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ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ ИССЛЕДОВАНИЯ 

 
Научная статья 

УДК 378 

 
ВКЛЮЧЕНИЕ В УЧЕБНЫЕ ПРОГРАММЫ ПОДГОТОВКИ СТУДЕНТОВ 

СПЕЦИАЛЬНОСТИ «СТРОИТЕЛЬСТВО» МОДУЛЕЙ,  

ПОСВЯЩЕННЫХ 3D-ПЕЧАТИ СТРОИТЕЛЬНЫХ КОНСТРУКЦИЙ 

 

Виктор Викторович Горбунов 

 

Московский технологический колледж им. И. А. Лихачева. Россия 

 
Аннотация. Актуальность проблемы заключается в том, что 3D-печать строительных 

конструкций является перспективной, быстро развивающейся технологией, способной карди-

нально изменить отрасль, предлагая более быстрое, экономичное и экологическое строитель-

ство. Знакомство с 3D-печатью позволит студентам приобрести необходимые навыки для ра-

боты с новыми материалами, оборудованием и программным обеспечением, делая их более 

конкурентоспособными на рынке труда. Изучение 3D-печати способствует развитию иннова-

ционного мышления, стимулирует поиск новых решений для проблем в строительстве, таких 

как нехватка жилья, создание индивидуальных архитектурных форм, а также строительство в 

труднодоступных местах.  

Цель работы — обоснование эффективности включения в учебные программы подго-

товки студентов-будущих строителей модулей по 3D-печати строительных конструкций. 

Методы: контент-анализ, сравнительный метод, дедукция, индукция, эмпирическое ис-

следование, статистический анализ по t-критерию Вилкоксона, эксперимент, оценка, тестиро-

вание. 

Результаты эмпирического исследования подтверждают, что внедрение в образователь-

ный процесс высшего учебного заведения модулей, посвященных 3D-печати строительных 

конструкций, значительно улучшают профессиональные способности, а также 3D-навыки у 

студентов-будущих строителей 

Практическая значимость работы состоит в том, что предложенные модули, посвящен-

ные 3D-печати строительных конструкций, могут быть использованы педагогическим кол-

лективом Национального исследовательского Московского государственного строительного 

университетом в учебных программах подготовки студентов специальности «строительство» 

для улучшения их профессиональных и 3D навыков. 

Научная новизна работы заключается в том, что эмпирическим путем доказана эффек-

тивность включения в учебные программы подготовки студентов-будущих строителей моду-

лей по 3D-печати строительных конструкций. 

Сделан вывод о целесообразности и эффективности внедрения в учебные программы 

подготовки студентов специальности «строительство» модулей по 3D-печати строительных 

конструкций в целях улучшения их профессиональных и 3D навыков. 

 

Ключевые слова: модуль, строительство, 3D-печать, навык, развитие, профессионализм, сту-

дент, образование. 
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циальности «строительство» модулей, посвященных 3d-печати строительных конструкций // Дайджест 

социальных исследований. 2025. № 4 (20). С. 3—13. 
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PEDAGOGICAL RESEARCH 
 

Original article 

 

INCLUSION OF MODULES ON 3D PRINTING OF BUILDING STRUCTURES 

IN THE CURRICULA FOR STUDENTS MAJORING 

IN CONSTRUCTION 
 

Viktor V. Gorbunov 

 

I. A. Likhachev Moscow Technological College, Russia 

 
Abstract. This research is relevant because 3D printing of building structures is a promising, 

rapidly developing technology with the potential to radically transform the industry, offering faster, 

more cost-effective, and more environmentally friendly construction. Introduction to 3D printing will 

enable students to acquire the necessary skills to work with new materials, equipment, and software, 

making them more competitive in the labor market. Studying 3D printing fosters innovative thinking 

and stimulates the search for new solutions to construction challenges, such as housing shortages, 

the creation of customized architectural forms, and construction in hard-to-reach areas. 

The aim of this study is to substantiate the effectiveness of incorporating modules on 3D print-

ing of building structures into the curricula of students preparing for future construction. 

Methods: content analysis, comparative method, deduction, induction, empirical research, sta-

tistical analysis using the Wilcoxon t-test, experiment, evaluation, and testing. 

Results: The empirical study confirms that the introduction of modules on 3D printing of build-

ing structures into the educational process at a higher education institution significantly improves the 

professional abilities and 3D skills of future construction students. 

The practical significance of the study lies in the fact that the proposed modules on 3D printing 

of building structures can be used by the teaching staff of the National Research Moscow State Uni-

versity of Civil Engineering in the curricula of students majoring in construction to improve their 

professional and 3D skills. 

The scientific novelty of the study lies in the empirical evidence that the effectiveness of in-

cluding modules on 3D printing of building structures in the curricula of future construction students 

has been demonstrated. 

Conclusion: It is concluded that the introduction of modules on 3D printing of building struc-

tures into the curricula of students majoring in construction is feasible and effective in improving 

their professional and 3D skills. 

 
Key words: module, construction, 3D printing, skill, development, professionalism, student, education. 

 
For citation: Gorbunov V. V. Inclusion of modules on 3d printing of building structures in the cur-

ricula for students majoring in construction // Digest of social studies. 2025. № 4 (20). P. 3—13. 

