 

отказа от занятий спортом являются нехватка 

времени, недостаток финансовых ресурсов, 

отсутствие желания; ключевые проблемы в 

области управления спортивными объекта-

ми: необходимость реконструкции; оснаще-

ние качественным или просто новым спор-

тивным инвентарем; недостаток финансиро-

вания объектов сферы ФКиС, а также спор-

тивных мероприятий; чересчур высокая сто-

имость занятий в различных спортивных уч-

реждениях. 

При положительном отношении к спор-
ту и здоровому образу жизни среди молодежи 
значительная часть подростков по ряду при-
чин не предпринимает усилий к тому, чтобы 
больше заниматься физической культурой. 
Даже при росте популярности спорта, в том 
числе благодаря усилиям государства на фе-
деральном уровне, остается ряд проблем в 
сфере управления ФКиС, находящихся в ком-
петенции администрации муниципальных ок-
ругов, решать которые необходимо во взаи-
модействии с Управлением по делам моло-
дежи и спорту, а также населением конкрет-
ной административной единицы. Проблема 
популяризации спорта на местном уровне, 
уровне отдельных МО также остается до-
вольно непростой. 

В ходе исследования было выявлено, 

что молодежь хотя и положительно отно-

сится к занятиям физической культурой и 

спортом, все же не предпринимает каких-

либо действий к поддержанию своего здоро-

вья с помощью спорта. Основными пробле-

мами в сфере управления физической куль-

турой и спортом остаются вопросы рекон-

струкции и нового спортивного инвентаря, 

недостаточное финансирования местных 

спортивных мероприятий и высокие цены в 

прейскурантах спортивно-оздоровительных 

объектов. 

На основе результатов исследований, 

проведенных нами, были предложены следу-

ющие рекомендации по совершенствованию 

сферы ФКиС в ВАО и МО «Соколиная гора». 

1. Расширение целевых групп, предпо-

лагающее, что активность муниципальных 

властей должна быть направлена не только 

на молодежь, но и на другие социальные 

группы (пенсионеры, молодые родители, 

люди с ограниченными возможностями здо-

ровья). Подобное сотрудничество поможет 

воплотить в жизнь инициативы по улучше-

нию состояния сферы ФКиС, например: 

• создать спортивный клуб для людей

с ограниченными возможностями; 

• регулярно проводить районные спор-
тивно-массовые мероприятия для пенсионе-
ров (лыжный спринт, фестиваль бега), при-
зами на которых могут стать грамоты и дру-
гие символические призы; 

• проводить спортивно-массовую, физ-
культурно-оздоровительную работу по месту 
проживания; 

• организовывать районные спортив-
ные соревнования с участием спортивных 
организаций разных профилей. 

Важно отметить, что разработке меро-
приятий, направленных на включение различ-
ных социальных групп в массовый спорт, дол-
жен предшествовать тщательный и многопла-
новый анализ потребностей населения и осо-
бенностей населения конкретного муници-
пального округа. 

2. Применение инновационных спосо-
бов продвижения ценностей здорового об-
раза жизни, спорта и физической культуры, 
которые позволяют:  

• создавать социальные ролики, направ-
ленные на формирование престижа спортив-
ного образа жизни;  

• публиковать ролики на муниципаль-
ных сайтах, на страничках в социальных се-
тях, транслировать их по местному телеви-
дению; 

• проводить креативные конкурсы по
созданию лучшего фильма, посвященного 
физической культуре и здоровому образу 
жизни. 
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3. Межведомственное сотрудничество

в области развития ФКиС также позволит: 

• создать необходимые условия для за-

нятий ФКиС людей с ограниченными воз-

можностями в местах массового отдыха и на 

спортивных объектах;  

• открывать спортивные секции, инте-

грированные в систему дополнительного 

образования, для людей с ограниченными 

возможностями;  

• оборудовать спортивные объекты спе-

циализированным оборудованием и инвента-

рем;  

• осуществлять специальную подго-

товку специалистов по адаптивной физиче-

ской культуре, тренерского и преподава-

тельского состава; 

• создавать спортивные клубы для де-

тей и подростков с ограниченными возмож-

ностями; 

• проводить районные спортивно-мас-

совые мероприятия для этой группы граждан; 

• разрабатывать комплекс мер, направ-
ленных на вовлечение детей и подростков с 
ограниченными возможностями в активные 
спортивные занятия.  

4. Особого внимания требует проблема
создания условий для малообеспеченных со-
циальных групп, не обладающих достаточ-
ными материальными и финансовыми воз-
можностями для комплексных спортивных 
занятий. Решение проблемы связано с адрес-
ной помощью от муниципальных властей.  

В ходе выполнения работы были выра-
ботаны рекомендации по совершенствованию 
районной целевой программы «Развитие фи-
зической культуры, спорта и туризма».  

Программа предусматривает 66 меро-
приятий, реализация которых планируется 
ежегодно. По содержанию мероприятия лишь 
частично призваны решить заявленные про-
блемы и не в полной мере соответствуют по-
ставленным целям. Например, программой 
предусмотрено обеспечение максимальной 
доступности занятий спортом для детей и мо-
лодежи района, но почти все мероприятия 
нацелены на взрослое население. 
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