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Научная статья 

УДК 159.9.07 

ВЛИЯНИЕ СТИЛЯ СЕМЕЙНОГО ВОСПИТАНИЯ 

НА ТИП КОМПЬЮТЕРНОЙ ЗАВИСИМОСТИ ПОДРОСТКА 

Светлана Геннадьевна Шпилевая 

Балтийский федеральный университет им. Иммануила Канта, Калининград. Россия 

SSHpilevaya@kantiana.ru 

Аннотация. Актуальность обусловлена тем, что семья является первым и важнейшим 

институтом социализации подростка. Именно в семье формируются базовые ценности, уста-

новки, модели поведения, представления о мире. Семейное воспитание оказывает огромное 

влияние на формирование личности молодого человека, на его отношение к различным ас-

пектам жизни, включая использование компьютерных технологий. Наблюдение за родите-

лями, их подходом к технологиям, их временем, проведенным в интернете, формирует у под-

ростка определенные паттерны поведения, и, если родители сами злоупотребляют гаджетами, 

вероятность развития компьютерной зависимости у подростка значительно возрастает. Се-

мья, как правило, устанавливает первоначальные правила, границы применения гаджетов, то 

есть воспитание определяет частоту использования компьютеров молодыми людьми. 

Цель работы — исследование того, насколько сильно стиль семейного воспитания вли-

яет на компьютерную зависимость подростков. 

Методы исследования: индукция, дедукция, психодиагностика, методы математиче-

ской статистики, изучение, анализ, тестирование. 

Результаты: полученные эмпирическим путем данные доказывают гипотезу о том, что 

стиль семейного воспитания оказывает прямое влияние на формирование у подростка компь-

ютерной зависимости. 

Практическая значимость заключается в том, что определение особенностей взаимо-

связи между стилем семейного воспитания и типом компьютерной зависимости подростка 

может быть применено в практической деятельности психолога при работе с родителями, 

сталкивающимися с проблемами компьютерной зависимости своих подростков-студентов. В 

частности, рекомендовано использовать авторитарный стиль, при котором компьютерная за-

висимость является более низкой. 

Научная новизна работы заключается в том, что установлена корреляционная связь 

между стилем семейного воспитания и компьютерной зависимостью подростка, и чем более 

либерально-попустителен стиль воспитания, тем выше зависимость, а чем более авторитарнее 

стиль, тем меньше зависимость. 

Сделан вывод о необходимости использования авторитарного стиля воспитания под-

ростков, поскольку при применении данного стиля в семейном воспитании подростки менее 

зависимы от компьютеров. 

Ключевые слова: воспитание, стиль, зависимость, компьютер, подросток, студент, влияние. 

Для цитирования: Шпилевая С. Г. Влияние стиля семейного воспитания на тип компьютер-

ной зависимости подростка // Дайджест социальных исследований. 2025. № 3 (19). P. 3—11. 
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IMPACT OF FAMILY PARENTING STYLE ON TYPE 

OF TEEN COMPUTER ADDICTION 

Svetlana G. Shpilevaya 

Immanuel Kant Baltic Federal University, Kaliningrad, Russia, SShpilevaya@kantiana.ru 

Abstract. The relevance is due to the fact that the family is the first and most important insti-

tution for the socialization of a teenager. It is in the family that basic values, attitudes, behavior 

models, ideas about the world are formed. Family education has a huge impact on the formation of a 

young person's personality, on his attitude to various aspects of life, including the use of computer 

technology. Monitoring parents, their approach to technology, their time spent on the Internet forms 

certain patterns of behavior in the child, and if parents abuse gadgets themselves, the likelihood of 

the child developing computer addiction increases significantly. The family, as a rule, determines the 

initial rules, the boundaries of the use of gadgets, that is, upbringing determines the frequency of 

computer use by young people. 

The aim of the work is to investigate how much the style of family education affects the com-

puter dependence of adolescents. 

Research methods: induction, deduction, psychodiagnostics, methods of mathematical statis-

tics, study, analysis, testing. 

Results: empirically obtained data prove the hypothesis that the style of family education has 

a direct impact on the formation of computer addiction in an adolescent. 

Practical significance lies in the fact that the determination of the features of the relationship 

between the style of family education and the type of computer dependence of a teenager can be used 

in the practical activities of a psychologist when working with parents facing problems of computer 

dependence of their teenage students. In particular, it is recommended to use an authoritarian style 

in which computer addiction is lower. 

The scientific novelty of the work lies in the fact that a correlation has been established be-

tween the style of family education and computer addiction of a teenager, and the more liberal-per-

missive the style of education, the higher the dependence, and the more authoritarian the style, the 

less dependence. 

Conclusion: it was concluded that it is necessary to use an authoritarian style of education for 

adolescents, since when using this style in family education, adolescents are less dependent on com-

puters. 

Key words: parenting, style, addiction, computer, teen, student, influence. 

For citation: Shpilevaya S. G. Impact of family parenting style on type of teen computer addiction // 

Digest of social studies. 2025. № 3 (19). P. 3—11. 

Введение 

Исследование влияния семейного вос-

питания на компьютерную зависимость 

подростка крайне важно по нескольким при-

чинам. В частности, именно семья, как пра-

вило, определяет первоначальные правила, 

границы использования компьютеров и дру-

гих гаджетов. Наблюдение за родителями, 

их подходом к технологиям, их временем, 

проведенным в интернете, формирует у под-

ростка определенные поведенческие пред-

ставления о работе с компьютером. Семья 

должна быть источником эмоциональной 

поддержки и понимания для подростка, и, 

если в семье отсутствует теплая и доверитель-

ная атмосфера, если подросток чувствует себя 

одиноким, непонятым, отвергнутым, он ищет 

утешение в виртуальном мире [4]. 

mailto:SShpilevaya@kantiana.ru
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С. К. Патраваева отмечает, что недо-

статочный контроль со стороны родителей 

за тем, чем занимается подросток в интер-

нете, какие сайты он посещает и с кем обща-

ется, увеличивает риск развития компьютер-

ной зависимости. Отсутствие четких правил 

и ограничений по времени использования 

гаджетов также способствует ее формирова-

нию. Наличие конфликтов в семье, насилие, 

алкоголизм или другие проблемы создают 

стрессовую обстановку для подростка, уве-

личивая тем самым его подверженность раз-

личным зависимостям, включая компьютер-

ную. Виртуальный мир становится способом 

уйти от неприятной реальности [6]. 

Следующей причиной развития ком-

пьютерной зависимости под влиянием се-

мейного воспитания выступает компенса-

ция недостатка внимания. Так, если роди-

тели заняты работой, своими личными про-

блемами, если они не уделяют достаточно 

времени, внимания подростку, компьютер-

ные игры и социальные сети становятся для 

него способом заполнить этот вакуум с по-

лучением необходимого общения и призна-

ния в виртуальном мире [3].  

С точки зрения О. В. Мыльниковой, 

различные стили воспитания (авторитар-

ный, либеральный, попустительский, демо-

кратический) по-разному влияют на форми-

рование личности подростка и его отноше-

ние к компьютерным технологиям. Автори-

тарный стиль может вызывать протест, 

стремление к уходу в виртуальный мир, но 

также и полный запрет на использование га-

джетов. Либеральный и попустительский 

стили с отсутствием контроля ведут к разви-

тию бесконтрольного использования компь-

ютера. Демократический стиль со свободой 

выбора также предоставляет подросткам 

широкие возможности к использованию 

компьютеров [5]. 

Понимание того, какие факторы се-

мейного воспитания способствуют разви-

тию компьютерной зависимости, позволяет 

разработать эффективные профилактиче-

ские меры, направленные на укрепление се-

мьи, улучшение детско-родительских отно-

шений и формирование здоровых привычек 

применения технологий. Учет влияния се-

мейного воспитания необходим при прове-

дении психотерапевтической работы с под-

ростками, страдающими компьютерной за-

висимостью. Вовлечение семьи в процесс 

лечения значительно повышает его эффек-

тивность. Как результат изучение влияния 

семейного воспитания на компьютерную за-

висимость подростка является ключевым 

для понимания механизмов ее формирова-

ния, разработки эффективных профилакти-

ческих мер, для оказания своевременной по-

мощи тем, кто в ней нуждается, и это позво-

ляет создать благоприятную семейную 

среду, способствующую здоровому разви-

тию и благополучию подростка [2]. 

По мнению Д. Х. Сабанчиевой, психо-

логические аспекты влияния семейного вос-

питания на развитие компьютерной зависи-

мости у подростка сложны, многогранны и 

охватывают широкий спектр факторов. От-

сутствие эмоциональной близости в семье, 

дефицит общения, недостаток поддержки 

подталкивают подростка к поиску удовле-

творения и признания в компьютерной ин-

тернет-среде. Авторитарный стиль воспита-

ния, характеризующийся чрезмерным кон-

тролем, подавлением инициативы, может 

вызывать у подростка чувство протеста, ре-

ализующееся через уход в компьютерную 

реальность, где он чувствует себя всемогу-

щим. И наоборот, гиперопека, установка ро-

дительского контроля, слежки, чрезмерная 

забота, лишающие подростка самостоятель-

ности, возможности принимать решения, 

могут привести к полному запрету на ис-

пользование компьютеров, что «убивает» 

саму возможность появления компьютерной 

зависимости у подростка [8]. 

Непоследовательность в воспитании, 

когда правила и требования меняются хао-

тично, создает у подростка ощущение неста-

бильности, неуверенности, что также может 

способствовать развитию зависимости. Кон-

фликты в семье, постоянные ссоры между 

родителями, отсутствие эмоциональной без-

опасности создают у подростка высокий 

уровень стресса, который он пытается ком-

пенсировать посредством погружения в 

компьютерные игры. Важную роль играет 

пример родителей, и, если они сами прово-

дят много времени за компьютером, у под-

ростка формируется убеждение, что это нор-

мальное приемлемое поведение [1].  
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С позиции взглядов А. И. Шитовой, низ-

кая самооценка, ощущение непринятия 

сверстниками, отсутствие других интересов и 

увлечений повышают риск развития компью-

терной зависимости. Семейная система, ори-

ентированная на достижения, успех, может 

оказывать давление на подростка, вызывая у 

него чувство вины, неполноценности, и если 

он не соответствует высоким требованиям, то 

тоже уходит в виртуальный компьютерный 

мир, где достигает для себя высоких результа-

тов, уважения и понимания [10].  

Использование гаджетов как способ от-

влечь подростка от проблем или занять его 

время также способствует формированию 

компьютерной зависимости. Необходимо 

учитывать, что данная зависимость часто вы-

ступает как симптом более глубоких психоло-

гических проблем, таких как депрессия, тре-

вожность, социальная изоляция, и семейное 

окружение играет ключевую роль в их воз-

никновении. В целом здоровая семейная ат-

мосфера, характеризующаяся эмоциональной 

поддержкой, уважением, четкими граница-

ми, — важный фактор профилактики компь-

ютерной зависимости у подростков [9]. 
Роль родителей в борьбе с компьютер-

ной зависимостью подростка является опре-
деляющей и требует осознанного последо-
вательного подхода. Прежде всего необхо-
димо признать наличие проблемы, осознать 
серьезность ее последствий для физиче-
ского, психологического и социального раз-
вития подростка. Важно наладить открытый, 
доверительный диалог с ним, чтобы понять 
причины его увлечения компьютером, а 
также, чтобы предложить альтернативные 
способы удовлетворения его потребностей в 
общении, самовыражении и развлечениях. 
Установление четких разумных ограничений 
на время использования компьютера — необ-
ходимое условие, однако эти ограничения 
должны быть обоснованы и согласованы с 
подростком. Важно предложить альтернатив-
ные виды деятельности, например спорт, 
хобби, общение с друзьями, участие в соци-
альных проектах, чтобы заполнить время, ра-
нее посвященное компьютеру.  

Поддержка и поощрение интересов 

подростка, не связанных с компьютером, 

помогает укрепить его самооценку, развить 

социальные навыки. Создание благоприят-

ной поддерживающей обстановки в семье, 

где подросток чувствует себя принятым, — 

важный фактор, способствующий сниже-

нию уровня стресса и тревожности, которые 

могут быть причиной ухода в виртуальный 

мир. Важно проявлять интерес к жизни под-

ростка, его друзьям, делам, уделять ему 

время, внимание, чтобы укрепить эмоцио-

нальную связь и предотвратить чувство оди-

ночества, изоляции. Родителям также необ-

ходимо пересмотреть собственные при-

вычки, связанные с использованием компь-

ютера, став примером для подражания, де-

монстрируя сбалансированный, осознанный 

подход к компьютерным технологиям. В 

случае, если самостоятельные усилия не при-

носят результатов, следует обратиться за про-

фессиональной помощью к психологу, специ-

ализирующемуся на лечении компьютерной 

зависимости. Специалист поможет выявить 

причины зависимости, разработать индивиду-

альный план лечения, предоставит поддержку 

как подростку, так и его семье. Важно пом-

нить, что борьба с компьютерной зависимо-

стью требует терпения, настойчивости и 

любви со стороны родителей [7]. 

Методология 

Психодиагностическое исследование 

проведено на студентах Санкт-Петербург-

ского государственного электротехниче-

ского университета им. В. И. Ульянова, обу-

чающихся по направлению подготовки 

«электроника и наноэлектроника». Для диа-

гностики выбраны 58 студентов подростко-

вого возраста 19—20 лет, преимущественно 

мужского пола (51 чел. в выборке юноши, то 

есть 87,93 %). 

Стиль семейного воспитания молодых 

людей определялся с помощью теста 

«Стили воспитания» (автор Р. В. Овчарова, 

2003). Тестирование предназначено для ро-

дителей, но они не принимали участия в 

опросе. Поэтому студентам было предло-

жено поставить себя на место своих родите-

лей, чтоб ответить на данный тест. Таким 

способом был определен стиль семейного 

воспитания каждого из диагностируемых 

студентов. Оценка компьютерной зависимо-

сти проводилась по методике скрининговой 

диагностики компьютерной зависимости 

(авторы Л. Н. Юрьева и Т. Ю. Больбот, 

2005), в которой выделены четыре типа лич-

ности с зависимостью: 
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— тип «патологически зависимый 

пользователь» — высокий уровень компью-

терной зависимости; 

— тип «увлеченный пользователь» — 

средний уровень; 

— тип «обычный пользователь» — 

низкий уровень зависимости; 

— тип «начинающий пользователь» — 

очень низкий уровень зависимости 

Корреляционная связь между стилем 

семейного воспитания подростков и типом 

их компьютерной зависимости определя-

лась с помощью критерия r-Спирмена.  

Результаты и их обсуждение 

По результатам скрининговой психо-

диагностики компьютерной зависимости 

студентов установлено, что 21 чел., или 

36,21 %, из всей выборки характеризуется 

наличием патологически зависимого типа, 

то есть с высоким уровнем компьютерной 

зависимости (табл. 1). 

Таблица 1 

 
Результаты скрининговой диагностики  

компьютерной зависимости студентов  

по методике Л. Н. Юрьевой и Т. Ю. Больбот 
 

Тип личности с компьютерной за-

висимостью 

Студенты 

Чел. % 

Тип «патологически зависимый 

пользователь» — высокий уро-

вень компьютерной зависимости 21 36,21 

Тип «увлеченный пользователь» — 

средний уровень  24 41,38 

Тип «обычный пользователь» — 

низкий уровень  9 15,52 

Тип «начинающий пользователь» 

— очень низкий уровень  4 6,90 

Всего 58 100 

 

Тип «начинающий пользователь» с 

очень низким уровнем компьютерной зави-

симости свойственен только 4 чел., или 

6,90 %, что наглядно представлено на ри-

сунке 1. 

Тип «патологически зависимый поль-

зователь» характеризуется крайне высоким 

уровнем компьютерной зависимости, ока-

зывающим деструктивное влияние на все 

сферы жизни студента. Для этого типа ха-

рактерно навязчивое влечение к компью-

теру, потеря контроля над временем, прово-

димым в виртуальном мире, пренебрежение 

учебой, работой, личной гигиеной и соци-

альными контактами. Физическое состоя-

ние ухудшается из-за недостатка сна, нере-

гулярного питания и малоподвижного об-

раза жизни. Психологически проявляются 

раздражительность, тревожность, депрессив-

ные состояния, а также чувство вины за потра-

ченное время. Социальная жизнь практически 

отсутствует, заменяясь виртуальным обще-

нием, что приводит к отчуждению от семьи и 

друзей. Основной мотивацией выступает 

уход от реальности, решение проблем в вир-

туальном мире, избегание ответственности. 
 

 
 

Рис. 1. Результаты скрининговой диагностики 

компьютерной зависимости студентов  

по методике Л. Н. Юрьевой и Т. Ю. Больбот, % 

 

Тип «увлеченный пользователь» де-

монстрирует средний уровень компьютер-

ной зависимости. Компьютер играет значи-

тельную роль в жизни студента, занимая 

много его времени и внимания, но у него 

еще остается возможность контролировать 

свою деятельность. Могут возникать эпи-

зоды пренебрежения учебой, работой и со-

циальными обязательствами ради времени, 

проведенного за компьютером, однако это 

не носит постоянный характер. Физическое 

и психологическое состояние в целом удо-

влетворительное, хотя могут наблюдаться 

незначительные проблемы со сном, настро-

ением. Социальная жизнь сохраняется, но 

виртуальное общение преобладает. Мотива-

цией здесь является получение удоволь-

ствия, развитие цифровых навыков, общение 

с единомышленниками, но иногда может 

наблюдаться тенденция к уходу от проблем. 

Тип «обычный пользователь» характе-

ризуется низким уровнем компьютерной за-

висимости. Компьютер используется в ос-

новном для учебы или решения конкретных 

задач. Время, проводимое за компьютером, 
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умеренное и контролируемое. Нет прене-

брежения учебой или социальными обяза-

тельствами. Физическое и психологическое 

состояние хорошее, нет никаких негативных 

последствий, связанных с использованием 

компьютера. Социальная жизнь активная, 

общение в реальном мире преобладает. Мо-

тивацией служат функциональность, эффек-

тивность, получение информации и поддер-

жание связей с другими людьми. 
Тип «начинающий пользователь» де-

монстрирует очень низкий уровень компью-
терной зависимости. Компьютер использу-
ется редко, нерегулярно. Нет никакого 
навязчивого влечения или потери контроля 
над временем. Не возникает никаких нега-
тивных последствий для физического, пси-
хологического или социального состояния. 
Социальная жизнь активная, насыщенная, в 
приоритете — общение в реальном мире. 
Мотивацией являются любопытство, необ-
ходимость, стремление к обучению, к осво-
ению новых технологий. Компьютер рас-
сматривается как инструмент, а не как ис-
точник развлечения или ухода от проблем. 

Для установления связи компьютер-
ной зависимости со стилем семейного вос-
питания определены данные стили (табл. 2). 