 

Введение 

Включение модулей по 3D-печати в 

строительстве в учебные программы подго-

товки студентов-строителей критически 

важно, поскольку интеграция 3D-печати поз-

воляет студентам понимать принципы устой-

чивого развития в строительстве, ведь данная 

технология значительно сокращает отходы, 

позволяя использовать переработанные мате-

риалы. С точки зрения К. Ю. Бабыниной, при 

такой интеграции студенты получают воз-

можность экспериментировать с новыми под-

ходами к проектированию в строительстве, 

что в итоге приводит к более безопасным, 

долговечным и эстетичным зданиям. Обуче-

ние 3D-печати помогает студентам ориенти-

роваться в будущем строительной инду-

стрии, адаптируясь к технологическим изме-

нениям, а также оставаясь в авангарде инно-

ваций [2, с. 289]. 
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Д. И. Василькин отмечает, что под 

3D-печатью строительных конструкций об-

щепринято понимать аддитивный производ-

ственный процесс, при котором строитель-

ные объекты, такие как стены, фундаменты, 

или даже целые здания, создаются путем по-

следовательного нанесения слоев материала 

согласно цифровой модели. Обычно исполь-

зуются специализированные экструдеры или 

роботизированные манипуляторы, которые 

по заранее заданной траектории подают стро-

ительный раствор (чаще всего это модифици-

рованный бетон, полимеры, глина, другие 

композитные материалы), слой за слоем фор-

мируя трехмерный объект [4, с. 261]. 

По мнению В. Медведева, в отличие от 

традиционных методов строительства, 3D-пе-

чать позволяет создавать сложные геометри-

ческие формы, индивидуальные проекты с 

меньшим количеством отходов и повышен-

ной скоростью. Технология включает пред-

варительную подготовку цифровой модели 

(CAD), выбор подходящего материала, 

настройку оборудования, контроль за про-

цессом печати для обеспечения точности и 

прочности конструкции. 3D-печать строи-

тельных конструкций нацелена на автомати-

зацию и оптимизацию строительного про-

цесса, снижение затрат и создание более 

устойчивых и инновационных строитель-

ных решений [7, с. 351]. 

М. С. Некрасов и Е. Н. Тарасова счи-

тают, что обучение студентов-строителей 

технологиям 3D-печати строительных кон-

струкций предполагает комплексный под-

ход, включающий теоретические знания и 

практические навыки. Теоретическая часть 

охватывает основы аддитивного производ-

ства, принципы работы 3D-принтеров, свой-

ства, характеристики различных строитель-

ных материалов, применяемых в 3D-печати 

(бетон, полимеры, глины, композиты), ос-

новы проектирования строительных кон-

струкций для 3D-печати (учет технологиче-

ских ограничений, оптимизация геометрии), 

изучение программного обеспечения для 

моделирования и управления процессом пе-

чати (CAD/CAM системы), а также вопросы 

безопасности, охраны труда при работе с 

3D-принтерами и материалами. Практиче-

ская часть включает освоение навыков ра-

боты с 3D-принтерами различных типов, 

настройку параметров печати (скорость, 

толщина слоя, температура), подготовку 

строительных смесей, выполнение тестовых 

отпечатков, анализ полученных результа-

тов, внесение корректировок, участие в про-

ектировании и печати небольших строи-

тельных элементов или прототипов, изуче-

ние методов контроля качества на разных 

этапах печати, а также анализ экономиче-

ской эффективности применения 3D-печати 

в строительстве [8, с. 52]. 

Кроме того, обучение включает озна-

комление с нормативной базой, стандар-

тами, регулирующими применение 3D-пе-

чати в строительстве, а также изучение 

опыта реализации реальных проектов с ис-

пользованием данной технологии. Цель обу-

чения — подготовка специалистов, способ-

ных применять технологии 3D-печати для 

решения задач современного строительства, 

разрабатывать новые строительные матери-

алы, конструкции, а также эффективно 

управлять процессом строительства с ис-

пользованием 3D-принтеров [6, с. 587]. 

Обучение 3D-печати строительных 

конструкций развивает у студентов-строи-

телей широкий спектр навыков, включая 

проектирование и моделирование, создание 

3D-моделей строительных элементов с уче-

том особенностей технологии 3D-печати, 

применение CAD/CAM систем, материало-

ведение с пониманием свойств и характери-

стик различных строительных материалов, 

пригодных для 3D-печати, а также умение 

подбирать оптимальный состав смесей. Сту-

денты учатся работать с оборудованием 

(настройка, обслуживание, эксплуатация 

3D-принтеров различных типов, знание 

принципов работы, параметров печати), 

обучаются программированию, управлению 

процессом печати, написанию и корректи-

ровке программ для 3D-принтеров, умению 

контролировать и оценивать качество напе-

чатанных объектов, выявлять дефекты, их 

причины, разрабатывать методы контроля 

качества [1, с. 46]. 

При внедрении инновационных моду-

лей в образовательный процесс у студентов 

развивается инновационное мышление, 

включая поиск новых решений строитель-

ных задач с помощью 3D-печати, разра-

ботку новых строительных материалов и 
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технологий, улучшаются способности к 

проведению экономического анализа, к 

оценке экономической целесообразности 

применения 3D-печати в различных строи-

тельных проектах. Студенты совершен-

ствуют навыки по расчету стоимости мате-

риалов и оборудования, по умению работать 

в команде при проектировании и печати 

сложных строительных объектов, по реше-

нию проблем диагностики и устранению не-

исправностей в работе 3D-принтеров, реше-

нию технических проблем, возникающих в 

процессе печати [3, с. 103]. 

Как результат, развиваются навыки со-

блюдения техники безопасности (знание и 

соблюдение правил безопасности при ра-

боте с 3D-принтерами и строительными ма-

териалами), улучшается адаптивность со 

способностью быстро приспосабливаться к 

новым технологиям и материалам в области 

3D-печати. В совокупности данные компе-

тенции позволяют выпускникам стать вос-

требованными специалистами, готовыми к 

внедрению и развитию инновационных тех-

нологий в строительной отрасли [10, с. 596]. 

Обучение студентов специальности 

«строительство» навыкам 3D-печати строи-

тельных конструкций способствует дости-

жению ряда национальных целей, в том 

числе технологическому суверенитету с раз-

витием собственных технологий строитель-

ства при снижении зависимости от импорт-

ного оборудования и материалов. Происхо-

дит стимулирование инноваций через созда-

ние благоприятной среды для разработки и 

внедрения новых строительных материалов, 

в связи с чем повышается конкурентоспо-

собность отечественной строительной от-

расли, ускоряется процесс строительства, 

сокращаются его сроки, растет производи-

тельность труда, снижаются затраты на стро-

ительство, улучшаются жилищные условия, 

обеспечивается доступность жилья, создается 

комфортная современная городская среда. 