 

Таблица 2 
 

Психодиагностика стилей  

семейного воспитания студентов  

по методике Р. В. Овчаровой 
 

Стиль семейного воспитания 
Студенты 

Чел. % 

Либерально-попустительский 21 36,21 

Авторитарный  20 34,48 

Демократический  17 29,31 

Всего 58 100 

 

Из таблицы 2 видно, что у большин-

ства студентов, а именно у 21 чел., или 

36,21 %, выявлен либерально-попуститель-

ский стиль семейного воспитания, который 

характеризуется отсутствием четких правил 

и границ, минимальным контролем, предо-

ставлением подростку практически полной 

свободы. Родители стараются избегать кон-

фликтов, уступают требованиям подростка, 

не предъявляют высоких ожиданий в отно-

шении его поведения и достижений. По-

следствия такого стиля воспитания могут 

быть различными: с одной стороны, подро-

сток чувствует себя свободным, независи-

мым, но, с другой — испытывает недостаток 

внимания, поддержки. Это может привести 

к импульсивности, безответственности, 

трудностям в установлении социальных 

контактов и склонности к девиантному по-

ведению. Подросток ощущает недостаток 

родительского внимания, что порождает 

чувство одиночества и ненужности. 

Для авторитарного стиля семейного 

воспитания характерны жесткий контроль, 

высокие ожидания, строгая дисциплина. Ро-

дители устанавливают четкие правила, тре-

буют их безусловного соблюдения, не 

оставляя подростку возможности для само-

стоятельности в принятии решений. Обще-

ние строится на основе приказов, мнение 

подростка не учитывается. Такой стиль вос-

питания может привести к подавлению лич-

ности, к развитию чувства вины, к низкой 

самооценке. Подросток может испытывать 

страх перед наказанием, стремится угодить 

родителям, при этом чувствуя себя несчаст-

ным, неудовлетворенным. В долгосрочной 

перспективе это приводит к протестному 

поведению, агрессии или, наоборот, к пас-

сивности. 

Демократический стиль семейного 

воспитания основан на уважении личности 

подростка, его мнения и потребностей. Ро-

дители устанавливают разумные правила и 

границы, но при этом поощряют самостоя-

тельность и инициативу подростка. Обще-

ние строится на основе диалога и сотрудни-

чества, решения принимаются совместно. 

Родители поддерживают подростка, помо-

гают ему развивать свои способности, одно-

временно предъявляя требования, соответ-

ствующие его возрасту и возможностям. Та-

кой стиль воспитания способствует форми-

рованию уверенной в себе, ответственной и 

социально адаптированной личности. Под-

росток чувствует себя любимым, принятым, 

уважаемым, что создает благоприятные 

условия для его гармоничного развития. Де-

мократический стиль выявлен у 29,31 % 

(рис. 2). 
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Рис. 2. Результаты диагностики стилей  

семейного воспитания студентов  

по методике Р. В. Овчаровой, % 

 

Эмпирическое исследование демон-

стрирует определенную связь между сти-

лями семейного воспитания и типом компь-

ютерной зависимости подростков. Корреля-

ционный анализ данной связи с помощью 

критерия r-Спирмена показывает, что чем 

более приближен стиль воспитания моло-

дых людей к либерально-попустительскому, 

тем более ярко выражен тип «патологически 

зависимого пользователя» с высоким уров-

нем компьютерной зависимости. Автори-

тарный стиль воспитания в большинстве 

случаев обусловливает появление низкого 

(тип «обычный пользователь») и очень низ-

кого уровня (тип «начинающий пользова-

тель») компьютерной зависимости. При де-

мократическом стиле воспитания преобла-

дает тип «увлеченный пользователь» со 

средним уровнем компьютерной зависимо-

сти (рис. 3). 
 

 
 

Рис. 3. Корреляционная связь между  

стилем воспитания подростков и типом  

их компьютерной зависимости, балл 

 

Коэффициент корреляции, который 

должен находится в пределах от «–1» до 

«+1», получился равным «–0,57». Данное 

значение показывает наличие обратно про-

порциональной связи между стилем воспи-

тания и компьютерной зависимостью под-

ростков, при которой чем сильнее выражен 

либерально-попустительский стиль, тем 

выше компьютерная зависимость. Сила кор-

реляции равна 0,57, что соответствует уме-

ренной отрицательной корреляции по кри-

терию r-Спирмена (чем ниже «х» (баллы по 

стилям семейного воспитания), тем выше 

«у» (компьютерная зависимость), то есть об-

ратно пропорциональная связь). Коэффици-

ент детерминации равен 0,33 и означает, что 

32,82 % в выборке подвержено действию 

корреляции, то есть у 32,82 % из всех 58 чел. 

есть такое свойство, что при либерально-по-

пустительском стиле воспитания у подрост-

ков наблюдается высокий уровень компью-

терной зависимости. При авторитарном 

стиле воспитания — низкий и очень низкий 

уровень зависимости, а при демократиче-

ском стиле преобладает средний уровень. 

Выводы 

Итак, установлено влияние стиля се-

мейного воспитания на тип компьютерной 

зависимости подростков. Из всей выборки 

диагностируемых 36,21 % характеризуются 

патологически зависимым типом, то есть с 

высоким уровнем. Тип «начинающий поль-

зователь» с очень низким уровнем компью-

терной зависимости свойственен только 

6,90 %. Больше всего студентов с типом 

«увлеченный пользователь» со средним 

уровнем зависимости (41,38 %). У большин-

ства студентов (36,21 %) выявлен либе-

рально-попустительский стиль воспитания, 

демократический стиль — у 29,31 %, а авто-

ритарный — у 34,48 %. 

Корреляционный анализ связи стилей 

семейного воспитания и типов компьютер-

ной зависимости подростков показал, что 

при либерально-попустительском воспита-

нии ярко выражен тип «патологически зави-

симого пользователя» с высоким уровнем 

компьютерной зависимости. При авторитар-

ном стиле превалирует низкий (тип «обыч-

ный пользователь») и очень низкий уровни 

(тип «начинающий пользователь») компью-

терной зависимости. При демократическом 

стиле воспитания преобладает тип «увле-

ченный пользователь» со средним уровнем 

зависимости. Коэффициент детерминации 
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равен 0,33 и означает, что 32,82 % в выборке 

подвержено действию данной корреляции, 

то есть у 32,82 % из всех студентов есть 

свойство описанной выше связи, и это соот-

ветствует умеренной корреляционной зави-

симости по критерию r-Спирмена (несиль-

ная и невысокая связь, средний уровень). 

Эмпирическое исследование демон-

стрирует, что вопреки распространенному 

мнению о том, что авторитарный стиль вос-

питания однозначно вреден, в определен-

ных обстоятельствах он способствует очень 

низкой компьютерной зависимости под-

ростков. Такая ситуация складывается за 

счет жесткого регламентирования свобод-

ного времени подростка, установления стро-

гих правил, касающихся использования 

компьютера и других гаджетов, и постоян-

ного контроля за соблюдением этих правил. 

Родители, придерживающиеся авторитар-

ного стиля, ограничивают доступ к развле-

кательным компьютерным играм и социаль-

ным сетям, отдавая предпочтение образова-

тельным программам, а также занятиям, 

способствующим развитию полезных навы-

ков. Строгий контроль успеваемости и посто-

янное напоминание о необходимости выпол-

нять домашние задания отвлекают подростка 

от бесцельного времяпровождения в вирту-

альном мире. Кроме того, авторитарные роди-

тели вовлекают подростка в различные вне-

школьные активности, такие как спорт, му-

зыка, танцы или другие кружки и секции, ко-

торые занимают его время, не оставляя места 

для компьютерной зависимости. Важно отме-

тить, что подобная ситуация возможна только 

в том случае, если авторитарный подход не 

приводит к полному подавлению личности 

подростка, развитию у него чувства протеста 

и бунта, которые могут вылиться в скрытое 

увлечение компьютером вопреки запретам 

родителей. Хотя авторитарный стиль воспи-

тания и может способствовать очень низкой 

компьютерной зависимости, он требует от ро-

дителей большой осторожности и внимания к 

эмоциональному состоянию подростка, 

чтобы избежать негативных последствий для 

его психического здоровья. 
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ИННОВАЦИОННЫЕ МЕТОДЫ ОБУЧЕНИЯ 

СТУДЕНТОВ — БУДУЩИХ ДИЗАЙНЕРОВ 

1Мария Михайловна Преображенская, 2Ксения Анатольевна Котова 

1,2 Институт современного образования и информационных технологий Москва. 

Россия, 1maria@preobrazhenskaya.ru 

Аннотация. В статье рассматриваются современные инновационные методы обучения 

студентов — будущих дизайнеров. Анализируются современные подходы и техники, способ-

ствующие развитию творческих навыков, критического мышления и профессиональной ком-

петентности у студентов. Особое внимание уделяется использованию проектных, междисци-

плинарных и цифровых методов обучения, а также внедрению интерактивных технологий в 

образовательный процесс. 

Актуальность. Процессы глобализации, появление различных культурных формирова-

ний, новых информационно-коммуникационных технологий не могут не влиять на образова-

тельный художественно-педагогический процесс. В настоящее время все виды и формы педа-

гогической деятельности включили развитие культуры творчества и культурного потенциала 

преподавателей в число приоритетов развития личности на различном образовательном 

уровне. Речь идет о становлении новой ценностной, коммуникативной среды, в которой на 

первый план выходит создание возможностей для творческого самовыражения и самореали-

зации человека. 

Цель исследования: обосновать инновационные методы в подготовке дизайнеров 

Задачи исследования: провести обзор источников специальной литературы; разработать 

и выявить эффективность методов использования произведений современного искусства в об-

разовательном процессе, как инновационного метода в подготовке дизайнеров. 

Методы. Объединение и интерпретация полученной информации для формулирования 

теоретических положений и гипотез исследования. 

Результаты. Исследование направлено на заполнение существующего пробела в мето-

дике обучения дизайну, предлагая обоснованные стратегии и подходы к интеграции совре-

менного искусства в учебный процесс. Результаты исследования имеют как теоретическую, 

так и практическую значимость, способствуя повышению качества подготовки специалистов 

в области дизайна и развитию инновационного потенциала отрасли. 

Практическая значимость исследования заключается в том, что полученные результаты 

уже реализуются в практике института Современных образовательных и информационных 

технологий. 

Научная новизна заключается в том, что оно вносит вклад в подготовку специалистов в 

области дизайна. 

Выводы. Представленные в исследовании практические задания и творческие проекты 

помогут студентам-дизайнерам не только лучше понять современное искусство, но и способ-

ствуют развитию у них творческих способности, расширению визуального словаря и умению 

создавать инновационные и значимые проекты. 

Ключевые слова: инновационные методы обучения, студенты-дизайнеры, креативное обра-

зование, проектное обучение, цифровые технологии, междисциплинарный подход, творческие 

навыки, педагогические технологии. 

Для цитирования: Преображенская М. М., Котова К. А. Инновационные методы обучения 

студентов — будущих дизайнеров // Дайджест социальных исследований. 2025. № 3 (19). С. 12—18. 
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INNOVATIVE METHODS OF TEACHING STUDENTS — 

FUTURE DESIGNERS 

1Maria M. Preobrazhenskaya, 2Ksenia A. Kotova 

1,2Institute of of Modern Education and Information Technology, Moscow. Russia
1maria@preobrazhenskaya.ru 

Abstract. This article examines contemporary innovative methods of teaching students – fu-

ture designers. It analyzes modern approaches and techniques that promote the development of cre-

ative skills, critical thinking, and professional competence in students. Particular attention is paid to 

the use of project-based, interdisciplinary, and digital teaching methods, as well as the integration of 

interactive technologies into the educational process. 

Relevance. Globalization processes, the emergence of various cultural formations, and new 

information and communication technologies inevitably influence the artistic and pedagogical edu-

cational process. Currently, all types and forms of pedagogical activity have included the develop-

ment of a culture of creativity and the cultural potential of teachers among the priorities for personal 

development at various educational levels. This is about the development of a new value-based and 

communicative environment, in which the creation of opportunities for creative self-expression and 

self-realization comes to the fore. 

Purpose of the study: To substantiate innovative methods in the training of designers. 

Study Objectives: To review specialized literature; to develop and identify the effectiveness 

of methods for using contemporary art in the educational process as an innovative method for training 

designers. 

Methods: To integrate and interpret the obtained information to formulate theoretical proposi-

tions and research hypotheses. 

Results: The study aims to fill an existing gap in design teaching methods by proposing sub-

stantiated strategies and approaches for integrating contemporary art into the educational process. 

The results of the study have both theoretical and practical significance, contributing to improving 

the quality of training for design specialists and developing the industry's innovative potential. 

The practical significance of the study lies in the fact that the obtained results are already being 

implemented in the practice of the Institute of Modern Educational and Information Technologies. 

The scientific novelty lies in the fact that it contributes to the training of specialists in the field 

of design. Conclusions. The practical assignments and creative projects presented in the study will 

not only help design students better understand contemporary art but also foster their creative abili-

ties, expand their visual vocabulary, and develop the ability to create innovative and meaningful 

projects. 

Key words: innovative teaching methods, design students, creative education, project-based 

learning, digital technologies, interdisciplinary approach, creative skills, pedagogical technologies. 

For citation: Preobrazhenskaya M. M., Kotova, K. A. Innovative Teaching methods for students –

future designers // Digest of social studies. 2025. № 3 (19). P. 12—18.

Инновационная деятельность в сфере 

образования имеет достаточно широкий 

спектр конкретных областей и конкретных 

предметов своего приложения. Она направ-

лена на существенное повышение качества 

образования и качества личности; создание 

новых интеллектуальных или наукоемких 

образовательных технологий, учебников и 

учебного оборудования; развитие законода-

тельства и нормативной базы; формирова-

ние нового типа или усовершенствование 

образовательного менеджмента, новых 

научно-образовательных структур и органи-

зационных форм в системе образования; 

улучшение образовательных услуг, повы-

шение профессионального уровня профес-
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сорско-преподавательского состава, конку-

рентоспособности образовательных учре-

ждений, национальной системы образова-

ния в целом и выпускников [3]. 

Во-первых, современный дизайн нахо-

дится в состоянии постоянной эволюции, 

требуя от специалистов не только техниче-

ских навыков, но и высокоразвитого худо-

жественного мышления, способности к кре-

ативному поиску, генерации оригинальных 

идей и нестандартных решений. Традицион-

ные методы обучения дизайну, часто сосре-

доточенные на отработке технических прие-

мов, не всегда эффективно развивают твор-

ческий потенциал и способность к иннова-

ционному мышлению [13]. 

Во-вторых, современное искусство 
служит богатейшим источником вдохнове-
ния и новых идей для дизайнеров. Изучение 
различных направлений современного ис-
кусства (от абстрактного экспрессионизма 
до инсталляций и медиа-арта) позволяет 
расширить творческое видение, овладеть 
новыми художественными приемами и тех-
никами, и развить способность к экспери-
ментированию с формами, цветами, матери-
алами и технологиями. 

В-третьих, недостаточно изучены эф-

фективные методы и стратегии интеграции 

современного искусства в учебный процесс 

по дизайну. Существующие учебные про-

граммы часто представляют современное 

искусство в изолированном виде, не уста-

навливая четких связей между художествен-

ными практиками и дизайнерской деятель-

ностью. Это сдерживает развитие творче-

ского потенциала студентов и не позволяет 

в полной мере реализовать потенциал совре-

менного искусства в образовании. Соли-

дарны с позицией ученых, рассматриваю-

щих инновационное образование как обра-

зование, основанное на новых научных зна-

ниях, новой научной методологии и иннова-

ционной динамике [11]. В этом случае це-

лями инновационного образования является 

обеспечение высокого уровня интеллекту-

ально-личностного и духовного развития 

обучающегося на основе технологий, фор-

мирующих самостоятельное мышление, 

стремление к познанию нового, овладение 

практическими навыками и умениями [4]. 

Проблематикой данного исследова-

ния является 

1. Ограниченность творческого по-

тенциала выпускников. Сегодня в учебных 

заведениях возрастает потребность в само-

стоятельной научно-исследовательской, 

творческой, изобретательской деятельности 

обучающегося. Проектная методика при-

дает процессу обучения деятельный харак-

тер и создает условия для развития комму-

никативной компетентности у студентов. 

Каждый обучающийся в ходе выполнения 

проекта имеет возможность проявить свою 

фантазию, творчество, изобретательность, 

активность и самостоятельность [5].  

Традиционные программы обучения 

дизайну часто уделяют основное внимание 

техническим навыкам и ремесленным ас-

пектам, недостаточно развивая креативное 

мышление, которое в свою очередь является 

таким же инструментом дизайнера, как и все 

другие технические навыки. Есть недоста-

ток в нестандартном решении дизайнерских 

задач и генерации оригинальных идей. Вы-

пускники часто воспроизводят существую-

щие стили и тренды, не способны к самосто-

ятельной разработке инновационных кон-

цепций [12]. 

2. Недостаточная интеграция совре-

менного искусства в дизайн-образование: 

Современное искусство с его эксперимен-

тальными формами, новаторскими техноло-

гиями концептуальным подходом, является 

богатейшим источником вдохновения для 

дизайнеров. Однако его роль в системе ди-

зайнерского образования часто недоста-

точно высока. Обучение строится на класси-

ческих художественных канонах, не уделяя 

достаточного влияния современному худо-

жественному контексту [14]. 

3. Отсутствие эффективных методик

обучения: не разработаны и не внедрены в 

широкую практику эффективные методики 

интеграции современного искусства в со-

временное дизайн образование. Существую-

щие подходы часто являются фрагментар-

ными и не систематическими, не обеспечи-

вают достаточного уровня практического 

применения полученных знаний. 

4. Теоретический анализ художествен-

ного мышления в контексте дизайна: Систе-
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матизация и анализ существующих концеп-

ций художественного мышления, определе-

ние его ключевых компонентов и роли в ди-

зайнерской деятельности. Выявление связи 

между художественным мышлением и креа-

тивностью в дизайне. 
Обзор влияния современного искус-

ства на развитие художественного мышле-
ния: анализ влияния различных направле-
ний и течений современного искусства (кон-
цептуализм, поп-арт, минимализм, инстал-
ляции, перфоманс и т.д.) на формирование 
художественного мышления. 

Выявление эффективности методов 
использования произведений современного 
искусства в образовательном процессе. 

Разработка методических рекоменда-
ций по интеграции современного искусства 
в обучение дизайну. Разработка практиче-
ских материалов по внедрению эффектив-
ных методик и стратегий обучения совре-
менному искусству для студентов дизайне-
ров. Предложение конкретных учебных за-
даний и проектов. 

Экспериментальная проверка эффек-
тивности разработанных методик. Проведе-
ние эмпирического исследования с целью 
проверки эффективности разработанных 
методических рекомендаций. Сравнение ре-
зультатов обучения экспериментальной и 
контрольной групп студентов. 

Репродукция и интерпретация 
1. «Подражание великим»
Задание: выберете произведение со-

временного искусства (живопись, скульп-
тура, инсталляция) и создайте его репродук-
цию, максимально точно воспроизводя тех-
нику, материалы и композицию оригинала. 

Цель: Развитие наблюдательности, ана-
литического мышления, понимание техниче-
ских приемов и особенностей стиля выбран-
ного художника. 

Варианты: 

• создание репродукции с использо-
ванием нетрадиционных материалов; 

• цифровая репродукция (с использо-
ванием графических редакторов). 

2. «Свободная интерпретация»

Задание: Выберите произведение со-

временного искусства и создайте его интер-

претацию в другом виде искусства (напри-

мер, скульптуру по мотивам картины, ин-

сталляцию по мотивам стихотворения). 