Все это приводит к решению проблемы де-

фицита жилья в регионах, развитию инфра-

структуры, модернизации объектов инфра-

структуры, таких как дороги, мосты, соци-

альные объекты, с применением современ-

ных технологий и пр. [5, с. 83]. 

Обучение студентов 3D-печати строи-

тельных конструкций в национальном мас-

штабе способствует развитию экологиче-

ской устойчивости государства со сниже-

нием отходов строительства, с использова-

нием экологически чистых материалов, 

уменьшением негативного воздействия на 

окружающую среду. Повышается квалифи-

кация кадров, подготавливаются высококва-

лифицированные специалисты, способные 

работать с новейшими технологиями в стро-

ительной отрасли. В результате всего этого 

растет престиж строительных профессий, 

развиваются регионы, обеспечиваются воз-

можности строительства в труднодоступ-

ных и отдаленных районах, создаются но-

вые рабочие места, стимулируется развитие 

местной экономики. Как результат, проис-

ходит обеспечение национальной безопас-

ности, поскольку строительство защищен-

ных объектов, способных выдерживать экс-

тремальные нагрузки через использование 

3D-печати для быстрого восстановления 

разрушенной инфраструктуры, устраняет 

финансовые трудности. В целом внедрение 

3D-печати в учебные программы строитель-

ных вузов направлено на подготовку специ-

алистов, способных внести вклад в развитие 

современной, эффективной и устойчивой 

строительной отрасли, отвечающей вызовам 

XXI века [9, с. 243]. 

Методология 
Включение в учебные программы под-

готовки студентов специальности «строи-
тельство», обучающихся по направлению 
подготовки «градостроительство», модулей, 
посвященных 3D-печати строительных кон-
струкций, осуществлялось в Национальном 
исследовательском Московском государ-
ственном строительном университете. В эм-
пирическом исследовании участвовали 28 
студентов 4-х курсов в возрасте 23—25 лет.  

Эмпирическое исследование проводи-
лось в три этапа. На констатирующем этапе 
диагностировались профессиональные и 3D 
навыки студентов. Формирующий этап 
предполагал развитие исследуемых навыков 
посредством включения в учебные про-
граммы подготовки студентов специально-
сти «строительство» модулей, посвященных 
3D-печати строительных конструкций. На  
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контрольном этапе осуществлена повторная 

диагностика профессиональных и 3D навы-

ков студентов, дана оценка эффективности 

предложенных рекомендаций. 

Диагностика профессиональных навы-

ков проводилась по методике «Строитель-

ство и эксплуатация зданий и сооружений» 

(автор Н. Ш. Агарева, 2017). 3D навыки сту-

дентов тестировались с помощью теста «На 

сколько процентов Вы знаете 3D-моделиро-

вание» (автор В. А. Викторова, 2019). 

Статистическая значимость различ-

ный для оценки эффективности включения 

в учебные программы подготовки студен-

тов-будущих строителей модулей по 3D-пе-

чати строительных конструкций рассчиты-

валась с помощью t-критерия Вилкоксона. 

Результаты и их обсуждение 

В целях обоснования необходимости 

включения в учебные программы подго-

товки студентов-строителей модулей по 3D-

печати строительных конструкций прове-

дена диагностика их профессиональных и 

3D навыков. Установлено, что из всей вы-

борки 6 чел., или 21,43 %, обладают низким 

уровнем профессиональных навыков в обла-

сти строительства, 13 чел., или 46,43 %, ха-

рактеризуются средним уровнем и только 9 

чел., или 32,14 %, обладают высоким уров-

нем развития строительных компетенций 

(рис. 1). 
 

 
 

Рис. 1. Результаты диагностики профессиональ-

ных строительных навыков студентов по мето-

дике Н. Ш. Агаревой до включения модулей по 

обучению 3D-печати в строительстве, % 

 
Оценка 3D-навыков показала, что из 

всей выборки 9 чел., или 32,14 %, обладают 

низким уровнем сформированности 3D-

навыков в области строительства, 13 чел., 

или 46,43 %, характеризуются средним 

уровнем и только 6 чел., или 21,43 %, обла-

дают высоким уровнем сформированности 

3D-навыков (рис. 2). 

 
 

Рис. 2. Результаты диагностики 3D-навыков 

студентов в области строительства по методике 

В. А. Викторовой до включения модулей по 

обучению 3D-печати в строительстве, % 

 
Для улучшения 3D-навыков в учебные 

программы подготовки студентов специаль-
ности «строительство» были включены мо-
дули, посвященные 3D-печати строитель-
ных конструкций. 

1. Модуль. Основы технологии      
3D-печати в строительстве (вводный). 

1.1 Цель: обеспечить студентов базо-
выми знаниями о принципах, материалах, 
оборудовании и областях применения 3D-пе-
чати в строительстве. 

1.2 Продолжительность: 36 часов (1 не-
деля интенсивного курса или семестровый 
курс с занятиями 2 раза в неделю). 

1.3 Темы модуля. 
1.3.1 Введение в 3D-печать. 
1.3.1.1 История, текущее состояние и 

перспективы развития 3D-печати в строи-
тельной отрасли. 

1.3.1.2 Преимущества и недостатки ис-
пользования 3D-печати по сравнению с тра-
диционными методами строительства (ско-
рость, сложность, доступность, материалы, 
стоимость). 

1.3.1.3 Типы 3D-печати, используемые в 
строительстве: экструзия цемента (concrete 
printing), порошковая печать (powder bed 
fusion), печать на основе склеивания (binder 
jetting) и другие. 