Цель: Развитие креативности, ассоциа-

тивного мышления, умение переносить идеи 

и образы из одной сферы в другую. 

Варианты: 

• создание интерпретации в виде ди-

зайна костюма; 

• создание дизайна в виде дизайна

интерьера. 

3. «Диалог с художником»

Задание: Выберите художника совре-

менного искусства, чьи работы вам осо-

бенно близки, и создайте свою серию работ 

в его стиле, но выражающих ваши собствен-

ные идеи и переживания. 

Цель: Развитие индивидуального 

стиля, умение находить общий язык с 

другими художниками, расширение 

творческого горизонта. 

Трансформация и деконструкция 

4. «Разрушение канонов»

Задание: Выберите произведение клас-

сического искусства и деконструируйте его, 

используя приемы, характерные для совре-

менного искусства (например, добавьте эле-

менты поп-арта, измените масштаб, исполь-

зуйте нетрадиционные материалы). 

Цель: Развитие критического мышле-

ния, умение видеть привычные вещи в 

новом свете, освобождение от стерео-

типов. 

5. «Переосмысление формы»

Задание: Выберите объект повседнев-

ной жизни и трансформируйте его, исполь-

зуя приемы, характерные для минимализма 

или концептуализма (например, упростите 

форму, измените функцию, создайте объект, 

лишенный практического смысла). 

Цель: Развитие абстрактного мышле-

ния, умение находить красоту в простых 

формах, понимание концептуальной состав-

ляющей дизайна. 

6. «Игра с контекстом»

Задание: Выберите произведение со-
временного искусства и поместите его в но-
вый, неожиданный контекст (например, фо-
тографию картины в интерьере заброшен-
ного здания, скульптуру в городском пей-
заже). 

Цель: Развитие ассоциативного мыш-

ления, умение создавать новые смыслы и 

интерпретации за счет изменения контекста. 
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Инновация и эксперимент 

7. «Искусство и технологии»

Задание: Создайте проект, сочетающий 

традиционные виды искусства с современ-

ными технологиями (например, интерактив-

ную инсталляцию, реагирующую на движение 

зрителя, 3D-модель картины, которую можно 

рассмотреть в виртуальной реальности). 

Цель: Развитие инновационного мыш-

ления, умение использовать технологии для 

расширения возможностей искусства, созда-

ние новых форм взаимодействия со зрителем. 

8. «Материалы будущего»

Задание: Создайте проект, использую-

щий необычные или экспериментальные ма-

териалы (например, переработанный пла-

стик, биоразлагаемые материалы, самовос-

станавливающиеся ткани). 

Цель: Развитие экологического мыш-

ления, умение находить новое применение 

для старых материалов, создание экологиче-

ски полезных продуктов. 

9. «Искусство и общество»

Задание: Создайте проект, посвящен-

ный актуальной социальной или политиче-

ской проблеме, используя язык современ-

ного искусства (например, плакат, инсталля-

ция, перформанс). 

Цель: Развитие социальной ответ-

ственности, умение выражать свою пози-

цию через искусство, привлечение внима-

ния к важным проблемам. 

Формат предоставления результатов 

Результаты выполнения практических 

заданий и творческих проектов могут быть 

представлены в различных формах: 

Выставка: Организация студенческой 
выставки, где будут представлены работы, 
созданные в рамках курса. 

Презентация: подготовка презентации, 
в которой студенты рассказывают о своей ра-
боте, ее концепции и процесс создания. 

Блог: ведение онлайн-блога, в кото-
ром студенты публикуют свои работы, де-
лятся своими мыслями и впечатлениями о 
современном искусстве. 

Перформанс: создание и проведение 
перформанса, основанного на идеях и обра-
зах современного искусства. 

Критерии оценки 
При оценке результатов работы сту-

дентов необходимо учитывать следующие 
критерии: 

• понимание современного искусства:
Демонстрация знания основных направле-
ний, течений, ключевых художников; 

• креативность и оригинальность: Спо-
собность генерировать новые необычные 
идеи; 

• техническое мастерство: Умение ис-
пользовать различные материалы и техники; 

• концептуальная глубина: Наличие
смысловой нагрузки и обоснование выбран-
ных решений; 

• соответствие заданию: Выполнение
задания в соответствии с поставленными це-
лями и требованиями. 

Эти практические задания и творче-
ские проекты помогут студентам-дизайне-
рам не только лучше понять современное 
искусство, но и развить свои творческие 
способности, расширить свой визуальный 
словарь и научиться создавать инновацион-
ные и значимые проекты [15]. 
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Аннотация. В статье рассматривается социально-психологический тренинг как эффектив-
ное средство профилактики финансово неграмотного поведения менеджеров в торговле. Обосно-
вывается необходимость целенаправленного формирования у управленцев не только экономиче-
ских знаний, но и определенных социально-психологических установок, навыков и компетенций, 
способствующих осознанному и ответственному отношению к финансовым вопросам. Особое 
внимание уделяется развитию критического мышления, умению анализировать информацию, 
оценивать риски и принимать взвешенные решения в условиях неопределенности. 

Актуальность темы исследования. Финансовая грамотность представляет собой один из 
ключевых факторов, обеспечивающих стабильность и успешность человека в современных 
условиях. Без определенного опыта и уровня знаний в этой области сложно не только ориен-
тироваться в многообразии финансовых терминов, но и принимать взвешенные разумные ре-
шения, влияющие на качество жизни. Для одних людей деньги являются целью, а для других 
средством достижения целей, символом статуса и уверенности в будущем. Отсутствие финан-
совой грамотности может привести к участию в сомнительных денежных операциях, которые 
в дальнейшем приведут к потере денежных средств. Люди с низкими знаниями о финансах 
все чаще становятся жертвами мошенников, могут вложить деньги в невыгодные инвестиции 
или потерять их в попытках быстрого заработка. В частности, например, увлечение азартными 
играми, особенно при отсутствии опыта и под влиянием эмоций, часто приводит к серьезным 
потерям. Так же существует риск попасть в кредитную зависимость, когда человек использует 
только кредитную карту и не может погасить долг. Необдуманные кредиты, долги могут при-
вести к еще большим финансовым проблемам. 

В основе финансовой психологии лежит представление о том, что в сфере финансов 
люди не всегда принимают решения рационально и логично. Вместо этого, они подвержены 
эмоциональным и психологическим факторам, искажающим их суждение, приводя к нераци-
ональным тратам. 

Цель исследования: разработка социально психологического тренинга, как средства 
профилактики финансово неграмотного поведения. 

Задачи исследования 
1. Провести теоретический анализ подходов к исследованию финансового поведения в

научной литературе. 
2. Разработать программу тренинга, направленного на профилактику финансового не-

грамотного поведения у менеджеров. 

3. Выявить эффективность тренинга по профилактике финансово неграмотного поведения.

Методы исследования 

— теоретические: теоретический анализ научной литературы, а также сравнение, обоб-

щение материалов и исследовательских данных с целью изучения базового понятийного ап-

парата, современного состояния проблемы; 

— эмпирические: тестирование («Личностный опросник финансового неграмотного по-

ведения» В. Е. Петров), наблюдение, беседа, обработка результатов проводилась при помощи 

IBM SPSS Statistics. 

mailto:info@imeit.ru
mailto:vvbelobragin@mail.ru
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Результаты. В результате исследования разработана тренинговая программа по мето-
дике В. Е. Петрова, включающая в себя восемь шкал финансовой грамотности. Тренинг вклю-
чает занятия по каждому компоненту. В программе представлен минимальный объем занятий, 
необходимых для получения базовых знаний, умений и навыков в области финансового пове-
дения. Знания, умения и навыки, приобретенные в процессе тренинговых занятий, могут спо-
собствовать повышению планирования личного бюджета, умению анализировать доходы и 
расходы, определять личную мотивацию, формируя тем самым осознанный подход к покуп-
кам. После проведения занятий, в рамках данной тренинговой программы был проведен анализ с 
использованием критерия знаковых рангов Уилкоксона. Расчеты показали, что между результа-
тами тестирований в экспериментальной группе до и после проведения тренинговой программы 
существует статистически значимое различие. Полученные данные продемонстрировали значи-
тельное превышение ключевых показателей финансово грамотного поведения. Улучшились 
шкалы финансовой осведомленности, склонность к финансовому риску, внимательность к тратам 
денег и финансовый самоконтроль, что свидетельствует о положительном влиянии тренинга. В 
то время как в контрольной группе существенных изменений не произошло. 

Практическая значимость работы заключается, в том, что результаты, полученные в ходе 
эмпирического исследования выявления уровня финансово неграмотного поведения, могут по-
служить основанием для разработки, предложения и проведения тренинговой программы с мене-
джерами по продажам для повышения уровня финансово неграмотного поведения. 

Научная новизна заключается в разработке и апробации комплексной программы, объеди-
няющей теоретические знания о финансовой грамотности с практическими навыками принятия 
обоснованных финансовых решений, адаптированной к специфике профессиональной деятель-
ности менеджеров в торговле. В отличие от существующих программ, фокусирующихся преиму-
щественно на теоретических аспектах финансовой грамотности, предложенный тренинг акценти-
рует внимание на психологических факторах, влияющих на финансовое поведение, таких как ко-
гнитивные искажения, эмоциональное принятие решений и социальное давление. 

Выводы. Проведен теоретический анализ подходов к исследованию финансового пове-
дения в научной литературе. Разработана программу тренинга, направленного на профилак-
тику финансового неграмотного поведения у менеджеров и выявлена его эффективность. 

Ключевые слова: финансовое поведение, тренинг, менеджер, психологическая программа. 

Для цитирования: Мясникова В. Н., Лозинская О. А., Белобрагин В. В. Социально-психоло-
гический тренинг как средство профилактики финансового неграмотного поведения менеджеров в 
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Abstract. This article examines social and psychological training as an effective means of pre-

venting financially illiteracy among managers in the retail sector. It substantiates the need to pur-

posefully develop not only economic knowledge but also specific social and psychological attitudes, 

skills, and competencies in managers that facilitate a conscious and responsible approach to financial 

matters. Particular attention is paid to developing critical thinking, the ability to analyze information, 

assess risks, and make informed decisions under uncertainty. 
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Relevance of the research topic. Financial literacy is one of the key factors ensuring stability 

and success in today's environment. Without experience and knowledge in this area, it's difficult not 

only to navigate the vast array of financial terms but also to make informed, intelligent decisions that 

impact your quality of life. For some, money is a goal, while for others, it's a means to an end, a 

symbol of status, and a sense of security. A lack of financial literacy can lead to dubious financial 

transactions, which can lead to loss of funds. People with limited financial knowledge are increas-

ingly becoming victims of fraud, may invest in unprofitable investments, or lose money in attempts 

to make a quick buck. For example, gambling, especially when inexperienced and under the influence 

of emotion, often leads to serious losses. There's also the risk of becoming dependent on credit, where 

a person relies solely on a credit card and is unable to repay the debt. Unwise loans and debts can 

lead to even greater financial problems. Financial psychology is based on the idea that people don't 

always make financial decisions rationally and logically. Instead, they are susceptible to emotional 

and psychological factors that distort their judgment, leading to irrational spending. 

Study Objective: Develop a socio-psychological training program as a means of preventing 

financially illiterate behavior. 

Research Objectives 

1. Conduct a theoretical analysis of approaches to financial behavior research in the scientific

literature. 

2. Develop a training program aimed at preventing financially illiterate behavior among managers.

3. Determine the effectiveness of the training program in preventing financially illiterate be-

havior. 

Research Methods 

— theoretical: theoretical analysis of scientific literature, as well as comparison and synthesis 

of materials and research data to understand the basic conceptual framework and the current state of 

the problem; 

— empirical: testing (V.E. Petrov's Personality Questionnaire of Financially Illiterate Behav-

ior), observation, and interviews. Results were processed using IBM SPSS Statistics. 

Results. As a result of the study, a training program based on V.E. Petrov's methodology was 

developed, including eight financial literacy scales. The training includes lessons on each component. 

The program presents the minimum amount of lessons necessary to acquire basic knowledge, skills, 

and abilities in financial behavior. The knowledge, skills, and abilities acquired during the training 

sessions can contribute to improved personal budget planning, the ability to analyze income and 

expenses, and identify personal motivation, thereby forming a conscious approach to purchases. After the 

lessons, as part of this training program, an analysis was conducted using the Wilcoxon signed-rank test. 

Calculations revealed a statistically significant difference between the test results in the experimental 

group before and after the training program. The obtained data demonstrated a significant increase in key 

indicators of financially literate behavior. The scales of financial awareness, propensity to financial risk, 

attentiveness to money spending, and financial self-control improved, indicating the positive impact of 

the training. In contrast, no significant changes occurred in the control group. 

The practical significance of this study lies in the fact that the results obtained during the em-

pirical study of financially illiterate behavior can serve as a basis for developing, proposing, and 

implementing a training program for sales managers to improve their financially illiterate behavior. 

The scientific novelty lies in the development and testing of a comprehensive program that 

combines theoretical knowledge of financial literacy with practical skills for making informed finan-

cial decisions, adapted to the specific professional activities of sales managers. Unlike existing pro-

grams, which focus primarily on the theoretical aspects of financial literacy, the proposed training 

emphasizes the psychological factors influencing financial behavior, such as cognitive biases, emo-

tional decision-making, and social pressure. 

Conclusions. A theoretical analysis of approaches to financial behavior research in the scien-

tific literature was conducted. To develop a training program aimed at preventing financially illiterate 

behavior among managers and to demonstrate its effectiveness.  

Key words: financial behavior, training, manager, psychological program. 
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Введение 

Одним из важных аспектов финансо-

вой психологии выступает изучение типич-

ных финансовых ошибок, которые люди до-

пускают чаще всего. Например, многие 

люди склонны к эффекту потери, когда они 

бояться потерять свои деньги, и не радуются 

возможности заработать. Как результат, это 

приводит к необдуманным решениям, 

например, к продаже акций в период паники 

на рынке. 

Следующей важной областью иссле-

дования в финансовой психологии высту-

пает изучение финансового стресса и его 

влияния на принятие решений. 

Финансовые проблемы могут вызы-

вать негативные чувства, что в дальнейшем 

приводит к нерациональным и необдуман-

ным поступкам, связанным с деньгами. 

Например, люди в порыве стресса или пе-

чали скупают ненужные продукты и товары 

на маркетплейсах, что в дальнейшем отра-

жается на финансовых возможностях. 

В результате развития навыков эффек-

тивного финансового поведения, можно ис-

пользовать упражнения и специальные тех-

ники в рамках социально-психологического 

тренинга. В 2017 году нобелевской премией 

по экономике был награжден Ричард Талер. 

В заключении нобелевского комитета 

Шведской академии наук говориться, что 

данный ученый «внес значительный вклад в 

анализ экономических решений, включив в 

него реалистичные психологические допу-

щения». Результаты данного труда позво-

лили лучше понять, как человеческая психо-

логия влияет на принятие финансовых ре-

шений. 

Тайлер считает, что поведение инве-

сторов часто зависит от их эмоций и настро-

ения, называя это «предположительно не-

значительными факторами». На готовность 

к риску влияют самые простые человече-

ские детерминанты, например, желание ин-

вестора удовлетворить потребность в пище, 

погода за окном, победа или проигрыш лю-

бимой команды. Все эти причины в увязке 

друг с другом, позволяют лучше понять, как 

человеческая психология влияет на приня-

тие решений. 

Проблемы финансового поведения не 

первый год изучают не только инвесторы, 

но и психологи. В зарубежной литературе 

это такие авторы, как: Э. Дюркгейм, Г. 

Спенсер, Г. Зиммеля, Ф. Теннис, М. Вербер, 

Т. Парсон и др. 

В отечественной психологии вопро-

сами финансового поведения занимались: В. 

Радаев, О. Кузина, Д. Стребков и др. Так же 

отечественные психологи исследуют, как 

финансы влияют на самого человека, изучая 

импульсивность, рациональность, агрессив-

ность, неуверенность, осознанную и неосо-

знанную деятельность и т.д. 

Е. А. Макаров и другие психологи 

определили ряд социально-психологиче-

ских аспектов финансового поведения, 

включая: 

— психологическую функцию, в ос-

нове которой лежат внутренние тревоги, пе-

реживания и межличностные конфликты, а 

трата средств служит способом снятия де-

прессии; 

— активность личности, включая уста-

новки, ценности индивида и оценки; 

— статус, получение одобрения и ува-

жения со стороны общества и окружающих 

его людей; 

— финансовую грамотность, умение 

человека распоряжаться своими сбережени-

ями и деньгами в целом. 

Кроме того, финансовая психология 

изучает влияние социальных факторов на 

финансовые решения. Люди могут быть 

подвержены влиянию социума, коллег по 

работе, семьи при принятии финансовых ре-

шений. Данный аспект может привести к 

групповому мышлению или эффекту «стад-

ного поведения», когда люди принимают ре-

шения, основываясь на действиях других, а 

не на собственном анализе ситуации. 

Объект исследования: финансовое 

поведение у менеджеров в торговой сфере. 

Предмет исследования: социально-

психологический тренинг, как средство про-

филактики финансово неграмотного поведе-

ния. 

Гипотеза исследования: в результате 

проведения тренинга, по профилактике бу-

дет установлено снижение показателя, отве-

чающего за склонность к финансовому 

риску, а также повысятся показатели, отве-

чающие за финансовую осведомленность, 

ответственность и внимательность к тратам. 
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Теоретической базой работы высту-

пила программа тренинга по Роджерсону, в 

рамках которой в гуманистической психоло-

гия представлены результаты значимости фи-

нансового поведения. Следует также сказать о 

модели В. Е. Петрова «Личностный опросник 

финансового неграмотного поведения», кото-

рый включает в себя восемь шкал.  

База и выборка исследования. Ис-

следование проводилось на базе торговой 

компании ООО «Бифри». Выборку составили 

50 сотрудников, в возрасте от 18 до 35 лет, из 

них 30 женщин и 25 мужчин. Стаж работы 

варьируется от 1 года до 4 лет. 

Результаты исследования. Теоретиче-

ский анализ научной литературы по финан-

сово — неграмотному поведению [1—9] 

позволил сделать следующие выводы. 

1. Финансовое поведение — это слож-

ный и многогранный процесс, определяющий 

то, как люди принимают решения в своих фи-

нансах, как они тратят и накапливают деньги. 

Важно помнить, что на траты может повлиять 

настроение, установки, прошлый опыт, обще-

ство, подражание другим, цели и ценности, к 

которым стремится человек. 

2. Безграмотное финансовое поведение

связано с неумением правильно распоря-

жаться деньгами, чувствами и отношением к 

деньгам в целом. К неумению нерационально 

распоряжаться финансами можно отнести: 

недостаток финансовой самооценки, финан-

совую зависимость, импульсивность. 

3. Финансовое поведение личности фор-

мируется под влиянием множества факторов 

(социальных, экономических, психологиче-

ских и поведенческих). Ключевыми из них яв-

ляются уровень финансовой грамотности, 

личностные установки и ценности, окруже-

ние, жизненный опыт и доступ к информации. 

Однако, вместе с этими факторами суще-

ствуют и риски, связанные с импульсивными 

тратами, переоценкой своих финансовых воз-

можностей, подверженностью внешнему вли-

янию, а также отсутствием долгосрочного 

планирования бюджета.  

4. Тренинг финансового поведения

представляет собой эффективный инстру-

мент формирования осознанного отношения 

к деньгам, развития полезных привычек и 

преодоления психических барьеров, меша-

ющих рациональному управлению финан-

сов. В ходе тренинга участники получают не 

только теоретические знания, но также и 

практические навыки. Такой подход помогает 

повысить уровень финансовой грамотности, 

укрепить уверенность в принятии денежных 

решений и снизить риски, связанные с неэф-

фективным финансовым управлением. 

Эмпирическое исследование проводи-

лось на базе организации ООО «Befree». Ком-

пания зарегистрирована 14 апреля 2000 года в 

Санкт-Петербурге. По состоянию на 2 ап-

реля 2025 года юридическое лицо является 

действующим. Организация занимается про-

дажей одежды и насчитывает около 244 точек 

по всей России. Помимо собственной торго-

вой сети, продукция под брендами компа-

нии реализуется через универмаги и интер-

нет-магазины. Бренд Befree принадлежит 

компании Melon Fashion Group. 

Профессия в этой сфере относится к 

типу «человек-человек», и требует постоян-

ного социального взаимодействия как внутри 

коллектива, так и с клиентами. Менеджерам 

по продажам важны навыки общения и уме-

ние работать с финансами на кассе. 

Общая выборка составила 50 человек, 

в результате проведенного тренинга у 20 ре-

спондентов показатели по шкалам оказались 

выше среднего значения. В связи с чем, нет 

необходимости проводить с ними тренинг. Из 

оставшихся 30 чел., были выделены 2 группы 

по 15 человек: 

— 1 группа, контрольная; 

— 2 группа, экспериментальная. 

В дальнейшем работа проводилась с 

экспериментальной группой. 

Эмпирическое исследование проводи-

лось очно, в самой организации. Респон-

денты активно и с интересом отвечали на 

предложенный стимульный материал и ак-

тивно задавали волнующие их вопросы.  

Исследование с помощью теста 

В. Е. Петрова характеризуется валидностью и 

надежностью, а содержание работы состав-

ляет 70 пунктов. Данный тест включает во-

семь шкал: финансовую осведомленность, 

склонность к финансовому риску, финансо-

вый самоконтроль, стремление выглядеть фи-

нансово обеспеченным, внимательность к 
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тратам денег и покупкам, финансовую ответ-

ственность, склонность к финансовым накоп-

лениям, стремление планировать личный 

бюджет. 

Программа тренинга по «финансово 

неграмотному поведению» продолжитель-

ностью в восемь дней. 

Первый день тренинга был посвящен 

знакомству, постановке целей и проработке 

шкалы «финансовая осведомленность». 

Второй день включал упражнения с 

инструментами по арт-терапии (флома-

стеры, карандаши, тетради, листы А4), и 

проработку шкалы «склонность к финансо-

вому риску». 

Третий день был посвящен проработке 

«финансового самоконтроля», где выясни-

лось, что часть участников не обладает 

навыком самоконтроля, и подвергаются 

внешнему влиянию. 

Четвертый день включал проработку 

шкалы «стремление выглядеть финансово 

обеспеченным», где большая часть менедже-

ров показала отрицательный результат. 

Участники сказали, что им важно выглядеть 

финансово обеспеченными для поднятия 

своей самооценки и избегания боулинга в кол-

лективе.  

Пятый день включал в себя прора-

ботку шкалы «внимательность к тратам де-

нег и покупкам». Участники активно гово-

рили, что это не «спонтанные покупки», а 

покупки для «души», что их радовало. Когда 

проводилось упражнение «колесо финансо-

вой жизни», менеджеры поняли, что по-

купки, которые они совершали на маркет-

плейсах, были бесполезны, навязаны обще-

ством и покупались в состоянии аффекта. 

Шестой день посвящен шкале «финан-

совая ответственность», где оказалось, что ме-

неджеры много знают про инвестиции и вкла-

ды, но эти знания не применяют на практике.  

Седьмой день посвящен шкале 

«склонность к финансовым накоплениям». 

В данный день проводилось упражнение 

«хроника накоплений», на котором группа 

разделилась, и часть людей говорила, что 

накопления лучше хранить в банке на 

вкладе, а другая посчитала, что лучше 

накопления хранить в виде наличных сбере-

жений. В конце тренинга каждый менеджер 

выбрал стратегию планирования, наиболее 

подходящую для себя с освоением навыков 

правильного сбережения средств. 

Восьмой день включал проработку 

шкалы «стремление планировать личный 

бюджет» с заключительным этапом тренинго-

вой программы. В этот день были использо-

ваны метафорические карты, с помощью ко-

торых учащиеся выбирали денежную карату 

и делились обратной связью с благодарно-

стью за полученные здания и опыт на прак-

тике. Так же в этот день было проведено по-

вторное тестирование двух групп, контроль-

ной и экспериментальной на базе ИСОиИТ и 

непосредственно в организациях, связанных с 

продажами в ООО «Бифри».  

Первичное тестирование показало, что 

в обеих группах преобладает низкое значе-

ние коэффициента грамотного финансового 

поведения. В экспериментальной группе, 

соответственно, 3,593 ср. знач., а в кон-

трольной значение равно 1,989 ср. знач.  

В таблице 1 можно увидеть данные по 

каждой шкале в сравнении контрольной и 

экспериментальной групп.  

Иллюстрация данных представлена в 

рисунке 1. 

Результат статистического анализа 

шкалы финансово неграмотного поведения 

с использованием критерия знаковых рангов 

Уилкоксона представлен на рисунке 1. 

Рис. 1. Результат статистического анализа 

шкалы финансово неграмотного поведения  

с использованием критерия знаковых рангов 

Уилкоксона 
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Таблица 1 

Результат статистического анализа шкалы финансово неграмотного поведения 

с использованием критерия знаковых рангов Уилкоксона 

Контрольная группа Экспериментальная группа 

Шкалы Ср. знач. СКО Ср. знач. СКО 

Финансовая осведомленность 36,444 3,412 37,724 3,161 

Стремление выглядеть финансово 

обеспеченным 43,074 3,792 43,552 4,845 

Стремление планировать личный 

бюджет 43,581 8,788 44,069 3,625 

Склонность к финансовому риску 20,921 9,175 26,448 3,089 

Внимательность к тратам денег и 

покупкам 39,593 2,99 39,172 3,636 

Склонность к финансовым накопле-

ниям 37,741 2,395 34,966 4,924 

Финансовая ответственность 44,111 2,326 43,793 3,639 

Финансовый самоконтроль 32,259 2,754 30,138 4,58 

Склонность к финансово грамот-

ному поведению 1,989 0,268 3,593 1,59 

. 

Для определения нормальности рас-

пределения в выборке использовался крите-

рий Колмогорова-Смирного. Далее с ис-

пользованием программного обеспечения 

«Statistical Package for the Social Sciences», 

был применен непараметрический метод 

Манна-Уитни для выявления различий 

между результатами групп. Основываясь на 

p-значении (0,900), был сделан вывод о том, 

что нет статистически значимых различий 

между экспериментальной и контрольной 

группой при первом тестировании. 

После проведения тренинга, проведена 

вторичная диагностика контрольной и экспе-

риментальной групп (табл. 2), и в обеих груп-

пах по отдельности, с использованием крите-

рия знаковых рангов Уилкоксона. 

Вторичное тестирование показало, что 

в контрольной группе значение равно 31,989 

ср. знач., а в экспериментальной, соответ-

ственно, 44,448 ср. знач. (табл. 3). В кон-

трольной группе низкие показатели, в отли-

чие от экспериментальной группы, где про-

водился тренинг. 

Для сравнения показателей использо-

вались критерии Манна-Уитни.  

В программном обеспечении 

«Statistical Package for the Social Sciences» 

был проведен параметрический анализ на 

различие экспериментальной и контрольной 

группы. Чтобы подсчитать данные, исполь-

зовался непараметрический метод Манна-

Уитни. Основываясь на p-значении (0,900),  

был сделан вывод о том, что есть 

статистически значимые различия между 

экспериментальной и контрольной группой.  

Применялся непараметрический ана-

лиз по Ману Уитни, при котором, сравнивая 

результаты, полученные в ходе вторичной 

диагностики, между контрольной и экспери-

ментальной группами появились различия. 

Экспериментальная группа с показателем 

44,448, а контрольная группа, соответ-

ственно, 1,705 (табл. 2). 

Далее происходило сравнение резуль-

татов первичной и вторичной диагностики в 

обеих группах по отдельности, с использо-

ванием критерия знаковых рангов Манна-

Уитни, который показал, что между резуль-

татами тестирований в экспериментальной 

группе до и после проведения тренинговой 

программы существует статистически зна-

чимое различие.  

Иллюстрация данных приведена на ри-

сунке 2. 

Далее происходило сравнение результа-

тов первичной и вторичной диагностики 

(табл. 3) в контрольной группе по отдельно-

сти, с использованием критерия знаковых 

рангов Манна-Уитни. 
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Таблица 2 

Результат статистического анализа шкалы финансово неграмотного поведения  

с использованием критерия знаковых рангов Манна-Уитни 

Контрольная 2 

группа 

Экспериментальная 

2 группа 

Шкалы Ср. знач. СКО Ср. знач. СКО 

Финансовая осведомленность 36,444 3,412 44,748 1,016 

Стремление выглядеть финансово обеспеченным 43,074 3,792 46,797 1,378 

Стремление планировать личный бюджет 43,581 8,788 46,669 1,19 

Склонность к финансовому риску 20,921 9,175 45,641 1,175 

Внимательность к тратам денег и покупкам 39,593 2,99 42,366 1,133 

Склонность к финансовым накоплениям 37,741 2,395 32,831 1,585 

Финансовая ответственность 44,111 2,326 31,693 1,135 

Финансовый самоконтроль, 32,259 2,754 44,038 1,531 

Склонность к финансово грамотному поведе-

нию 31,989 0,268 44,448 0,814 

Рис. 2. Результат статистического анализа шкалы финансово неграмотного поведения 

с использованием критерия знаковых рангов Манна-Уитни 
Таблица 3 

Результат статистического анализа шкалы финансово неграмотного поведения  

с использованием критерия знаковых рангов Манна-Уитни 

Контрольная 1 группа Контрольная 2 группа 

Шкалы Ср. знач. СКО Ср. знач. СКО 

Финансовая осведомленность 34,337 1,109 36,444 3,412 

Стремление выглядеть финансово обеспе-

ченным 46,667 1,088 43,074 3,792 

Стремление планировать личный бюджет 37,2 1,174 43,581 8,788 

Склонность к финансовому риску 25,496 0,72 20,921 9,175 

Внимательность к тратам денег и покупкам 25,496 0,925 39,593 2,99 

Склонность к накоплениям 33,733 0,782 37,741 2,395 

Финансовая ответственность 31,789 0,742 44,111 2,326 

Финансовый самоконтроль, 44,741 0,919 32,259 2,754 

Склонность к финансово грамотному пове-

дению 1,705 0,522 31,989 0,268 
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Рис. 3. Результат статистического анализа 

шкалы финансово неграмотного поведения  

с использованием критерия знаковых рангов 

Манна-Уитни 

На рисунке 3 показано, что значитель-

ных изменений не наблюдается. 

По данным тестирования видно, что по-

казатели не сильно изменились. С данной 

группой не проводился тренинг, но увеличи-

лись такие показатели как финансовая осве-

домленность, стремление планировать лич- 

ный бюджет, внимательность к тратам денег 

и покупкам, склонность к финансовым накоп-

лениям и финансовая ответственность. 

Результат анализа с использованием 

критерия знаковых рангов Уилкоксона по-

казывает, что между результатами тестиро-

ваний в экспериментальной группе до и по-

сле проведения тренинговой программы су-

ществует статистически значимое различие. 

Результаты при первом тестировании экспе-

риментальной группы составили 3,593 ср. 

знач., результаты второго тестирования экс-

периментальной группы составили, соответ-

ственно, 44,448 ср. знач. 

Низкие значения свидетельствуют о 

том, что изменения в данных группах не явля-

ются случайными, а обусловлены воздей-

ствием тренинговой программой. Таким обра-

зом, можно сделать вывод, что воздействие 

оказало значительное влияние на результаты. 

Данную гипотезу доказывает то, что в кон-

трольной группе нет значимых изменений. 

Таблица 4 

Результат статистического анализа шкалы финансово неграмотного поведения 

с использованием критерия знаковых рангов Манна-Уитни 

1 группа 2 группа 

Шкалы Ср. знач. СКО Ср. знач. СКО 

Финансовая осведомленность 37,724 3,161 44,748 1,016 

Стремление выглядеть финансово обеспеченным 43,552 4,845 46,797 1,378 

Стремление планировать личный бюджет 44,069 3,625 46,669 1,19 

Склонность к финансовому риску 26,448 3,089 45,641 1,175 

Внимательность к тратам денег и покупкам 39,172 3,636 42,366 1,133 

Склонность к финансовым накоплениям 34,966 4,924 32,831 1,585 

Финансовая ответственность 43,793 3,639 31,693 1,135 

Финансовый самоконтроль, 30,138 4,58 44,038 1,531 

Склонность к финансово грамотному поведению 3,593 1,59 44,448 0,814 

Рис. 4. Результат статистического анализа шкалы финансово неграмотного поведения 

с использованием критерия знаковых рангов Манна-Уитни 
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Результаты анализа показывают, что в 

экспериментальной группе наблюдаются 

значительные изменения между результа-

тами тестирования (рис. 4), что подтвержда-

ется значимыми значениями Z и низкими p-

значениями. В контрольной группе значи-

мых различий не наблюдается, так как p-

значение превышает 0.05. Данный факт мо-

жет указывать на то, что вмешательство в 

экспериментальной группе имело значи-

тельный эффект на исследуемые показа-

тели, тогда как в контрольной группе изме-

нений не произошло (табл.4). 

Таким образом, проведение анализа с 

использованием критерия знаковых рангов 

Манна-Уитни показывает, что между ре-

зультатами тестирований в эксперименталь-

ной группе до и после проведения тренинго-

вой программы существует статистически 

значимое различие. 

Данные продемонстрировали значи-

тельное улучшение всех ключевых показа-

телей финансово грамотного поведения 

(рис. 4). Средние значения по шкалам фи-

нансовой осведомленности, склонность к 

финансовому риску, внимательность к тра-

там денег и финансовый самоконтроль, со-

ответственно, улучшились, что свидетель-

ствует о положительном влиянии тренинга. 

Особо стоит отметить то, что участ-

ники показали значительное увеличение 

уровня навыка финансовой осведомленно-

сти, что подтверждает улучшение способно-

сти распределять и приумножать финансы. 

Рост навыка внимательности к тратам 

денег свидетельствует о развитии чуткости 

к своим сбережениям. 

Существенное улучшение показателя 

финансового самоконтроля показывает, что 

человек хочет сам контролировать свои фи-

нансы, соблюдая финансовые планы.  

При этом, несмотря на общий положи-

тельный эффект, увеличенные стандартные 

отклонения указывают на значительные ин-

дивидуальные различия в уровне прогресса 

среди участников. Данный факт подчерки-

вает необходимость дальнейшей индивиду-

альной поддержки и разработки целевых 

программ для тех, кто продемонстрировал 

менее выраженные улучшения. 

В целом, результаты анализа с исполь-

зованием критерия знаковых рангов убеди-

тельно доказывают, что проведенный соци-

ально-психологический тренинг является 

эффективным инструментом развития клю-

чевых навыков финансово неграмотного по-

ведения. Данные выводы поддерживают це-

лесообразность продолжения и расширения 

таких программ с акцентом на индивидуали-

зированный подход к обучению и под-

держке участников. 

Заключение 
Проведенное исследование позволило 

более подробно изучить теоретическую ос-
нову финансово неграмотного поведения и 
его компонентов, а также разработать про-
грамму для профилактики финансово негра-
мотного поведения. 

В ходе работы были рассмотрены ос-
новные компоненты финансового поведе-
ния по методике В. Е. Петрова. Каждая 
шкала подробно изучена и раскрыта для 
сферы продаж. Результаты исследования 
показали, что высокий уровень финансового 
поведения и знаний в этой области позво-
ляют менеджерам по продажам лучше пони-
мать свою работу и распоряжаться более об-
думанно финансами. Тренинги помогают 
применять полученные знания в жизни и на 
практике, что повышает уверенность в фи-
нансовых вопросах. 

Полученные знания менеджеры могут 

использовать не только в профессиональ-

ной, но и в личной жизни, например, они 

научатся лучше управлять своими сбереже-

ниями, планировать личный бюджет и инве-

стировать. Происходит осознание важности 

долгосрочных целей, таких как покупка жи-

лья или обучение.  

Апробация тренинговой программы 

проходила на базе ООО «Бифри» Выборка 

составила 50 человек. В результате прове-

денного тренинга у 20 респондентов показа-

тели по шкалам оказались выше среднего 

значения. В связи с чем не было необходи-

мости проводить с ними тренинг. Оставши-

еся 30 чел. были разделены на 2 группы по 

15 человек. За основу выступила модель 

В. Е. Петрова «Личностный опросник фи-

нансового неграмотного поведения», кото-

рый включает в себя восемь шкал.  
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Первое тестирование показало низкие 

результаты финансового неграмотного пове-

дения, что стало причиной создания тренинго-

вой программы для менеджеров по продажам. 

После проведенных восьми занятий в 

рамках профилактического тренинга, был 

проведен анализ с использованием критерия 

знаковых рангов Уилкоксона. Расчеты пока-

зали, что между результатами тестирований в 

экспериментальной группе до и после прове-

дения тренинговой программы существует 

статистически значимое различие, и получен-

ные данные продемонстрировали улучшение 

ключевых показателей финансово грамотного 

поведения. Положительное изменение про-

изошло по шкалам финансовой осведомлен-

ности, склонности к финансовому риску, вни-

мательности к тратам денег и финансовому 

самоконтролю, что свидетельствует о поло-

жительном влиянии тренинга. В то время как 

в контрольной группе не было существенно 

значимых положительных результатов. 

Полученные данные продемонстриро-

вали значительное улучшение всех ключе-

вых показателей финансового поведения. 

Средние значения по шкалам существенно 

выросли, что свидетельствует о положи-

тельном влиянии тренинга. 
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Аннотация. Изучение связи между гаджет-зависимостью и агрессивностью у студен-
тов крайне важно и актуально, поскольку эта взаимосвязь оказывает значительное влияние на 
их психическое, социальное благополучие, академическую успеваемость и общественное по-
ведение. Чрезмерное использование гаджетов, особенно смартфонов, приводит к развитию 
зависимости, проявляющейся в навязчивом стремлении к их использованию, потере кон-
троля, игнорированию других обязанностей, возникновению чувства тревоги или раздраже-
ния. Такая зависимость повышает уровень агрессии, так как фрустрация, вызванная невоз-
можностью использовать гаджет, а также негативный опыт в онлайн-среде, выливаются в вер-
бальную агрессию.  

Цель работы состоит в том, чтобы эмпирическим путем установить корреляционную 
связь между гаджет-зависимостью и агрессивностью в студенческой молодежной среде. 