1.3.1.4 Основные участники рынка: 
производители оборудования, материалов, 
строительные компании. 

1.3.2 Материалы для 3D-печати. 
1.3.2.1 Цементные смеси: состав, свой-

ства, требования к печатаемости. 
1.3.2.2 Полимеры: типы, характери-

стики, применение в строительстве. 
1.3.2.3 Геополимеры, глиняные смеси 

и другие альтернативные материалы. 
1.3.2.4 Добавки: пластификаторы, уско-

рители/замедлители схватывания, армирую-
щие волокна. 
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1.3.2.5 Практическое занятие: изготов-

ление небольших образцов из различных 

материалов, оценка удобства печати. 

1.3.3 Оборудование для 3D-печати. 

1.3.3.1 Типы 3D-принтеров: порталь-

ные, роботизированные руки, дельта-прин-

теры. 

1.3.3.2 Основные компоненты 3D-

принтера: система подачи материала, печа-

тающая головка, система управления. 

1.3.3.2 Параметры печати: скорость, 

высота слоя, температура, давление. 

1.3.3.3 Обслуживание и настройка обо-

рудования. 

1.3.3.4 Посещение лаборатории или 

строительной площадки с действующим 

3D-принтером (если возможно). 

1.3.4 Области применения 3D-печати. 

1.3.4.1 Печать жилых домов, коммерче-

ских зданий, инфраструктурных объектов. 

1.3.4.2 Изготовление архитектурных 

элементов, опалубки, малых форм. 

1.3.4.3 Восстановление и реконструк-

ция зданий. 

1.3.4.4 Строительство в труднодоступ-

ных или экстремальных условиях (напри-

мер, на Луне). 

1.3.4.5 Кейс-стади: анализ реальных 

проектов 3D-печати (The Dubai Office, Apis 

Cor, ICON и др.). 

1.3.5 Охрана труда и техника безопас-

ности при работе с 3D-принтерами. 

1.3.6 Экономические аспекты и эколо-

гическая устойчивость 3D-печати. 

1.4 Оценка сформированности 3D на-

выков. 

1.4.1 Письменный экзамен (теоретиче-

ские знания). 

1.4.2 Практическая работа (настройка 

принтера, печать небольшого объекта). 

1.4.3 Презентация и защита проекта 

(анализ кейс-стади или разработка концеп-

ции проекта с использованием 3D-печати). 

2. Модуль. Проектирование и моде-

лирование для 3D-печати строительных 

конструкций (промежуточный). 

2.1 Цель: научить студентов разраба-

тывать 3D-модели строительных конструк-

ций, оптимизированные для 3D-печати, и 

создавать управляющие программы для 

принтеров. 

 

2.2 Продолжительность: 48 часов (с ис-

пользованием специализированного програм-

много обеспечения). 

2.3 Темы модуля: 

2.3.1 Обзор программного обеспече-

ния для 3D-моделирования. 

2.3.1.1 Autodesk Revit, ArchiCAD, 

SolidWorks, Rhino и другие. 

2.3.1.2 Специализированное ПО для 

3D-печати (например, Simplify3D, Cura). 

2.3.1.3 Выбор ПО в зависимости от за-

дач проектирования. 

2.3.2 Принципы проектирования для 

3D-печати. 

2.3.2.1 Ограничения и возможности 

технологии. 

2.3.2.2 Оптимизация геометрии кон-

струкций: учет углов нависания, необходи-

мость поддержки, минимизация использова-

ния материала. 

2.3.2.3 Разработка модульных кон-

струкций для упрощения печати и сборки. 

2.3.2.4 Интеграция инженерных си-

стем (электрика, сантехника) в 3D-модель. 

2.3.3 Создание BIM-моделей для 3D-пе-

чати. 

2.3.3.1 Использование BIM-инстру-

ментов для проектирования и визуализации 

строительных объектов. 

2.3.3.2 Экспорт моделей в форматы, 

совместимые с 3D-принтерами (STL, OBJ). 

2.3.3.3 Проверка модели на ошибки и 

оптимизация для печати. 

2.3.4 Генерация управляющих про-

грамм (G-code). 

2.3.4.1 Настройка параметров печати в 

слайсере (толщина слоя, скорость, заполне-

ние). 

2.3.4.2 Создание траекторий движения 

печатающей головки. 

2.3.4.3 Оптимизация G-code для повы-

шения качества печати и уменьшения вре-

мени. 

2.3.5 Моделирование и анализ кон-

струкций, напечатанных на 3D-принтере. 

2.3.5.1 Проведение численного ана-

лиза (FEA) для оценки прочности, устойчи-

вости и теплопроводности конструкций. 

2.3.5.2 Использование специализиро-

ванных программ (например, ANSYS, 

Abaqus). 
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2.3.5.3 Сравнение результатов модели-

рования с результатами натурных испыта-

ний. 

2.3.6 Практические занятия: 

2.3.6.1 Разработка 3D-модели неболь-

шого здания или элемента конструкции. 

2.3.6.2 Создание G-code и печать мо-

дели на 3D-принтере. 

2.3.6.3 Анализ результатов печати и 

внесение корректировок в проект. 

2.4 Оценка сформированности 3D-

навыков. 

2.4.1 Защита проекта (3D-модель и 

управляющая программа). 

2.4.2 Отчет о численном анализе кон-

струкции. 

2.4.3 Оценка качества напечатанной 

модели. 

3. Модуль. Технология и организа-

ция строительного производства с ис-

пользованием 3D-печати (продвинутый). 

3.1 Цель: обучить студентов планиро-

ванию, организации и управлению строи-

тельными проектами с использованием тех-

нологии 3D-печати. 

3.2 Продолжительность: 36 часов. 

3.3 Темы модуля. 

3.3.1 Нормативно-правовая база для 

3D-печати в строительстве. 