Методы: анализ, изучение, индукция, дедукция, корреляционный анализ Р. Чеддока, 
психодиагностика, описание. 

Результаты: полученные данные подтверждают, что гаджет-зависимость с высокой си-
лой влияния по шкале Р. Чеддока способствует развитию агрессивности у лиц молодежного 
студенческого возраста. 

Практическая значимость исследования заключается в том, что установленную корре-
ляционную связь между гаджет-зависимостью и агрессивностью в студенческой молодежной 
среде важно и необходимо использовать для снижения уровня рассматриваемой зависимости. 

Научная новизна работы состоит в установлении высокой по шкале Р. Чеддока корре-
ляционной связи между гаджет-зависимостью и агрессивностью у студентов. 

Сделан вывод о необходимости снижения использования гаджетов, поскольку активное 
увлечение ими студентами развивает агрессивное поведение в студенческой молодежной среде. 

Ключевые слова: гаджет, зависимость, агрессивность, студент, молодежь, поведение, корре-
ляция. 
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Abstract. The relevance of the topic is related to the fact that the study of the relationship 

between gadget addiction and aggressiveness in students is extremely important, since this relation-

ship has a significant impact on their mental, social well-being, academic performance and social 
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behavior. Excessive use of gadgets, especially smartphones, leads to the development of addiction, man-

ifested in an obsessive desire for use, loss of control, ignoring other duties, and feelings of anxiety or 

irritation. This dependence increases the level of aggression, since frustration caused by the inability to 

use the gadget, as well as negative experiences in the online environment, result in verbal aggression. 

The goal of the work is to empirically establish a correlation between gadget addiction and 

aggressiveness in the student youth environment. 

Methods: analysis, study, induction, deduction, correlation analysis of R. Cheddok, psychodi-

agnostics, description. 

Results: the data obtained confirm that gadget dependence with a high power of influence on the 

R. Chaddock scale contributes to the development of aggressiveness in people of youth college age. 

The practical significance of the study lies in the fact that the established correlation between 

gadget dependence and aggressiveness in the student youth environment is important and should be 

used to reduce the level of dependence under consideration. 

The scientific novelty of the work is the establishment of a high correlation on the R. Chaddock 

scale between gadget dependence and aggressiveness among students. 

Conclusion: it was concluded that it is necessary to reduce the use of gadgets, since a student's 

active passion for gadgets develops aggressive behavior in the student youth environment. 

Key words: gadget, addiction, aggressiveness, student, youth, behavior, correlation. 

For citation: Slobodchikov I. M., Cherenkova S. L. Psychological link between gadget addiction 
and aggressiveness in student youth // Digest of social studies. 2025. № 3 (19). P. 31—39. 

Введение 

Исследование связи между гаджет-зави-

симостью и агрессивностью в студенческой 

молодежной среде важно для выявления фак-

торов риска и разработки эффективных стра-

тегий профилактики враждебного поведения 

у студентов. Понимание этой взаимосвязи по-

могает создать более здоровую и продуктив-

ную образовательную среду, способствую-

щую гармоничному развитию личности, 

успешной ее адаптации к современному миру. 

Игнорирование же проблемы приводит к уве-

личению случаев кибербуллинга, социальной 

изоляции, депрессии, а также к другим нега-

тивным последствиям как для отдельных сту-

дентов, так и общества в целом [2]. 

Н. П. Ивлев отмечает, что гаджет-зави-

симость (или интернет-зависимость, цифро-

вая зависимость) — это поведенческая зави-

симость, характеризующаяся чрезмерным и 

навязчивым использованием цифровых 

устройств, приводящим к значительным 

негативным последствиям в различных сфе-

рах жизни человека, включая академиче-

скую, социальную, профессиональную и 

физическую [4]. Данное определение под-

черкивает поведенческий аспект, указывая 

на потерю контроля и негативные послед-

ствия, включая широкий спектр цифровых 

устройств и подчеркивая их отрицательное 

влияние на различные сферы жизни. 

С точки зрения А. И. Капустинской, 

гаджет-зависимость — это состояние, при 

котором индивид испытывает сильное вле-

чение к использованию гаджетов, характе-

ризующееся синдромом отмены при ограни-

чении доступа, снижением чувствительно-

сти к подкреплению от других видов дея-

тельности, неконтролируемым использова-

нием, несмотря на осознание негативных 

последствий [5]. Акцентируется внимание 

на физиологических и психологических ас-

пектах зависимости, таких как синдром от-

мены, снижение интереса к другим видам 

деятельности, то есть подчеркивается осо-

знание негативных последствий с неспособ-

ностью контролировать поведение. 

Г. А. Качан и Н. Л. Гаврилова опреде-

лят гаджет-зависимость как импульсивное, 

компульсивное применение цифровых 

устройств, проявляющееся в потере чувства 

времени, социальной изоляции, пренебре-

жении здоровьем и личной гигиеной, а 

также в приоритете онлайн-активности над 

реальной жизнью [7]. Подход этих авторов 

фокусируется на конкретных поведенческих 

проявлениях зависимости, то есть на потере 

чувства времени, социальной изоляции и 

пренебрежении основными потребностями, 

подчеркивается приоритет виртуального 

мира над реальным. 
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Гаджет-зависимость формирует агрес-

сивность у студентов несколькими путями. 

Физиологически: длительное использова-

ние гаджетов приводит к нарушению сна, 

снижению физической активности и изме-

нению нейрохимических процессов в мозге, 

что повышает раздражительность, снижает 

способность контролировать импульсы [1]. 

Психологически: фрустрация, возни-

кающая при ограничении доступа к гадже-

там или из-за медленного интернет-соедине-

ния, вызывает гнев, агрессию. Кроме того, 

постоянное пребывание в виртуальной 

среде, особенно в социальных сетях, приво-

дит к сравнению себя с другими, к зависти и 

чувству неполноценности, что также вызы-

вает агрессивные реакции. Онлайн-среда ча-

сто способствует деиндивидуализации и 

анонимности, что снижает барьеры для про-

явления агрессии. Кроме того, воздействие 

агрессивного контента в играх и социаль-

ных сетях десенсибилизирует к насилию, 

делая агрессивное поведение более прием-

лемым. Социальная изоляция, часто сопут-

ствующая гаджет-зависимости, усиливает 

чувство одиночества и непонимания того, 

что приводит к агрессивным вспышкам. 

Снижение эмпатии из-за уменьшения реаль-

ного общения и замены его виртуальным 

усложняет понимание чужих чувств, делая 

более вероятными агрессивные реакции в 

межличностных отношениях [6]. 

Гаджет-зависимость проявляется в 

агрессивном поведении студентов различ-

ными способами. Во-первых, это может 

быть вербальная агрессия в онлайн-среде, 

например оскорбления, насмешки, угрозы в 

социальных сетях, игровых чатах или мес-

сенджерах по отношению к другим студен-

там, преподавателям, особенно если кто-то 

критикует их увлечение гаджетами, ограни-

чивая их использование. Во-вторых, кибер-

буллинг через создание фейковых аккаунтов 

для преследования, распространение ком-

прометирующей информации, травля в 

группах, часто мотивированные завистью и 

желанием доминирования. В-третьих, раз-

дражительность, вспышки гнева при лише-

нии возможности пользоваться гаджетом, 

например крики, споры, хлопанье дверями, 

когда родители или преподаватели ограни-

чивают время использования. В-четвертых, 

физическая агрессия, включая драки, порчу 

чужого имущества в результате конфлик-

тов, возникших из-за онлайн-взаимодей-

ствия или отнятого телефона [10]. В-пятых, 

пассивная агрессия, проявляющаяся в игно-

рировании просьб, саботаже групповых 

проектов, бойкоте общения в реальной 

жизни в ответ на критику гаджет-зависимо-

сти. В-шестых, компульсивное поведение, 

предполагающее постоянное обновление 

ленты новостей в социальных сетях, даже во 

время занятий, что вызывает раздражение у 

окружающих, приводя к конфликтным ситу-

ациям. В-седьмых, демонстративное прене-

брежение нормами поведения, использова-

ние телефона во время лекций, громкое про-

слушивание музыки без наушников, что 

провоцирует агрессивные реакции со сто-

роны других студентов [3]. 

Итак, психологическая связь между га-

джет-зависимостью и агрессивностью в сту-

денческой среде обусловлена несколькими 

факторами. Гаджет-зависимость зачастую 

связана с нарушением механизмов саморегу-

ляции, так как студенты теряют контроль над 

временем, проводимым в онлайн-среде, им-

пульсивно реагируя на любые попытки огра-

ничения доступа, что вызывает фрустрацию 

и, как следствие, агрессию. Искаженное вос-

приятие реальности — еще один важный эле-

мент: постоянное сравнение себя с идеализи-

рованными образами в социальных сетях ве-

дет к низкой самооценке, зависти, к ощуще-

нию неполноценности, провоцируя агрессив-

ные реакции на успехи других [8]. 

Снижение эмпатии также играет роль, 

согласно которой виртуальное общение 

уменьшает необходимость учитывать чув-

ства других, что облегчает проявление 

агрессивного поведения. Воздействие агрес-

сивного контента в играх ведет к десенсиби-

лизации, к насилию, к формированию убеж-

денности в допустимости агрессивного по-

ведения как способа решения проблем. Со-

циальная изоляция, вызванная гаджет-зави-

симостью, усиливает чувство одиночества и 

непонимания, что также способствует агрес-

сивным вспышкам. Наконец, компенсатор-

ная функция агрессии проявляется в том, 

что студенты, испытывающие неудовлетво-

ренность в реальной жизни, вымещают 

злость и негативные эмоции в онлайн-среде, 
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чувствуя себя там более уверенно. Как резуль-

тат, гаджет-зависимость создает благоприят-

ную почву для развития агрессивности, влияя 

на когнитивные, эмоциональные и социаль-

ные процессы в психике студентов [9]. 

Методология 

В психодиагностике гаджет-зависимо-

сти и агрессивности принимали участие 34 

чел. молодежного студенческого возраста. 

Половину выборки составили юноши 20—22 

лет, а другую половину — девушки такого же 

возраста. Выборка представлена студентами 

4-х курсов, обучающимися в Национальном 

исследовательском Томском политехниче-

ском университете по специальности «инфор-

матика и вычислительная техника». 

Методом психодиагностики гаджет-за-

висимости выступила «Шкала зависимости от 

смартфона, SAS» (автор М. Квон, 2013), в 

адаптации В.П. Шейнова (2020). Уровень 

агрессивности студентов определялся с помо-

щью теста «Выявление агрессивности» (автор 

Ж. Н. Демусенко, 2016). Корреляционная 

связь между гаджет-зависимостью и агрес-

сивностью у студентов устанавливалась с по-

мощью шкалы Р. Чеддока. 

Результаты и их обсуждение 

Психодиагностика гаджет-зависимо-

сти студентов показала, что большинству из 

них свойственен очень высокий уровень га-

джет-зависимости (табл. 1). 

 

Таблица 1 
 

Результаты психодиагностики  

гаджет-зависимости студентов 

по «Шкале зависимости от смартфона» 

М. Квон в адаптации В. П. Шейнова 
 

Уровень гаджет-зависимости 
Все испытуемые 

Чел. % 

Очень высокий уровень га-

джет-зависимости 9 26,47 

Высокий уровень гаджет-за-

висимости 7 20,59 

Средний с тенденцией к вы-

сокому уровню гаджет-зави-

симости 6 17,65 

Средний с тенденцией к низ-

кому уровню гаджет-зависи-

мости 6 17,65 

Низкий уровень гаджет-зави-

симости 6 17,65 

Всего 34 100 

Чрезмерное погружение в цифровые 

устройства, наблюдаемое у студентов, про-

является в постоянной потребности в ис-

пользовании гаджетов, будь то смартфоны, 

планшеты или ноутбуки. Зависимость вле-

чет за собой пренебрежение учебой, сниже-

ние академической успеваемости, трудно-

сти с концентрацией внимания и ухудшение 

запоминания материала. Нарушается режим 

сна, растет тревожность, раздражительность 

при отсутствии доступа к устройствам. Со-

циальное взаимодействие ограничивается 

онлайн-общением, что ведет к изоляции и 

проблемам в реальных межличностных от-

ношениях. Физическая активность снижа-

ется, и это в сочетании с нездоровыми при-

вычками питания способствует развитию 

ожирения и других заболеваний. Формиру-

ется зависимость, схожая с наркотической, 

когда дофаминовая система мозга начинает 

зависеть от постоянного потока уведомле-

ний и развлечений из гаджетов, что приво-

дит к потере контроля над использованием 

устройств, а также к дальнейшему усугубле-

нию негативных последствий. 

Лишь у 6 чел. или, 17,65 %, выявлен 

низкий уровень гаджет-зависимости (рис. 1). 

 

 

 
Рис. 1. Результаты психодиагностики  

гаджет-зависимости студентов по  

«Шкале зависимости от смартфона» М. Квон  

в адаптации В. П. Шейнова 

 

Диагностика агрессивности показала, 

что у большинства студентов средняя сте-

пень агрессивности (табл. 2). 
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Таблица 2 

 
Результаты психодиагностики агрессивности 

по тесту Ж. Н. Демусенко 
 

Степень агрессивности 
Все испытуемые 

Чел. % 

Высокая степень агрессивности 11 32,35 

Средняя степень агрессивности 12 35,29 

Низкая степень агрессивности 11 32,35 

Всего 34 100 

 

Низкая степень агрессивности харак-

терна только для третей части испытуемых 

(рис. 2). 

 

 
 

Рис. 2. Результаты психодиагностики  

агрессивности по тесту Ж. Н. Демусенко 

 

Корреляционный анализ связи между 

гаджет-зависимостью и агрессивностью 

студентов показал, что коэффициент ранго-

вой корреляции положителен и равен 0,90, 

что говорит о прямом направлении связи, 

при котором при увеличении значения «x» 

(гаджет-зависимость) растет значение «y» 

(агрессивность). Коэффициент парной ли-

нейной корреляции получился равным 0,91, 

что свидетельствует о высокой тесноте 

связи по шкале Р. Чеддока между двумя рас-

сматриваемыми переменными (состоянием 

агрессивности и гаджет-зависимостью). Ко-

эффициент детерминации равен 82,36 % и 

показывает, что при изменении одной из пе-

ременных другая переменная изменится на 

82,36 %, что является весьма высоким зна-

чением и свидетельствует о взаимозависи-

мости рассматриваемых переменных, и с ро-

стом гаджет-зависимости очень сильно уве-

личивается степень агрессивного поведения 

в студенческой молодежной среде (рис. 3). 

 

 
 
Рис. 3. Корреляционная связь между  

гаджет-зависимостью и агрессивностью  

в студенческой молодежной среде  

по шкале Р. Чеддока 

 

Влияние гаджет-зависимости на про-

явление агрессии у студентов может варьи-

роваться в зависимости от индивидуальных 

особенностей, предрасположенности, сте-

пени тяжести зависимости.  

На низком уровне агрессия проявля-

ется скорее как раздражительность, как 

недовольство в ситуациях, когда студент ли-

шен доступа к гаджетам или время исполь-

зования гаджетов ограничено. 

Симптомы проявляются в том, что сту-

дент испытывает легкое беспокойство, если 

не может проверить уведомления или отве-

тить на сообщения. Он обижается, если его 

отвлекают от использования гаджета. Воз-

можны пассивные формы агрессии, такие 

как игнорирование просьб, заданий, выпол-

няемых «спустя рукава». 

Эмоциональное состояние характери-

зуется преимущественно неудовлетворен-

ностью, разочарованием. Студент осознает 

свою зависимость, но старается с ней справ-

ляться самостоятельно, хотя и не всегда 

успешно. Окружающие замечают неболь-

шие изменения в поведении, например по-

вышенную рассеянность, меньшее участие в 

разговорах. Конфликты возникают редко и 

быстро разрешаются. Зависимость нахо-

дится на начальной стадии. Агрессия является 

скорее защитной реакцией на попытку огра-

ничить доступ к источнику удовольствия. 
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Приведем примеры низкой степени 

агрессивности, сформированной под влия-

нием гаджет-зависимости: 

— студент раздражается, когда во 

время лекции пропадает Wi-Fi; 

— ворчливо выполняет задание, па-

раллельно просматривая социальные сети; 

— игнорирует просьбу вынести мусор, 

продолжая играть в онлайн-игру. 

На среднем уровне агрессивности раз-

дражительность становится более выражен-

ной и частой. Студент проявляет гнев, враж-

дебность, когда ему мешают использовать 

гаджеты или критикуют его зависимость. 

Он испытывает сильное беспокойство, тре-

вогу в отсутствие гаджета, может спорить, по-

вышать голос или ругаться, если его отвле-

кают от использования гаджета. Возможны 

вербальные агрессивные выпады в адрес 

окружающих. Наблюдается снижение успева-

емости, пропуски занятий. Преобладает гнев, 

раздражение, чувство собственной безнака-

занности. Студент отрицает свою зависи-

мость или считает ее несущественной. 

Окружающие замечают значительные 

изменения в поведении, такие как частые 

вспышки гнева, конфликты и уклонение от 

ответственности. Зависимость прогресси-

рует, а агрессия используется как способ за-

щиты от чувства вины и стыда, а также для 

манипулирования окружающими с целью 

получения доступа к гаджетам. 

Приведем примеры средней степени 

агрессивности, сформированной под влия-

нием гаджет-зависимости: 

— студент устраивает скандал, когда 

родители отключают Wi-Fi на ночь; 

— спорит с преподавателем, сделав-

ший ему замечание по поводу использова-

ния телефона на лекции; 

— обвиняет соседа по комнате в том, 

что тот мешает ему сосредоточиться на 

игре; 

— выражает презрение к одногрупп-

никам, не понимающим «прелести» вирту-

ального мира. 

На высоком уровне агрессия стано-

вится неконтролируемой, деструктивной. 

Студент проявляет физическую агрессию, 

насилие, угрожает окружающим. 

 

 

Симптомы заключаются в том, что 

студент испытывает непреодолимое влече-

ние к гаджетам, он может лгать, воровать, 

прибегать к другим незаконным действиям, 

чтобы получить доступ к гаджетам. Воз-

можны серьезные проблемы с законом и со-

циальной адаптацией. Наблюдается полная 

потеря контроля над своими эмоциями и по-

ведением. Преобладает враждебность, 

злоба, ненависть. Студент теряет интерес к 

реальному миру, погружается в виртуаль-

ную реальность. Окружающие испытывают 

страх и дискомфорт в общении с ним. Воз-

никают серьезные проблемы в отношениях 

с семьей, друзьями и коллегами. Студент мо-

жет быть исключен из учебного заведения 

или уволен с работы. Зависимость достигает 

критической стадии. Агрессия является след-

ствием постоянного стресса, фрустрации, по-

тери связи с реальностью. Возможны органи-

ческие поражения мозга, вызванные длитель-

ным использованием гаджетов. 

Приведем примеры высокой степени 

агрессивности, сформированной под влия-

нием гаджет зависимости: 

— студент ломает компьютер, когда 

проигрывает в онлайн-игре; 

— угрожает расправой преподава-

телю, который пытается пресечь использо-

вание гаджетов на экзамене; 

— ворует телефон, чтобы купить игро-

вые предметы в онлайн-игре; 

— совершает кибербуллинг в отноше-

нии одногруппника, который критикует его 

зависимость. 

Снижения гаджет-зависимости и 

агрессивности в студенческой молодежной 

среде можно добиться, используя следую-

щие популярные приемы психокоррекцион-

ной терапии [4; 5; 9]: 

— применение когнитивно-поведенче-

ской терапии, включающей работу с негатив-

ными мыслями, убеждениями, связанными с 

использованием гаджетов и проявлением 

агрессии, то есть необходим пересмотр этих 

мыслей, замена их на более адаптивные. Здесь 

также важно развивать навыки самоконтроля 

и совладания со стрессом, которые могут вы-

зывать желание использовать гаджеты и про-

являть агрессию; 
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— применение терапии принятия и от-

ветственности, включая принятие своих 

чувств и мыслей, связанных с зависимо-

стью, без борьбы с ними, фокусирование на 

ценностях, целях, которые важны для сту-

дента, развитие действий, направленных на 

их достижение, несмотря на наличие нега-

тивных чувств; 
— майндфулнесс-медитация, обуче-

ние техникам осознанности, чтобы 
научиться замечать свои чувства, мысли, те-
лесные ощущения в настоящем моменте, без 
суждений, что помогает лучше контролиро-
вать импульсы, связанные с использованием 
гаджетов и агрессией; 

— тренинг социальных навыков, разви-
тие навыков эффективной коммуникации, 
разрешения конфликтов и управления гневом, 
использование ролевых игр для отработки 
этих навыков в безопасной обстановке; 

— терапия, ориентированная на реше-
ние, фокус на определении конкретных це-
лей по снижению гаджет-зависимости, 
агрессивности, разработка и внедрение кон-
кретных стратегий, техник для достижения 
этих целей; 

— семейная терапия (если приме-
нимо), вовлечение семьи в процесс терапии, 
если проблемы зависимости и агрессии свя-
заны с семейными отношениями, работа с 
коммуникацией в семье, установление здо-
ровых границ; 

— групповая терапия, участие в груп-
повых занятиях, где студенты могут поде-
литься своим опытом, получить поддержку 
и научиться новым стратегиям совладания; 

— экспозиционная терапия, медлен-

ное и постепенное увеличение времени, 

проведенного без гаджетов, а также контро-

лируемое воздействие ситуаций, которые 

вызывают агрессию, с использованием тех-

ник релаксации и совладания; 

— арт-терапия, применение творче-

ских методов (рисование, лепка, музыка) 

для выражения своих чувств и эмоций, свя-

занных с зависимостью и агрессией, что по-

могает осознать и переработать негативные 

переживания; 

— биологическая обратная связь с ис-

пользованием датчиков для мониторинга фи-

зиологических показателей (например, 

пульса, дыхания) во время работы с гадже-

тами или в ситуациях, вызывающих агрессию. 

Обучение техникам саморегуляции для кон-

троля этих показателей, а также для снижения 

уровня стресса, уменьшения возбуждения. 

Выводы 

Таким образом, установлена психоло-

гическая связь между гаджет-зависимостью 

и агрессивностью в студенческой молодеж-

ной среде. Психодиагностика гаджет-зави-

симости студентов по «Шкале зависимости 

от смартфона» М. Квон в адаптации В. П. 

Шейнова показала, что у большинства сту-

дентов выявлен очень высокий уровень га-

джет-зависимости (26,47 %). Лишь у 

17,65 % наблюдается низкий уровень га-

джет-зависимости. Диагностика агрессив-

ности по тесту Ж. Н. Демусенко свидетель-

ствует, что у большинства студентов сред-

няя степень агрессивности (35,29 %). 

Корреляционный анализ связи между 

гаджет-зависимостью и агрессивностью 

студентов показал, что коэффициент ранго-

вой корреляции положителен и равен 0,90, 

что говорит о прямом направлении связи, 

при котором при увеличении гаджет-зависи-

мости, растет агрессивность. Коэффициент 

детерминации равен 82,36 %, и показывает, 

что при изменении одной из переменных 

другая переменная изменится на 82,36 % по 

шкале Р. Чеддока. 

В целях снижения гаджет-зависимости 

и агрессивности у студентов рекомендуется 

применять следующие приемы психокоррек-

ционной терапии: использование когнитивно-

поведенческой терапии, терапии принятия и 

ответственности; майндфулнесс-медитация; 

тренинг социальных навыков; терапия, ориен-

тированная на решение проблем; семейная те-

рапия; групповая терапия; экспозиционная те-

рапия; арт-терапия; биологическая обратная 

связь с использованием датчиков. 
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Аннотация. Интервальные тренировки высокой интенсивности исключительно важны 

для развития скорости у студентов — в этом состоит актуальность нашего исследования. Та-

кие занятия повышают максимальное потребление кислорода, что напрямую влияет на аэроб-

ную выносливость, а также на способность поддерживать высокую скорость на протяжении 

длительного времени. Высокоинтенсивные интервальные тренировки улучшают анаэробную 

мощность, позволяют студентам развивать взрывное ускорение, оптимизируют нервно-мы-

шечную координацию, что способствует более эффективной и скоординированной работе 

мышц при беге, что, в свою очередь, повышает скорость. 

Цель работы — внедрение в тренировочный процесс студентов высокоинтенсивных ин-

тервальных тренировок для совершенствования их скоростных навыков. 

Методы: опытно-экспериментальное исследование, изучение, описание, диагностика, 

использование инструментов математической статистики, сравнение, анализ, оценка, диагно-

стика. 

Результаты: при внедрении высокоинтенсивных интервальных тренировок в трениро-

вочный процесс студентов происходит эффективное развитие их скоростных навыков. 

Практическая значимость работы заключается в том, что предложенные рекомендации 

по применению интервальной тренировки высокой интенсивности на занятиях физической 

культурой и спортом в высших учебных заведениях могут быть учтены научным педагогиче-

ским сообществом при разработке современных методик и программ физического совершен-

ствования скоростных способностей студентов. 

Научная новизна работы состоит в том, что эмпирическим путем доказана эффектив-

ность внедрения высокоинтенсивных интервальных тренировок для развития скоростных 

навыков студентов. 

Вывод: внедрение в занятия физической культурой и спортом в высших учебных заве-

дениях высокоинтенсивных интервальных тренировок существенно улучшает развитие ско-

ростных навыков обучающихся. 

Ключевые слова: тренировка, интенсивность, студент, спорт, интервальность, ско-

рость, бег, развитие. 
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Abstract. The relevance of the topic is due to the fact that high-intensity interval training is ex-
tremely important for the development of speed among students. This type of exercise increases the max-
imum oxygen consumption, which directly affects aerobic endurance, as well as the ability to maintain 
high speed for a long time. High-intensity interval training improves anaerobic power, allows students to 
develop explosive acceleration, optimizes neuromuscular coordination, which contributes to more effi-
cient and coordinated muscle work when running, and this, in turn, increases speed. 

The purpose of the work is to introduce high-intensity interval training into the training process 
of students to improve their speed skills. 

Methods: experimental research, study, description, diagnostics, use of mathematical statistics 
tools, comparison, analysis, evaluation, diagnostics. 

Results: when students of high-intensity interval training are introduced into the training pro-
cess, their speed skills are effectively developed. 

The practical significance of the work lies in the fact that the proposed recommendations for 
the use of high-intensity interval training in physical education and sports in higher educational in-
stitutions can be taken into account by the scientific pedagogical community when developing mod-
ern methods and programs for the physical improvement of students' speed abilities. 

The scientific novelty of the work lies in the fact that empirically proved the effectiveness of 
introducing high-intensity interval training to develop students' speed skills. 

Conclusion: the introduction of high-intensity interval training in physical education and sports in 
higher educational institutions significantly improves the development of students' speed skills. 

Key words: training, intensity, student, sport, spacing, speed, running, development. 

For citation: Ovchinnikov V. P., Ovchinnikova A. V. Developing speed skills in students through 
High-intensity interval training // Digest of social studies. 2025. № 3 (19). P. 40—50. 

Введение 
Высокоинтенсивные интервальные тре-

нировки (далее — ВИИТ) способствуют уве-
личению гликолитических ферментов, ответ-
ственных за расщепление глюкозы и выра-
ботку энергии в анаэробных условиях, что 
важно для поддержания высокой скорости в 
спринтах. Такого рода тренировки положи-
тельно влияют на экономичность бега, сни-
жают потребление кислорода при заданной 
скорости, тем самым позволяя студентам бе-
жать быстрее при меньших затратах энергии. 
Кроме того, ВИИТ доказали свою эффектив-
ность в улучшении чувствительности к инсу-
лину и регуляции уровня сахара в крови, что  

косвенно способствует повышению энергети-
ческого уровня и общей выносливости и это, 
безусловно, важно для ускорения [3]. 

А. А. Кашперский и С. К. Григорьев 
отмечают, что применительно к бегу под 
ВИИТ следует понимать форму тренировки, 
характеризующуюся чередованием корот-
ких периодов бега с высокой интенсивно-
стью (близкой к максимальной скорости) и 
периодов восстановления, включающих бег 
трусцой или ходьбу, предназначенную для 
улучшения кардиореспираторной выносли-
вости, анаэробной мощности и скорости [6]. 

С точки зрения И.В. Докучаева, ВИИТ 
как инструмент развития скоростных навы-
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ков представляют собой структурирован-
ный метод тренировок, включающий по-
вторные короткие периоды упражнений, вы-
полняемые с интенсивностью, близкой к 
максимальной аэробной или анаэробной 
мощности (обычно 80—95 % от максималь-
ной частоты сердечных сокращений или 
воспринимаемого усилия), чередующиеся с 
периодами восстановления, состоящими из 
упражнений с низкой интенсивностью или 
полным отдыхом. Целью ВИИТ является сти-
муляция физиологических адаптаций, улуч-
шающих скорость, повышение анаэробной 
мощности, улучшение экономичности движе-
ний, развитие нервно-мышечной координа-
ции, совершенствование толерантности к лак-
тату, что в совокупности позволяет спортс-
мену поддерживать более высокую скорость в 
более длительные периоды времени [4]. 

Развитие скоростных навыков у сту-

дентов с помощью ВИИТ имеет решающее 

значение для их общего физического разви-

тия и благополучия. Скорость, будь то ско-

рость бега, скорость реакции или скорость 

мышления — важный компонент физиче-

ской подготовки и играет важную роль в 

различных видах спорта, в физических 

упражнениях, а также в повседневной дея-

тельности. Развитие скорости помогает сту-

дентам повысить свою спортивную резуль-

тативность, улучшить физическую форму и, 

конечно, сдать нормативы ГТО [1]. 

Развитие скоростных навыков также 

может положительно влиять на когнитив-

ные функции студентов. Исследования по-

казывают, что физические упражнения, осо-

бенно те, которые включают в себя скорост-

ные компоненты, улучшают когнитивные 

способности, например внимание, память, 

оперативность обработки информации, что 

приводит к улучшению академической 

успеваемости, повышению уверенности в 

себе. Кроме того, развитие скоростных 

навыков у обучающихся высших учебных 

заведений способствует формированию здо-

рового образа жизни. Участие в спорте, фи-

зическая активность, требующая скорости, 

помогает студентам сформировать при-

вычки регулярных упражнений и поддержа-

ния здорового веса. В свою очередь, это сни-

жает риск развития хронических заболева-

ний, ожирения, диабета и сердечно-сосуди-

стых проблем в дальнейшей жизни [2]. 

Развитие скоростных навыков предо-

ставляет студентам ценные возможности 

для социального взаимодействия и команд-

ной работы. Занятия спортом, а также ко-

мандными видами спорта, требующими ско-

рости, помогают студентам развить умения 

сотрудничать, общаться, лидировать. Это 

способствует чувству товарищества и при-

надлежности, что положительно сказыва-

ется на их социально-эмоциональном благо-

получии [10]. 

С. В. Золотухин с соавторами считают, 

что интервальный метод тренировки явля-

ется наиболее эффективным способом раз-

вития скоростных способностей студентов. 

ВИИТ заключаются в чередовании корот-

ких, интенсивных упражнений с периодами 

восстановления. Для развития скорости 

необходимо адаптировать этот метод под 

специфику требуемой работы. Например, 

для развития скорости бега целесообразно 

использовать интервалы спринтов на корот-

кие дистанции (например, 30—50 метров) с 

последующим отдыхом в виде ходьбы или 

легкого бега трусцой. Важно контролиро-

вать интенсивность во время спринтов, она 

должна быть максимальной или близкой к 

максимальной. Количество повторений и 

время отдыха нужно подбирать индивиду-

ально, учитывая уровень подготовки сту-

дента и цель тренировки. Постепенно сле-

дует увеличивать либо интенсивность, либо 

количество повторений, либо уменьшать 

время отдыха, чтобы поддерживать про-

гресс. Существенным элементом является 

полноценное восстановление между трени-

ровками, а также использование разнообраз-

ных упражнений для развития разных аспек-

тов скорости (например, стартовой скоро-

сти, скорости реакции, ускорения). Необхо-

димо также уделять внимание технике вы-

полнения упражнений, чтобы избежать 

травм и повысить эффективность трениро-

вок [5]. 

С точки зрения Е. В. Кокшаровой, ин-

тервальный метод для развития быстроты в 

беге предполагает чередование коротких пе-

риодов высокоинтенсивного бега с перио-

дами отдыха или низкоинтенсивного бега. 

Суть метода заключается в том, чтобы заста-

вить организм адаптироваться к напряжен-

ной работе на высокой скорости и быстрее 
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восстанавливаться. Например, тренировка 

может включать спринты на дистанции 50—

100 метров с максимальной скоростью, за 

которыми следуют периоды легкого бега 

трусцой или ходьбы для восстановления. 

Время отдыха должно быть достаточным 

для частичного восстановления, но не пол-

ным, чтобы поддерживать нагрузку на сер-

дечно-сосудистую и дыхательную системы. 

Количество повторений и длина интервалов 

зависят от уровня подготовки бегуна и це-

лей тренировки. Со временем нужно увели-

чивать интенсивность бега, сокращать 

время отдыха, чтобы продолжать стимули-

ровать развитие быстроты. Важно также 

уделять внимание правильной технике бега 

и разминке перед основной тренировкой [7]. 
По мнению Д. А. Раевского, ВИИТ 

развивают у студентов максимальную ско-
рость, скоростную выносливость, быстроту 
реакции, способность к быстрому ускоре-
нию, частоту движений, а также улучшает 
нервно-мышечную координацию и способ-
ность поддерживать высокую интенсив-
ность бега на протяжении коротких перио-
дов работы. ВИИТ способствуют развитию 
анаэробной мощности и емкости, что позво-
ляет выполнять интенсивные упражнения в 
течение более длительного времени и дает 
возможность быстрее восстанавливаться 
между подходами [8]. 

Тренер вуза, преподающий высокоин-

тенсивную интервальную беговую трени-

ровку, должен обладать глубокими знани-

ями физиологии спорта, биомеханики бега, 

понимать принципы планирования трениро-

вочного процесса и методы контроля интен-

сивности нагрузок. Ему требуются навыки 

оценки физического состояния студентов, 

умение адаптировать тренировку под инди-

видуальные особенности каждого, включая 

уровень подготовки, состояние здоровья. 

Важны компетенции в области профилак-

тики травм, знание техник бега, а также уме-

ние их корректировать. Тренер должен вла-

деть навыками мотивации и коммуникации 

для создания позитивной продуктивной ат-

мосферы на ВИИТ. Необходимы знания о 

правильном питании и восстановлении по-

сле ВИИТ. Обязательно наличие квалифика-

ции, сертификатов, подтверждающих право 

преподавать тренировки такого типа, а 

также опыт работы с группами людей и зна-

ние специфики работы в вузе [9]. 

Методология 

Развитие скоростных навыков у сту-

дентов 4-х курсов, обучающихся в Тамбов-

ском государственном университете им. 

Г. Р. Державина осуществлялось с помощью 

интервальной тренировки высокой интен-

сивности. В опытно-экспериментальной ра-

боте приняли участие 56 юношей в возрасте 

20—22 лет, обучающихся в группах «ПФК-

7» и «ТФК-12», каждая из которой числен-

ностью по 28 чел. преимущественно муж-

ского пола. 

В экспериментальной группе «ПФК-7» 

внедрялась и апробировалась интервальная 

тренировка высокой интенсивности. В 

группе «ТФК-12» эксперимент не прово-

дился (не внедрялись ВИИТ). Эксперимент 

включал три этапа. На первом этапе осу-

ществлялась первоначальная диагностика 

скоростных способностей юношей. На вто-

ром этапе — формирующем — внедрялись 

ВИИТ в занятия физкультурой и спортом 

для группы «ПФК-7». На третьем этапе про-

ведена повторная диагностика скоростных 

навыков студентов. Сравнение статистиче-

ской значимости различий в скоростных 

навыках студентов группы «ПФК-7» и 

«ТФК-12» происходило с применением t-

критерия Стьюдента. 

Диагностика осуществлялась с помо-

щью распространенных показателей оценки 

скоростных способностей студентов: бег на 

60 м (с); бег на 100 м (с); бег на 2000 м (мин); 

бег на 3000 м (мин); кросс на 5 км (бег по 

пересеченной местности) (мин). 

Результаты и их обсуждение 

Констатирующий этап оценки ско-

ростных навыков студентов показал, что 

среднестатистические значения показателя 

«бег на 60 м (с)» находятся на уровне 8,69 с. 

в группе «ПФК-7» и 8,89 с. в группе «ТФК-

12», что соответствует среднему показателю 

по нормативам ГТО (табл. 1). 
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Таблица 1 

Результаты сдачи студентами скоростных нормативов до внедрения ВИИТ 

Показатель 
Группа «ПФК-7» Группа «ТФК-12» 

tр 
Наличие/ отсут-

ствие различий М1 ±m1 М2 ±m2 

Бег на 60 м (с) 8,69 0,16 8,89 0,18 0,8129 Нет различий 

Бег на 100 м (с) 14,77 0,19 14,63 0,17 0,5378 Нет различий 

Бег на 2000 м (мин) 12,07 0,35 12,90 0,88 0,8722 Нет различий 

Бег на 3000 м (мин) 13,39 0,24 13,40 0,26 0,0403 Нет различий 

Кросс на 5 км (бег по пере-

сеченной местности) (мин) 24,35 0,50 24,20 0,55 0,1933 Нет различий 

Констатирующий этап показал, что 

скоростные способности студентов в боль-

шинстве случаев соответствуют средним 

значениям по ГТО. В частности, для юно-

шей средний норматив «бега на 60 м (с)» со-

ставляет 8,5 с. (8,69 с. в «ПФК-7» и 8,89 с. в 

«ТФК-12»), «бега на 100 м (с)» — соответ-

ственно 14,4 с. (14,77 с. в «ПФК-7» и 14,63 

с. в «ТФК-12»). Для юношей средний нор-

матив «бега на 2000 м (мин)» — 12,1 мин 

(12,07 мин в «ПФК-7» и 12,90 мин в «ТФК-

12»), «бега на 3000 м (мин)» — соответ-

ственно, 13,2 мин (13,39 мин в «ПФК-7» и 

13,4 мин в «ТФК-12»). 