3.3.1.1 Обзор существующих норм и 

стандартов. 

3.3.1.2 Разработка новых нормативных 

документов для 3D-печати. 

3.3.1.3 Сертификация материалов и 

конструкций. 

3.3.2 Планирование и организация 

строительного производства. 

3.3.2.1 Разработка технологической 

карты процесса 3D-печати. 

3.3.2.2 Определение необходимых ре-

сурсов: оборудование, материалы, персонал. 

3.3.2.3 Организация строительной пло-

щадки: размещение оборудования, склади-

рование материалов, обеспечение безопас-

ности. 

3.3.3 Управление проектами 3D-пе-

чати. 

3.3.3.1 Разработка графика выполне-

ния работ. 

3.3.3.1 Контроль качества печати на 

различных этапах. 

3.3.3.2 Управление рисками и отклоне-

ниями. 

3.3.3.3 Оценка стоимости проекта и 

расчет экономической эффективности. 

3.3.4 Автоматизация и роботизация 

процессов. 

3.3.4.1 Использование роботизирован-

ных систем для подачи материала, армиро-

вания и отделки конструкций. 

3.3.4.2 Разработка систем автоматиче-

ского контроля качества печати. 

3.3.4.3 Интеграция 3D-принтеров с 

другими строительными машинами и обо-

рудованием. 

3.3.5 Устойчивое развитие и экологи-

ческие аспекты. 

3.3.5.1 Использование экологически 

чистых материалов для 3D-печати. 

3.3.5.2 Оптимизация энергопотребле-

ния 3D-принтеров. 

3.3.5.3 Утилизация отходов производ-

ства. 

3.4 Кейс-стадия продвинутых проек-

тов: анализ сложных и инновационных про-

ектов 3D-печати, включая особенности пла-

нирования, финансирования и реализации. 

3.5 Практические занятия. 

3.5.1 Разработка плана организации 

строительной площадки для проекта 3D-пе-

чати. 

3.5.2 Создание графика выполнения 

работ и бюджета проекта. 

3.5.3 Разработка системы контроля ка-

чества печати. 

3.6 Оценка сформированности 3D-

навыков. 

3.6.1 Разработка проектной докумен-

тации для строительного проекта с исполь-

зованием 3D-печати. 

3.6.2 Презентация и защита проекта. 

3.6.3 Участие в дискуссиях и семина-

рах. 

Важно отметить, что содержание и 

продолжительность модулей необходимо 

адаптировать к программе обучения студен-

тов-будущих строителей и доступным ре-

сурсам. Программа должна регулярно об-

новляться с учетом последних достижений в 

области 3D-печати. Следует обеспечить сту-

дентам возможность получить практиче-

ский опыт работы с 3D-принтерами. Реко-
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мендуется привлекать к преподаванию спе-

циалистов из разных областей (строитель-

ство, архитектура, материаловедение, IT). 

Также необходимо установление партнер-

ских отношений с компаниями, занимающи-

мися 3D-печатью в строительстве, что поз-

волит студентам получить доступ к реаль-

ным проектам и передовым технологиям. 

Повторная диагностика показала, что 

на 9 чел. или в 2 раза больше стало студен-

тов с высоким уровнем профессиональных 

навыков в области строительства (рис. 3). 
 

 
 

Рис. 3. Результаты диагностики профессиональ-

ных строительных навыков студентов по мето-

дике Н. Ш. Агаревой до и после включения мо-

дулей по обучению 3D-печати в строительстве 

 

Положительным моментом стало 

улучшение также и 3D-компетенций, кото-

рые оказались намного лучше после исполь-

зования новых учебных модулей в области 

инноваций. В результате внедрения предло-

женных мер, на 16 чел. или в 4 раза выросло 

число студентов-будущих строителей с вы-

соким уровнем сформированности 3D-

навыков в области строительства (рис. 4). 
 

 
 

Рис. 4. Результаты диагностики 3D-навыков 

студентов в области строительства по методике 

В. А. Викторовой до и после включения моду-

лей по обучению 3D-печати в строительстве, % 

Статистический анализ достоверности 

сдвига с помощью t-критерия Вилкоксона 

показывает, что результаты тестирования 

уровня сформированности 3D-навыков в об-

ласти строительства будущих строителей 

характеризуются достоверностью отличий 

при уровне значимости р<0,05, то есть 

наблюдается достоверность сдвига с отсут-

ствием идентичности, и наблюдаются стати-

стически значимые различия между показа-

телями до и после проведения включения в 

учебную программу подготовки студентов 

специальности «строительство» модулей, 

посвященных 3D-печати строительных кон-

струкций. Нетипичное отклонение является 

положительным с суммой положительных 

рангов Тф=6, так как ранг положительных 

значений меньше, чем ранг отрицательных. 

Тк при числе разностей 23 по таблице крити-

ческих значений t-критерия Вилкоксона при 

уровне значимости р<0,05 равно Тк=83. В ре-

зультате Тф<Тк (6<83), значит отличия досто-

верны, констатируем достоверность сдвига, 

что подтверждается данными таблицы 1. 
 

Таблица 1 
 

Статистический анализ достоверности сдвига 

навыков студентов по 3D-печати  

строительных конструкций  

по t-критерию Вилкоксона 
 

И
сп

ы
ту

ем
ы

е 

Тестирование 

3D-навыков 

студентов, 

баллы 
Раз-

ность 

Мо-

дуль 
Ранг 

Ранг 

(+) 

Ранг 

(–) 
До 

внед-

рения 

моду-

лей 

После 

внед-

рения 

моду-

лей 

1 10 10 0 0 1 0 0 

2 20 60 –40 40 15 0 15 

3 30 40 –10 10 6 0 6 

4 30 40 –10 10 6 0 6 

5 20 50 –30 30 14 0 14 

6 20 60 –40 40 15 0 15 

7 20 100 –80 80 27 0 27 

8 10 100 –90 90 28 0 28 

9 30 70 –40 40 15 0 15 

10 40 80 –40 40 15 0 15 

11 50 100 –50 50 21 0 21 

12 50 100 –50 50 21 0 21 
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Окончание табл. 
 

 
И

сп
ы

ту
ем

ы
е 

Тестирование 

3D-навыков 

студентов, 

баллы 
Раз-

ность 

Мо-

дуль 
Ранг 

Ранг 

(+) 

Ранг 

(–) 
До 

внед-

рения 

моду-

лей 

После 

внедре-

ния мо-

дулей 

13 60 70 –10 10 6 0 6 

14 40 80 –40 40 15 0 15 

15 40 100 –60 60 26 0 26 

16 50 100 –50 50 21 0 21 

17 60 70 –10 10 6 0 6 

18 60 80 –20 20 11 0 11 

19 50 100 –50 50 21 0 21 

20 50 100 –50 50 21 0 21 

21 50 70 –20 20 11 0 11 

22 40 80 –40 40 15 0 15 

23 70 90 –20 20 11 0 11 

24 90 90 0 0 1 0 0 

25 100 100 0 0 1 0 0 

26 100 100 0 0 1 0 0 

27 70 70 0 0 1 0 0 

28 80 70 10 10 6 6 0 
 

Итак, статистическая значимость раз-

личий подтверждается t-критерием Вилкок-

сона, что говорит об эффективности вклю-

чения в учебные программы подготовки 

студентов специальности «строительство» 

модулей, посвященных 3D-печати строи-

тельных конструкций. 
 

Выводы 

Следовательно, можно сделать вывод 

о том, что включение в учебные программы 

подготовки студентов специальности «стро-

ительство» модулей по 3D-печати строи-

тельных конструкций является эффектив-

ным педагогическим инструментом, по-

скольку происходит улучшение профессио-

нальных и 3D навыков обучающихся. В 

частности, если до внедрения модулей, было 

9 чел. с низким уровнем сформированности 

3D-навыков в области строительства, то по-

сле внедрения только 1 чел., то есть улучше-

ние в 9 раз. Так, если до включения в учеб-

ные программы модулей по 3D-печати стро-

ительных конструкций, было 6 чел. с высо-

ким уровнем 3D-компетенций в области 

строительства, то после их включения стало 

22 чел., то есть улучшение в 4 раза. 

Включение модулей по 3D-печати стро-

ительных конструкций в учебную программу 

развивает 3D-компетенции студентов-строи-

телей следующим образом. Вводный модуль 

закладывает основу понимания принципов, 

материалов и оборудования 3D-печати, клю-

чевых областей применения и преиму-

ществ/недостатков технологии. Промежу-

точный модуль фокусируется на навыках 

проектирования и моделирования (BIM) для 

3D-печати, оптимизации геометрии, созда-

нии управляющих программ и проведении 

CAE-анализа напечатанных конструкций, 

что значительно повышает уровень цифро-

вой грамотности и навыков работы с совре-

менным программным обеспечением. Про-

двинутый модуль сосредотачивается на 

практике планирования и организации стро-

ительного производства, управления проек-

тами с учетом всех нормативно-правовых 

требований и новых экотехнологий, автома-

тизации, роботизации процессов, подготав-

ливая специалистов, способных эффективно 

внедрять технологию 3D-печати на реаль-

ных строительных площадках. В итоге сту-

денты получают комплексные знания, прак-

тические навыки, а также понимание пер-

спектив 3D-печати в строительстве, что де-

лает их конкурентоспособными на рынке 

труда, способствуя инновационному разви-

тию российской отрасли. 
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Научная статья 

УДК 378 

ВЛИЯНИЕ ГРАЖДАНСКОЙ ИДЕНТИЧНОСТИ  

НА ФОРМИРОВАНИЕ ПАТРИОТИЧЕСКИХ ВЗГЛЯДОВ СТУДЕНТОВ 

Глеб Олегович Харитонов 

Институт современного образования и информационных технологий, Москва, Россия 

Аннотация. Актуальность темы обусловлена тем, что изучение влияния гражданской 
идентичности на формирование патриотических взглядов студентов позволяет глубже понять, 
как молодое поколение воспринимает себя в контексте общества и своего государства, и как эти 
представления трансформируются в патриотические убеждения. Гражданская идентичность, 
охватывающая чувство принадлежности к определенному гражданскому сообществу, понима-
ние своих прав, обязанностей, а также приверженность общим ценностям, является основопола-
гающим элементом для формирования зрелого и ответственного патриотизма, выходящего за 
рамки слепого национализма, и основанного на осознанном выборе, уважении к многообразию 
и готовности к конструктивному участию в жизни общества. Исследование этого аспекта в пе-
дагогической практике необходимо для разработки эффективных образовательных программ, 
направленных на формирование позитивной гражданской позиции, критического мышления, 
готовности к служению своей стране, основанных на уважении к правам других, стремлении к 
справедливости и ответственному отношению к будущему, то есть, на тех принципах, которые 
лежат в основе подлинного, созидательного патриотизма. 

Цель работы состоит в том, чтобы эмпирическим путем доказать наличие прямой корре-
ляционной связи между гражданской идентичностью и патриотическими взглядами студентов. 

Методы: исследование, корреляция, дедукция, индукция, анализ, диагностика, тести-
рование, анкетирование. 

Результаты: установлено, что гражданская идентичность оказывает положительное прямо 
пропорциональное влияние на формирование патриотических взглядов студентов вузов. 

Практическая значимость работы выражается в возможности использования предло-
женных рекомендаций по формированию патриотизма за счет гражданской идентичности у 
студентов в практической деятельности российских вузов. 

Научная новизна проявляется в эмпирическом доказательстве корреляционной связи, 
проявляющейся между тем, каким уровнем гражданской идентичности обладают студенты и 
тем, как данная идентичность отражается в их патриотических проявлениях. 