Группы идентичны друг другу, по-

скольку t-критерий Стьюдента по всем ско-

ростным техникам меньше табличного зна-

чения (0,8129<2,005). Уровень значимости 

меньше 0,05, что говорит об отсутствии раз-

личий между группами в уровне сформиро-

ванности их скоростных навыков. 

В целях совершенствования скорост-

ных навыков в отношении группы «ПФК-7» 

были внедрены ВИИТ, суть и содержание 

которых описаны ниже. 

Высокоинтенсивная интервальная 

тренировка 

1. Цель: развитие максимальной ско-

рости и скоростной выносливости. 

2. Уровень подготовки: тренировка адап-

тирована для начинающего, среднего и про-

двинутого уровней физически-скоростного 

развития студентов в возрасте 20—22 лет.  

3. Разминка (15 мин).

3.1 Легкий бег (5 мин), подготовка сер-

дечно-сосудистой системы и мышц к 

нагрузке. 

3.2 Динамическая растяжка (10 мин): 

— круговые движения руками вперед 

и назад; 

— махи ногами вперед, в стороны и 

назад; 

— приседания без веса; 

— выпады вперед с поворотом кор-

пуса; 

— бег с высоким подниманием бедра; 

— бег с захлестом голени; 

— прыжки на месте с подъемом коле-

ней. 

4. Основная часть (20—30 мин).

4.1 Спринты, интервалы высокой ин-

тенсивности: 

— начинающий: 6 повторений по 50 м 

с максимальной скоростью (85—90 % от 

максимума); 

— средний: 6 повторений по 80 м с 

максимальной скоростью (90—95 % от мак-

симума); 

— продвинутый: 8 повторений по 

100 м с максимальной скоростью (95—

100 % от максимума). 

4.2 Восстановление, интервалы низкой 

интенсивности: 

— начинающий: ходьба или легкий 

бег трусцой на дистанцию, равную дистан-

ции спринта; 

— средний: легкий бег трусцой на ди-

станцию, равную дистанции спринта; 

— продвинутый: легкий бег трусцой 

на дистанцию, в два раза превышающую ди-

станцию спринта. 

4.3 Протокол: 

— выполняем спринт на выбранную 

дистанцию с максимально возможной ско-

ростью; 
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— переходим к интервалу восстанов-

ления: легкая трусца или ходьба, время ко-

торой должно позволить восстановиться, 

чтобы поддерживать высокую интенсив-

ность спринтов; 

— повторяем спринт и интервал вос-

становления указанное количество раз; 

— между подходами рекомендуется 

2—3 мин отдыха в темпе ходьбы. 

5. Заминка (10 мин).

5.1 Легкий бег (5 мин): снижение ча-

стоты сердечных сокращений. 

5.2 Статическая растяжка (5 мин): 

— растяжка квадрицепсов, бицепсов 

бедра, икроножных мышц, ягодичных 

мышц; 

— удерживайте каждую растяжку в те-

чение 20—30 с. 

6. Важные замечания:

— ключевым моментом является под-

держание высокой интенсивности во время 

периодов спринта, и это должно быть 

близко к максимальной скорости; 

— периоды восстановления важны для 

предотвращения переутомления и травм, 

нельзя переусердствовать с дистанцией или 

скоростью восстановления, особенно на 

начальных этапах; 

— важно следить за правильной тех-

никой бега, чтобы избежать травм; 

— нужно адаптировать тренировку в 

зависимости от индивидуальных способно-

стей и прогресса студентов; 

— постепенно увеличивать количе-

ство повторений, дистанцию спринтов, или 

уменьшать время восстановления, чтобы 

поддерживать прогресс; 

— следить за частотой сердечных со-

кращений и общим уровнем утомления сту-

дентов, чтобы избежать перетренировки; 

— убедиться, что студенты хорошо 

размялись перед тренировкой и выполняют 

заминку после нее; 

— для разнообразия и включения раз-

ных групп мышц можно чередовать ВИИТ с 

другими видами интервального бега, напри-

мер бег в гору, челночный бег или фартлек. 

7. Недельный план ВИИТ.

7.1 Понедельник: ВИИТ на скорость 

(описанная выше). 

7.2 Вторник: легкий бег (восстанови-

тельный). 

7.3 Среда: силовая тренировка (упраж-

нения для ног и кора). 

7.4 Четверг: отдых. 

7.5 Пятница: ВИИТ на выносливость 

(более длинные интервалы, меньшая интен-

сивность). 

7.6 Суббота: длительный бег в легком 

темпе. 

7.7 Воскресенье: отдых. 

Представляется, что внедрение пред-

ложенной ВИИТ поможет развить скорост-

ные качества студентов. И как показал кон-

трольный этап, ВИИТ действительно эф-

фективна, что представлено в таблице 2. 

Таблица 2 

Результаты сдачи студентами скоростных нормативов после внедрения ВИИТ 

Показатель 
Группа «ПФК-7» Группа «ТФК-12» 

tр 
Наличие/ отсут-

ствие различий М1 ±m1 М2 ±m2 

Бег на 60 м (с) 8,19 0,11 8,74 0,16 2,8623 Различны 

Бег на 100 м (с) 14,11 0,16 14,76 0,19 2,6460 Различны 

Бег на 2000 м (мин) 10,77 0,27 11,86 0,35 2,4733 Различны 

Бег на 3000 м (мин) 12,58 0,17 13,22 0,21 2,3445 Различны 

Кросс на 5 км (бег по пе-

ресеченной местности) 

(мин) 22,48 0,42 24,05 0,53 2,3234 Различны 
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Группы не идентичны друг другу, по-

скольку t-критерий по всем скоростным тех-

никам больше табличного значения (2,8623> 

2,005). Уровень значимости больше 0,05, что 

свидетельствует о наличии статистически 

значимых различий между группами в уровне 

развитости их скоростных способностей. 

 

В группе «ПФК-7» «бег на 60 м (с)» 

улучшился на 0,51 с, или на 5,83 %, а «бег 

на 100 м (с)» — на 0,66 с, или на 4,50 % 

(рис. 1).  

Положительные изменения наблюда-

ются и по остальным показателям, что пред-

ставлено на рисунке 2. 

 

 
 
Рис. 1. Результаты сдачи студентами скоростных нормативов после внедрения ВИИТ, с 

 

 
 

Рис. 2. Результаты сдачи студентами скоростных нормативов после внедрения ВИИТ, мин 

 

После внедрения ВИИТ в группе 

«ПФК-7» «бег на 2000 м (мин)» улучшился 

на 1,30 мин, или на 10,77 %, «бег на 3000 м 

(мин) — на 0,80 мин, или на 6,00 %, а «кросс 

на 5 км (бег по пересеченной местности) 

(мин) — на 1,87 мин, или на 7,69 %. 

ВИИТ оказала комплексное положи-

тельное воздействие на скоростные навыки 

студентов группы «ПФК-7», простимулиро-

вав сразу несколько их физиологических 

процессов. Во-первых, ВИИТ способство-

вала увеличению мощности и силы мышц, 
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особенно тех, которые отвечают за взрыв-

ные движения. Это произошло благодаря 

стимуляции синтеза мышечных волокон, ко-

торые лучше адаптированы к скоростным 

нагрузкам. Во-вторых, ВИИТ улучшила 

нейромышечную координацию, позволив 

студентам более эффективно и точно управ-

лять своими движениями на высокой скоро-

сти, минимизируя энергозатраты и улучшая 

технику. В-третьих, интервальная трени-

ровка увеличила анаэробную выносливость, 

что позволило студентам дольше поддержи-

вать высокую скорость и меньше уставать 

во время интенсивной деятельности. Нако-

нец, ВИИТ поспособствовала улучшению 

работы сердечно-сосудистой системы, обес-

печив более эффективную доставку кисло-

рода к мышцам, что также положительно 

сказалось на скоростных возможностях и 

ускорило восстановление студентов после 

нагрузок. Все эти факторы в совокупности 

привели к значительному улучшению ско-

ростных навыков, к росту максимальной 

скорости, ускорению, маневренности и вы-

носливости при поддержании высокой ин-

тенсивности. 

Сформулируем также комплекс реко-

мендаций для вуза по внедрению ВИИТ на 

занятиях физкультурой для развития скоро-

сти у студентов: 

— перед внедрением ВИИТ необхо-

димо провести оценку физической подго-

товки студентов (медицинский осмотр, 

функциональные тесты) для исключения 

противопоказаний и определения началь-

ного уровня; 

— разработать разнообразные про-

граммы ВИИТ, адаптированные к разным 

видам спорта и уровням физической подго-

товки студентов с учетом особенностей це-

левых мышечных групп, необходимых для 

различных дисциплин; 

— обеспечить обучение преподавателей 

основам ВИИТ, правильной технике выпол-

нения упражнений, методике дозирования 

нагрузки, принципам безопасности и спосо-

бам мониторинга состояния студентов; 

— предоставить студентам информа-

цию о преимуществах ВИИТ, правилах вы-

полнения упражнений, важности разминки 

и заминки, а также о возможных рисках и 

противопоказаниях; 

— начинать каждое занятие с тщатель-

ной разминки, включающей упражнения на 

общую и специальную подготовку (рас-

тяжка, подготовка суставов, легкие кардио-

упражнения); 

— использовать разнообразные упраж-

нения, направленные на развитие скорости: 

спринты, челночный бег, плиометрические 

упражнения (прыжки на ящик, выпрыгива-

ния), упражнения на ловкость (бег между ко-

нусами), а также направленные на развитие 

силы (например, приседания, выпады); 

— регулировать интенсивность, про-

должительность и количество повторений 

упражнений, а также время отдыха между 

подходами в зависимости от уровня подго-

товки студентов и целей тренировки; 
— соблюдать соотношение между вре-

менем работы и отдыха, для развития скоро-
сти использовать короткие интервалы высо-
кой интенсивности (например, 30 с работы, 
30 с отдыха) с тенденцией к увеличению ин-
тенсивности работы и уменьшению отдыха 
по мере прогресса; 

— завершать каждое занятие замин-
кой, включающей упражнения на расслабле-
ние и растяжку, для снижения риска травм и 
ускорения восстановления; 

— строго контролировать правиль-
ность техники выполнения упражнений для 
предотвращения травм, а при необходимо-
сти провести индивидуальные консульта-
ции и коррекцию; 

— следить за уровнем интенсивности, 

используя субъективные шкалы оценки 

нагрузки (например, шкалу Борга) и/или 

объективные показатели - пульс (ЧСС); 
— учитывать индивидуальные особен-

ности студентов, их физическую подго-
товку, состояние здоровья и пожелания, 
предлагать альтернативные упражнения для 
тех, кому определенные упражнения проти-
вопоказаны или некомфортны; 

— регулярно проводить мониторинг 

прогресса студентов, используя тесты на 

оценку скорости (например, бег на 30 мет-

ров, челночный бег); 

— обеспечить соблюдение гигиениче-

ских требований (чистые спортивные залы, 

доступ к воде, душ); 

— собирать обратную связь от студен-

тов для улучшения программ и адаптации их 

к потребностям занимающихся; 
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— использовать разные варианты 

ВИИТ для предотвращения адаптации и 

поддержания интереса студентов; 

— использовать игровые элементы, 

командные соревнования и другие мотива-

ционные приемы для повышения вовлечен-

ности студентов в тренировочный процесс; 

— подчеркивать важность правильного 

питания и достаточного отдыха для восста-

новления после интенсивных тренировок; 

— обеспечить возможность консульта-

ций с медицинскими специалистами (спор-

тивными врачами, физиотерапевтами) для ре-

шения возникающих вопросов и проблем; 

— проводить научные исследования 

для оценки эффективности внедряемых про-

грамм ВИИТ и дальнейшего совершенство-

вания тренировочного процесса. 

Следуя этим рекомендациям, вуз со-

здаст эффективную и безопасную систему 

развития скоростных навыков у студентов с 

использованием ВИИТ на занятиях физ-

культурой, что, в свою очередь, будет спо-

собствовать улучшению их физической 

формы, здоровья и спортивных достижений. 

Выводы 

Таким образом, внедрение интерваль-

ной тренировки высокой интенсивности в за-

нятия физической культурой и спортом сту-

дентов высшего учебного заведения является 

эффективным педагогическим инструментом 

развития их скоростных навыков. 

Констатирующий этап показал, что ско-

ростные способности студентов в большин-

стве случаев соответствуют средним значе-

ниям по ГТО. Для развития скоростных навы-

ков в группе «ПФК-7» была внедрена высоко-

интенсивная интервальная тренировка. 

Результаты повторной диагностики 

скоростных навыков студентов показали, 

что в «ПФК-7» «бег на 60 м (с)» улучшился 

на 5,83 %, «бег на 100 м (с)» — на 4,50 %,  

 

 

«бег на 2000 м (мин)» — на 10,77 %, «бег на 

3000 м (мин)» — на 6,00 %, а «кросс на 5 км 

(мин)» — на 7,69 %. 

Следовательно, внедрение интерваль-

ной тренировки высокой интенсивности 

оказало значительное влияние на скорост-

ные способности студентов. Практически 

это проявилось в увеличении максимальной 

скорости бега, в улучшении ускорения, ма-

невренности, а также в повышении вынос-

ливости при поддержании высокой интен-

сивности бега на протяжении более дли-

тельного времени. 

За счет высокой интенсивности ВИИТ 

простимулировала развитие мышечных во-

локон, отвечающих за взрывную силу, что 

привело к увеличению мощности, которую 

студенты в группе «ПФК-7» стали развивать 

при выполнении скоростных упражнений, 

спринтов и пр. Одновременно интервальный 

характер тренировки позволил студентам 

привыкнуть к работе на высокой скорости и 

эффективно восстанавливаться между рыв-

ками, что повысило их способность поддер-

живать высокую интенсивность на протяже-

нии всей тренировки или соревновании. 

Кроме того, ВИИТ поспособствовала 

улучшению нейромышечной координации, 

что дало возможность студентам более эф-

фективно управлять своими движениями на 

высокой скорости. Данная положительная 

тенденция проявилась в улучшении техники 

бега и других спортивных навыках, требую-

щих точности и координации. Повышение 

выносливости, достигнутое благодаря 

ВИИТ, позволило студентам сохранять вы-

сокую скорость и маневренность на протя-

жении всего периода активности, что осо-

бенно важно в командных видах спорта или 

в ситуациях, требующих продолжительных 

усилий высокой интенсивности. 
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УДК 796.323.2 

ВЛИЯНИЕ ЗАНЯТИЙ СПОРТОМ 
НА ФИЗИЧЕСКОЕ ЗДОРОВЬЕ ЧЕЛОВЕКА (НА ПРИМЕРЕ БАСКЕТБОЛА) 

1Владислав Сергеевич Калымкин, 2Ринат Рамилевич Айнетдинов 

1, 2Московский авиационный институт 
(национальный исследовательский университет). Россия 

2bok-ik13@mail.ru

Аннотация. Статья исследует влияние регулярных занятий баскетболом на физиче-
ское здоровье человека. В работе проанализированы основные физиологические показатели 
и преимущества спортивной активности, такие как улучшение сердечно-сосудистой систе-
мы, развитие мышечной массы и выносливости, а также положительное влияние на обмен 
веществ. Проведен обзор современных исследований, подтверждающих роль баскетбола в 
укреплении здоровья и профилактике различных заболеваний. В заключении обсуждаются 
рекомендации по безопасной и эффективной организации занятий для поддержания и улуч-
шения физического состояния участников. 

Актуальность темы исследования обусловлена ростом проблем здорового образа жиз-
ни, необходимости профилактики заболеваний и популярностью баскетбола как доступного 
и эффективного вида физической активности для укрепления здоровья. 

Цель исследования: обосновать влияние занятий баскетболом на физическое здоровье че-
ловека. 

Задачи исследования: 1. Изучить историю развития баскетбола. 2. Выявить эффект 
влияния регулярных спортивных тренировок на отдельные системы организма человека. 3. 
Выявить системы организма человека, на которые занятия баскетболом оказывают большее 
положительное влияние. 

Методы исследования. Теоретический анализ и обобщение специальной литературы. 
Результаты. Изучена и представлена краткая история развития баскетбола в США и 

России, которая является одним из самых популярных видов спорта в мире. Поэтому осо-
бенно важно определение степени его положительного влияния на физическое состояние и 
здоровье людей, отдающих ему предпочтение. Выявлен эффект от влияния регулярных 
спортивных тренировок на сердечно-сосудистую, дыхательную, опорно-двигательную си-
стемы организма человека. Представлен результат исследования влияния занятий баскетбо-
лом на нервную, сердечно-сосудистую и другие системы организма человека. 

Практическая значимость исследования заключается в том, что его результаты уже 
используются в качестве материала для проведения лекционных занятий со студентами 
Московского авиационного института, а также института Современных образовательных и 
информационных технологий при подготовке бакалавров-психологов по направлению «Экс-
тремальная психология». 

Научная новизна заключается в том, что его результаты вносят вклад в теорию и ме-
тодику развития баскетбола в России. 

Выводы. Баскетбол на современном этапе его развития становится не просто игрой, а 
полноценной школой жизни, где формируются жизненно важные личностные качества, ко-
торые помогают человеку ставить амбициозные цели и последовательно двигаться к их до-
стижению, преодолевая любые препятствия на своем пути. Этот вид спорта интегрирует в 
себе физическое здоровье, психическое благополучие и социальную адаптацию, делая его 
эффективным инструментом гармоничного развития личности на протяжении всей жизни. 

Ключевые слова: баскетбол, история развития, влияние на организм человека, спортивная 
тренировка, сердечно-сосудистая система, нервная система, опорно-двигательная система, дыха-
тельная система. 

Для цитирования: Калымкин В. С., Айнетдинов Р. Р. Влияние занятий спортом на физическое 
здоровье человека (на примере баскетбола) // Дайджест социальных исследований. 2025. № 3 (19). 
С. 51—58. 
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THE IMPACT OF SPORTS ON HUMAN PHYSICAL HEALTH 

(USING BASKETBALL AS AN EXAMPLE) 

1Vladislav S. Kalymkin, 2Rinat R. Ainetdinov 

1, 2 Moscow Aviation Institute (National Research University), Russia 
2bok-ik13@mail.ru

Abstract. This article examines the impact of regular basketball on human physical health. 

The paper analyzes the key physiological indicators and benefits of sports activity, such as im-

proved cardiovascular fitness, muscle mass and endurance development, and its positive impact on 

metabolism. A review of current research confirming the role of basketball in promoting health and 

preventing various diseases is provided. Finally, recommendations for the safe and effective organ-

ization of activities to maintain and improve the physical fitness of participants are discussed. The 

relevance of this research topic is driven by the growing concerns about healthy lifestyles, the need 

for disease prevention, and the popularity of basketball as an accessible and effective form of phys-

ical activity for improving health. 

Objective of the study: To substantiate the impact of basketball on human physical health. 

Study objectives: 1. To study the history of basketball development. 2. To identify the effect 

of regular sports training on individual body systems. 3. To identify the body systems that are most 

positively impacted by basketball. 

Research methods: Theoretical analysis and synthesis of specialized literature. 

Results: A brief history of the development of basketball in the United States and Russia is 

examined and presented. Basketball is one of the most popular sports in the world. Therefore, it is 

particularly important to determine the extent of its positive impact on the physical condition and 

health of its participants. The effect of regular sports training on the cardiovascular, respiratory, 

and musculoskeletal systems of the human body is identified. The results of a study examining the 

impact of basketball on the nervous, cardiovascular, and other body systems are presented.  

The practical significance of the study lies in the fact that its results are already being used as 

material for lectures for students at the Moscow Aviation Institute and the Institute of Modern Edu-

cational and Information Technologies in the preparation of bachelor's degree programs in psy-

chology in the field of «Extreme Psychology». 

The scientific novelty lies in the fact that its results contribute to the theory and methodology 

of basketball development in Russia. 

Conclusions. Basketball, at its current stage of development, is becoming more than just a 

game, but a full-fledged school of life, where vital personal qualities are developed. These qualities 

help individuals set ambitious goals and consistently move toward them, overcoming any obstacles 

in their path. This sport integrates physical health, mental well-being, and social adaptation, mak-

ing it an effective tool for harmonious personal development throughout life. 

Key words: basketball, history of development, impact on the human body, sports training, cardio-

vascular system, nervous system, musculoskeletal system, respiratory system. 

For citation: Kalymkin V. S., Ainetdinov R. R. The impact of sports on human physical health (us-

ing basketball as an example) // Digest social studies. 2025. № 3 (19). P. 51—58. 

Введение 

Баскетбол, был основан в 1891 году в 

США, в одном из учебных центров Хри-

стианской молодежной ассоциации. Препо-

даватель Джеймс Нейсмит, бакалавр физи-

ческого воспитания и обладатель высшего 

медицинского образования, исследуя воз-

можности физического совершенствования, 

придумал необычное для того времени за-

нятие — пришил к перилам балкона две 

плодовые корзины без дна, в которые нуж-

но было метать футбольный мяч. В 1894 

году в Соединенных Штатах были офици-

ально установлены первые правила игры. 
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В 1932 году была основана Международная 

федерация баскетбола (FIBA), а в 1935 году 

Международный Олимпийский Комитет 

признал эту игру олимпийским видом 

спорта — в 1936 году, на Олимпийских иг-

рах в Берлине, баскетбол впервые вошел в 

программу соревнований. На территории 

России же баскетбол начал свою историю в 

1906 году, когда в Петербурге появилось 

спортивное общество «Маяк», положившее 

начало развитию этого вида спорта в Рос-

сийской Империи.  

Английское слово basketball, состоя-

щее из двух частей: basket (корзина) и ball 

(мяч), крепко закрепилось как один из са-

мых популярных видов спорта в мире, при 

этом зрители и игроки в большинстве сво-

ем ценят его за свою зрелищность. Хотя 

этот тип игрового спорта появился именно 

в результате поиска физического совер-

шенствования человека, что делает его по-

чти единственным в роде своего предна-

значения. Изучение литературы [1–9] пока-

зывает, становится очевидно важность по-

нимания степени положительного воздей-

ствия баскетбола на физическое состояние 

человека. 

Эффект влияния систематических 

тренировок на здоровье человека 

Систематические тренировки в спорте 

приводят к:  

• укреплению сердечно-сосудистой

системы: повышается функциональная спо-

собность сердца, снижается артериальное 

давление, улучшается кровообращение;  

• улучшению дыхательной системы:

повышается жизненная емкость легких, 

улучшается газообмен и эффективность 

обогащения организма кислородом; 

• укреплению мышечной системы: раз-

вивается мышечная сила и выносливость, 

улучшается осанка, мышечный тонус; 

• укреплению костной суставной си-

стемы: повышается плотность костной тка-

ни, укрепляются суставы и связки;  

• снижению веса: занятия спортом

способствуют сжиганию калорий и борьбе 

с лишним весом;  

• повышению уровня физической ак-

тивности: Регулярные тренировки повы-

шают общую физическую активность, что 

благоприятно сказывается на здоровье; 

• снижение стресса и тревожности:

Физическая активность способствует анти-

депрессивному эффекту. Командная игра 

позволяет отвлечься жизненных трудно-

стей;  

• повышение самооценки и уверенно-

сти в себе: Успехи в игре и командные до-

стижения повышают самооценку и уверен-

ность в собственных силах;  

• развитие коммуникативных навы-

ков: Командная игра способствует разви-

тию коммуникативных навыков, умению 

работать в команде и находить общий язык; 

• формирование дисциплины и целе-

устремленности: Систематические трени-

ровки и участие в соревнованиях форми-

руют дисциплину и целеустремленность.  

Влияние баскетбола на кровообра-

щение сердечно-сосудистой системы 

Одной из ключевых адаптаций крово-

обращения у баскетболистов является уве-

личение объема сердца, позволяющее ему 

за одно сокращение (систолу) перекачивать 

больше крови, что напрямую повышает 

общую выносливость и способность пере-

носить интенсивные нагрузки. В результате 

значительно возрастает минутный объем 

сердца — количество крови, перекачивае-

мое за минуту, — что обусловлено как воз-

росшим объемом самого органа, так и оп-

тимальной частотой его сокращений, разви-

вающейся под влиянием системных трениро-

вок. Параллельно интенсивные нагрузки спо-

собствуют повышению эластичности и 

укреплению мышечного слоя сосудистых 

стенок. Это позволяет сосудам эффективнее 

компенсировать резкие перепады артериаль-

ного давления во время активности, что 

особенно важно для молодых спортсменов, 

чья сосудистая система еще находится в 

стадии развития. Основным фактором та-

кой адаптации является тренировочная 

нагрузка, которая оптимизирует ключевые 

параметры системы кровообращения. 

Пульс становится более регулярным и сни-

жается в состоянии покоя и при нагрузке, 

свидетельствуя об улучшении работы серд-

ца. Артериальное давление также стабили-

зируется благодаря усиленной работе серд-

ца, тренированности сосудов и повышению 

их эластичности. Кроме того, увеличивает-

ся общий объем крови, обеспечивая более 
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эффективную доставку кислорода и пита-

тельных веществ к мышцам, а также улуч-

шаются ее свертывающие свойства. Важной 

особенностью регуляции является повышен-

ная ваготония — преобладание активности 

блуждающего нерва, который замедляет 

ритм сердца в состоянии покоя. Это обеспе-

чивает мышце более длительные периоды 

отдыха и восстановления между сокращени-

ями. При этом сердце баскетболиста демон-

стрирует высокую реактивность: во время 

нагрузки оно мгновенно адаптируется, рез-

ко увеличивая частоту сокращений и объем 

выбрасываемой крови, чтобы удовлетво-

рить возросшие потребности мышц в кис-

лороде и питании, что является прямым 

следствием высокой тренированности. 

Влияние баскетбола на дыхатель-

ную систему 

Регулярные мышечные нагрузки в 

рамках секционных занятий баскетболом 

формируют функциональную систему, 

обеспечивающую оптимальную адаптацию 

к физическим нагрузкам. Для дыхательной 

системы это выражается в увеличении ста-

тических и динамических объемов и емко-

стей легких, а также в росте резервных 

возможностей, что в среднем в 2 и более 

раза превышает аналогичные показатели у 

тех, кто не занимающихся спортом. Доста-

точно хорошие функциональные возмож-

ности дыхательного аппарата являются 

важным условием достижения высоких 

спортивных результатов в баскетболе, где 

специфика игры требует резкой мобилиза-

ции функции внешнего дыхания в условиях 

постоянных рывков на короткие и средние 

дистанции.  

Влияние баскетбола на мышечную 

систему 

Ключевым результатом систематиче-

ских занятий баскетболом является ком-

плексное развитие силовых качеств и мы-

шечной выносливости, что напрямую свя-

зано со спецификой игровой деятельности. 

Наибольший тренировочный эффект про-

является в развитии мышц нижних конеч-

ностей. Высокие показатели относительной 

силы мышц ног, которые прогрессируют с 

ростом спортивной квалификации, обу-

словлены необходимостью постоянного 

выполнения интенсивных перемещений по 

площадке, многократных прыжков при 

бросках и подборе мяча, а также резких 

ускорений и торможений. Эти действия 

требуют не только взрывной силы, но и 

специальной выносливости, позволяющей 

сохранять высокую работоспособность на 

протяжении всей игры. Параллельно разви-

ваются и силовые показатели мышц верх-

него пояса. Хотя прирост относительной 

силы мышц рук и плечевого пояса менее 

выражен, он имеет важное функциональное 

значение. Развитая мускулатура обеспечи-

вает мощь и точность при бросках по коль-

цу, эффективность передач на расстояние, а 

также способствует сохранению контроля 

над мячом в условиях силового противо-

борства. При этом выносливость этих мы-

шечных групп позволяет многократно по-

вторять ключевые технические элементы 

без снижения эффективности.  

Влияние баскетбола на костно-

суставную систему 

Баскетбол, как вид спорта, характери-

зующийся наличием прыжков, рывков и по-

стоянных перемещений, оказывает значи-

тельное воздействие на костно-суставную 

систему, в особенности на кости нижних ко-

нечностей. Это влияние обусловлено специ-

фическими ударно-толчковыми нагрузками, 

которые возникают при приземлении после 

прыжков, резких стартах и остановках. 

Данный вид механического воздействия 

является мощным стимулом для процесса 

костного ремоделирования, что в конечном 

итоге приводит к повышению минеральной 

плотности костной ткани (МПКТ) в наибо-

лее нагружаемых отделах скелета. Баскет-

бол способствуют формированию более 

высокой минеральной насыщенности ко-

стей по сравнению с другими видами спорта. 

У спортсменов отмечаются максимальные и 

высокие значения показателей минеральной 

плотности пяточной кости (МППК). Это 

прямо связано с приоритетом гравитацион-

ного воздействия на осевой и перифериче-

ский скелет во время тренировочной и со-

ревновательной деятельности. У подрост-

ков, занимающихся баскетболом, ключевое 

отличие заключается в том, что показатели 

минеральной насыщенности костей стопы с 

14 лет и далее становятся достоверно выше, 

чем у их сверстников, не занимающихся 
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спортом. Это наглядно демонстрирует, что 

регулярные тренировочные нагрузки не 

только не препятствуют естественному 

процессу минерализации, но и существенно 

его усиливают, создавая прочный костный 

фундамент. Важным доказательством адап-

тации кости к специфическим нагрузкам 

является феномен асимметрии — в баскет-

боле, где толчковая нога при прыжках ис-

пытывает пиковые нагрузки костная ткань 

структурно перестраивается именно в тех 

областях, которые подвергаются наиболь-

шему механическому стрессу. Данный про-

цесс является ярким примером анатомо-

функциональной гипертрофии костной 

ткани, формирующейся под влиянием си-

стематически возрастающих нагрузок. Та-

ким образом, систематические занятия бас-

кетболом оказывают мощное положитель-

ное влияние на костно-суставную систему. 

Ударно-толчковые нагрузки, характерные 

для этой спортивной игры, служат основ-

ным стимулом для повышения минераль-

ной плотности костей нижних конечностей, 

особенно стопы. Это способствует форми-

рованию более прочного скелета, устойчи-

вого к нагрузкам и травмам. Наблюдаемая 

положительная динамика минерализации в 

подростковом возрасте подчеркивает важ-

ность занятий спортом с ранних лет для до-

стижения пиковой костной массы и долго-

срочного здоровья опорно-двигательного 

аппарата.  

Влияние баскетбола на повышение 

общего уровня физической активности  

Баскетбол как динамический вид 

спорта оказывает комплексное многогран-

ное влияние на повышение общего уровня 

физической активности человека, выступая 

мощным катализатором двигательной дея-

тельности. Игровой процесс, состоящий из 

постоянных перемещений по площадке, 

рывков на короткие дистанции, прыжков и 

ускорений, обеспечивает организм разно-

направленной и интенсивной нагрузкой, 

исключающей монотонность, характерную 

для многих других форм физических 

упражнений. Эта естественная интерваль-

ная тренировка высокой интенсивности 

способствует значительному расходу кало-

рий и эффективному улучшению функцио-

нального состояния сердечно-сосудистой и 

дыхательной систем. Регулярные занятия 

баскетболом напрямую противодействуют 

гиподинамии, формируя устойчивую при-

вычку к активному образу жизни, что осо-

бенно значимо в условиях современного 

общества с его сниженной повседневной 

двигательной активностью. С физиологиче-

ской точки зрения систематические нагруз-

ки в баскетболе ведут к оптимизации рабо-

ты кардио-респираторной системы, повы-

шают резервные возможности внешнего 

дыхания и экономизируют функцию сердца 

в покое, что проявляется в росте показате-

лей жизненной емкости легких и макси-

мального потребления кислорода. Развитие 

основных физических качеств — скорост-

но-силовых способностей, ловкости, коор-

динации и выносливости — происходит 

гармонично и функционально, так как яв-

ляется не самоцелью, а средством для до-

стижения игрового результата. Это обеспе-

чивает прикладной характер формируемой 

тренированности, которая проявляется в 

повышении общей работоспособности в 

повседневной жизни. Нейромышечные 

адаптации, включая улучшение реакции, 

периферического зрения и способности к 

быстрому принятию решений в постоянно 

меняющейся игровой обстановке, положи-

тельно сказываются и на когнитивных 

функциях. Баскетбол выступает как инте-

гративная практика, синтезирующая аэроб-

ные и анаэробные нагрузки, силовую под-

готовку и психоэмоциональное развитие, 

что делает его исключительно эффектив-

ным инструментом для устойчивого повы-

шения уровня физической активности среди 

людей разного возраста и подготовленности, 

внося существенный вклад в укрепление 

здоровья и улучшение качества жизни. 

Влияние баскетбола на нервную си-

стему организма 

Баскетбол как вид спортивной дея-

тельности оказывает глубокое и много-

гранное влияние на психологическое состо-

яние человека, выходящее далеко за рамки 

физического развития. Одним из наиболее 

значимых аспектов этого влияния является 

снижение уровня стресса и тревожности. 

Активная физическая нагрузка во время 

игры запускает сложные нейрохимические 

процессы в организме, способствуя выра-
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ботке эндорфинов — так называемых 

«гормонов радости», которые естествен-

ным образом улучшают настроение и ока-

зывают антидепрессивный эффект. Сам 

ритм игры, необходимость постоянного со-

средоточения на тактических задачах и 

мгновенного реагирования на изменяющу-

юся ситуацию на площадке создает эффект 

полного погружения, отвлекая сознание от 

повседневных тревог, проблем и рутинных 

мыслей. Этот процесс, известный в психо-

логии как состояние «потока», позволяет 

достичь своеобразной ментальной разгруз-

ки, снижая психоэмоциональное напряже-

ние и способствуя психическому восста-

новлению. Кроме того, сама командная атмо-

сфера, поддержка товарищей и разделение с 

ними общего эмоционального опыта — как 

радости от побед, так и разочарования от 

поражений — создают чувство принадлеж-

ности и социальной поддержки, что являет-

ся мощным буфером против стресса и чув-

ства одиночества. Не менее важным явля-

ется влияние баскетбола на повышение са-

мооценки и уверенности в себе. Достиже-

ние даже небольших, но значимых резуль-

татов в игре — будь то успешное заверше-

ние атаки, точный бросок в критический 

момент игры или эффективная оборони-

тельная защита — порождает чувство ком-

петентности и самоуважения. Эти «малень-

кие победы» накапливаются, формируя 

устойчивую веру в собственные силы. Си-

стематическое преодоление трудностей в 

тренировочном процессе, будь то работа на 

усталость или освоение нового техническо-

го элемента, укрепляет веру в свою способ-

ность справляться с вызовами не только на 

площадке, но и в жизни. Осознание того, 

что твои усилия вносят вклад в общий 

успех команды, значительно усиливает 

чувство собственной значимости. Уверен-

ность, приобретенная в спорте, закономерно 

проецируется и на другие сферы жизни — 

учебу, работу, личные отношения, помогая 

человеку действовать более решительно и 

настойчиво. Командная природа баскетбола 

делает его мощным инструментом для раз-

вития коммуникативных навыков и соци-

ального интеллекта. Успех в игре напря-

мую зависит от слаженности действий всех 

пяти игроков на площадке, что невозможно 

без постоянного и эффективного взаимо-

действия. Игроки учатся не только вер-

бальному общению — отдавать короткие и 

четкие команды, предупреждать о действи-

ях соперника — но и невербальному, по-

нимая партнеров с полуслова и полувзгля-

да. Они осваивают критически важные для 

жизни умения: слушать и слышать других, 

четко доносить свою мысль, конструктивно 

воспринимать критику и тактические указа-

ния как от тренера, так и от партнеров. В 

процессе совместной деятельности, направ-

ленной на достижение общей цели, есте-

ственным образом формируются и укреп-

ляются навыки работы в команде — умение 

договариваться, идти на компромиссы, рас-

пределять роли и поддерживать друг друга 

в трудные моменты. Этот опыт бесценен 

для формирования гармоничной и социаль-

но адаптированной личности. Также бас-

кетбол выступает как эффективный ин-

струмент формирования дисциплины, це-

леустремленности и силы воли. Регулярные 

тренировки, часто проходящие на фоне 

усталости или отсутствия мотивации, при-

учают к систематичности и самоконтролю. 

Спортсмен учится управлять своим време-

нем, расставлять приоритеты, жертвовать 

сиюминутными желаниями ради достиже-

ния долгосрочных целей. Необходимость 

соблюдать определенный режим дня, пита-

ния и восстановления воспитывает внут-

реннюю организованность. Участие в со-

ревнованиях, где исход непредсказуем, а 

давление велико, учит сохранять концен-

трацию, хладнокровие и сохранять веру в 

победу даже в самой неблагоприятной си-

туации. Преодоление поражений, анализ 

ошибок и работа над ними развивают 

устойчивость – психологическую устойчи-

вость, способность не опускать руки после 

неудач и извлекать из них конструктивные 

уроки.  

Выводы 

Таким образом, баскетбол представ-

ляет собой уникальный синтез физической 

активности и психологического развития, 

оказывающий комплексное воздействие на 

организм человека. С физиологической 

точки зрения регулярные занятия способ-

ствуют значительному укреплению костно-

суставной системы, особенно нижних ко-



Влияние занятий спортом на физическое здоровье человека (на примере баскетбола) 

57 

нечностей, благодаря ударно-толчковым 

нагрузкам, стимулирующим минерализа-

цию костной ткани. Одновременно проис-

ходит развитие кардио-респираторной си-

стемы, повышение функциональных воз-

можностей дыхания и экономизация рабо-

ты сердца, что формирует эффективность 

здоровье и высокую работоспособность. 

Силовая подготовленность, особенно мышц 

ног и корпуса, рук, создает прочный мы-

шечный корсет, обеспечивающий не только 

спортивные результаты, но и защиту опор-

но-двигательного аппарата от травм. По-

мимо этого, баскетбол становится мощным 

инструментом поддержания общего уровня 

физической активности, формируя устой-

чивую привычку к здоровому образу жиз-

ни. Важнейшим психологическим след-

ствием занятий является снижение стресса 

и тревожности через механизм физиологи-

ческой разрядки и отвлечения, а также раз-

витие эмоциональной устойчивости. Ко-

мандный характер игры воспитывает ком-

муникативные навыки, умение работать в 

коллективе и подчинять личные интересы 

общим целям. Достижение спортивных ре-

зультатов, преодоление трудностей и си-

стематические тренировки закономерно 

повышают самооценку, формируют дисци-

плину и целеустремленность.  
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