Вывод: педагогические практики развития гражданской идентичности оказывают 
прямое положительное влияние на формирование патриотизма у студентов высших учебных 
заведений. 

Ключевые слова: идентичность, гражданственность, патриотизм, студент, формирование, 
педагогика, развитие. 

Для цитирования: Харитонов Г. О. Влияние гражданской идентичности на формирование пат-
риотических взглядов студентов // Дайджест социальных исследований. 2025. № 4 (20). С. 14—21. 

Original article 

THE INFLUENCE OF CIVIC IDENTITY ON THE FORMATION 

OF PATRIOTIC VIEWS OF STUDENTS 

Gleb O. Kharitonov 

Institute of Modern Education and Information Technology, Moscow. Russia 

Abstract. The relevance of this topic lies in the fact that studying the influence of civic identity on 

the development of students' patriotic views allows for a deeper understanding of how the younger gen-

eration perceives itself in the context of society and their state, and how these perceptions are trans-
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formed into patriotic convictions. Civic identity, encompassing a sense of belonging to a particular civil 

community, an understanding of one's rights and responsibilities, and a commitment to shared values, is 

fundamental to the development of mature and responsible patriotism that transcends blind nationalism 

and is based on informed choice, respect for diversity, and a willingness to constructively participate in 

society. Researching this aspect in pedagogical practice is essential for the development of effective ed-

ucational programs aimed at fostering a positive civic stance, critical thinking, and a willingness to serve 

one's country, based on respect for the rights of others, a commitment to justice, and a responsible atti-

tude toward the future—that is, on the principles that underlie genuine, creative patriotism. The purpose 

of this study is to empirically demonstrate a direct correlation between civic identity and students' patri-

otic views. 
Methods: research, correlation, deduction, induction, analysis, diagnostics, testing, and question-

naires. 
Results: it was found that civic identity has a positive, directly proportional influence on the 

development of patriotic views among university students. 
The practical significance of this study lies in the potential for the proposed recommenda-

tions for fostering patriotism through civic identity in students to be applied in the practical activi-
ties of Russian universities. 

Scientific novelty lies in the empirical evidence of a correlation between students' level of 
civic identity and how this identity is reflected in their patriotic behavior. 

Conclusion: pedagogical practices for developing civic identity have a direct, positive impact 
on the development of patriotism among university students. 

Key words: identity, citizenship, patriotism, student, formation, pedagogy, development. 

For citation: Kharitonov G. O. The influence of civic identity on the formation of students' patrio-
tic views // Digest of social studies. 2025. № 4 (20). P. 14—.21 

Введение 
В педагогическом контексте граждан-

ская идентичность студентов определяется 
Е. А. Ильиным, как осознанное ощущение 
своей принадлежности к определенному 
государству, подразумевающее понимание 
своих прав и обязанностей как гражданина, 
а также готовность следовать националь-
ным нормам. Подход Е. А. Ильина включа-
ет знание государственных символов, исто-
рии, основ государственного устройства с 
активным участием в общественно-полити-
ческой жизни в рамках конституционного 
поля, что формирует чувство ответственно-
сти за судьбу страны [2, с. 14]. 

С точки зрения Ю. К. Михалевой, 
гражданская идентичность студентов пред-
ставляет собой систему ценностных ориен-
таций, связанных с гражданским обще-
ством и государством. Данная идентич-
ность проявляется в приверженности таким 
ценностям, как свобода, справедливость, 
равенство, толерантность, уважение к правам 
человека, гражданским свободам, а также в 
готовности защищать эти ценности, способ-
ствуя их укреплению в социуме [6, с. 57]. 

Л. Ф. Шаламовой гражданская иден-
тичность рассматривается через призму 
субъективного переживания студентом 
принадлежности к определенной нации, 

основанного на общих культурных, исто-
рических, языковых или политических фак-
торах. Переживание влияет на самосозна-
ние студента, формирует его отношение к 
своей стране, к ее населению, а также опре-
деляет степень его вовлеченности в реше-
ние общенациональных задач [10, с. 18]. 

По мнению К. С. Идиатуллиной, граж-
данская идентичность студентов должна 
трактоваться, как выражение активной граж-
данской позиции, включающей не только зна-
ние своих прав, но и их реализацию, а также 
готовность участвовать в общественно-по-
литических процессах, вносить свой вклад в 
решение проблем государства, участвовать в 
добровольческой деятельности и других 
формах гражданской активности [1, с. 64]. 

Н. П. Ковалевой под гражданской 
идентичностью студентов понимается ин-
тегральный конструкт, объединяющий в 
себе когнитивный (знания о государстве, 
праве, истории), эмоциональный (чувство 
принадлежности, гордости, ответственно-
сти) и поведенческий (участие в жизни об-
щества, готовность защищать интересы 
государства) компоненты. Здесь граждан-
ская идентичность рассматривается в каче-
стве сложного, многомерного феномена, 
развивающегося на протяжении всего пе-
риода обучения [4, с. 188]. 
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С позиции взглядов А. П. Флянцрайх, 

гражданская идентичность студентов явля-

ется результатом сложного процесса соци-

ализации, в котором важную роль играют 

семья, учебные заведения, средства массо-

вой информации и государство. Педагоги-

ческие учреждения, в свою очередь, осу-

ществляют целенаправленное воздействие на 

формирование гражданской идентичности 

через образовательные программы, воспита-

тельные мероприятия и создание условий для 

гражданских инициатив [8, с. 136]. 

В. И. Линник полагает, что граждан-

ская идентичность студентов рассматривает-

ся как фундамент для формирования патрио-

тических взглядов. Осознание себя гражда-

нином, понимание своей связи с государ-

ством и обществом, приверженность его 

ценностям создают необходимую основу 

для развития патриотизма, проявляющегося 

не только в любви к Родине, но и в готов-

ности служить ей, укреплять ее, принимая 

участие в ее развитии на основе принципов 

гражданской ответственности [5, с. 204]. 

Гражданская идентичность выступает 

важным фактором формирования патрио-

тических взглядов студентов, поскольку 

она закладывает основу для осознанного 

отношения к своей стране, выходящего за 

рамки поверхностных эмоциональных про-

явлений. Когда студент формирует проч-

ную гражданскую идентичность, то начи-

нает воспринимать себя не просто как жи-

тель территории, а как полноценный член 

общества, обладающий определенными 

правами, обязанностями и ответственно-

стью перед государством и его института-

ми. Гражданское осознание способствует 

развитию чувства принадлежности к едино-

му целому, пониманию общих целей, а также 

готовности активно участвовать в обще-

ственной жизни, что является неотъемлемой 

частью зрелого патриотизма [7, с. 184]. 

Более того, гражданская идентич-

ность, основанная на уважении к закону, 

правам человека и многообразию мнений, 

направляет формирование патриотических 

взглядов в конструктивное русло, позволяя 

студентам различать подлинный патрио-

тизм от национализма, основанного на пре-

восходстве своей нации над другими или 

слепом следовании идеологии. Осознавая 

не только свои права, но и обязанности, а 

также ценность демократических институ-

тов, студент формирует патриотизм, подра-

зумевающий стремление к улучшению 

жизни в своей стране, защите ее интересов 

на международной арене с уважением к 

другим народам и культурам [3, с. 103]. 

Гражданская идентичность, будучи 

прочно укорененной в сознании студента, 

трансформирует потенциальную эмоцио-

нальную привязанность к родине в осознан-

ный патриотизм, основанный на граждан-

ской ответственности, активной жизненной 

позиции, на приверженности демократиче-

ским ценностям. Данный процесс позволяет 

молодым людям стать не просто сторонни-

ками своей страны, но и ее активными строи-

телями, готовыми работать на благо обще-

ства, защищать его интересы, способствуя 

процветанию государства [9, с. 229]. 

Методология 
Влияние гражданской идентичности 

на формирование патриотических взглядов 
исследовалось на примере студентов Ин-
ститута современного образования и ин-
формационных технологий (ИСОиИТ). 
Выборку исследования составили студенты 
4-х курсов различных направлений специ-
альности (ИТ, педагогика, менеджмент, 
финансы и др.) численностью 200 чел. по 
следующему половому и возрастному рас-
пределению: 50 чел. мужского пола в воз-
расте 20 лет; 50 чел. женского пола в воз-
расте 20 лет; 50 чел. мужского пола в воз-
расте 21 год; 50 чел. женского пола в воз-
расте 21 год. Все студенты были поделены 
на две группы в равном соотношении по 
возрастным и половых характеристикам: 
экспериментальная группа (ЭГ), 100 чел.; 
контрольная группа (КГ), 100 чел. 

Эмпирическое исследование включа-

ет следующие этапы. Первый подготови-

тельный этап предполагает проведение 

констатирующей диагностики гражданской 

идентичности и патриотизма студентов по 

выбранным методикам. На втором форми-

рующем этапе происходит внедрение педа-

гогических рекомендаций по формирова-

нию гражданской идентичности для разви-

тия патриотизма. Третий контрольный этап 

включает проведение повторной диагно-

стики гражданской идентичности и патрио-

тизма по тем же методикам. 
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В качестве диагностических методик 
выбраны следующие виды тестирования и 
анкетирования студентов: 

Методика 1. Опросник «Типы граж-
данской идентичности», автор Р. В. Бори-
сов (2013). Студентам предлагается отве-
тить на 15 вопросов и выбрать одно из 
утверждений: согласен; скорее согласен; в 
чем-то согласен, в чем-то нет; скорее не со-
гласен; не согласен. Ответы испытуемых 
переводятся в баллы, а затем подсчитыва-
ется количество баллов по каждому из ти-
пов гражданской идентичности: 

— гиперпозитивная гражданская 
идентичность, характеризующаяся граж-
данским нарциссизмом, гражданским фана-
тизмом, т. е. идентичность, при которой 
имеет место исключительное доминирова-
ние национальных интересов; 

—позитивная (нормальная) граждан-
ская идентичность, при которой личность 
имеет чувство психологического комфорта, 
удовлетворения от осознания себя гражда-
нином своей страны; 

— негативная гражданская идентич-
ность, имеющая место в случае, когда возни-
кает осознание низкого статуса своей нации, 
признание ее неполноценности перед други-
ми, ощущение психологического диском-
форта из-за гражданской принадлежности. 

Методика 2. Опросник «Мой патрио-
тизм» С. Н. Кипреева (2024). В данной ме-
тодике студентам предлагается ответить на 
64 вопроса с просьбой оценивать вопросы 
максимально честно, учитывая собствен-
ную точку зрения по 10-балльной шкале от 
«совершенно не согласен» (1 балл) до «аб-
солютно согласен» (10 баллов). Автор вы-
деляет пять уровней патриотизма: 

— высокий уровень (80—100 баллов), 
предполагающий высокое развитие у ре-
спондентов патриотических взглядов; 

— уровень выше среднего (61—79 бал-
лов), характеризующийся слабым умением 
связывать чувство патриотизма с повсе-
дневной жизнью; 

— средний уровень (41—60 баллов), 
когда люди обладают неоднозначным 
представлением об основных патриотиче-
ских ценностях; 

— уровень ниже среднего (21—40 бал-
лов), демонстрирующий отсутствие личных 
патриотических убеждений и ориентиров на 
патриотизм; 

— низкий уровень (0—20 баллов), ха-
рактеризующийся отсутствием представле-
ний о патриотических понятиях или их 
неприятие. 

Корреляционная связь между граждан-

ской идентичностью и патриотизмом уста-

навливалась с помощью r-критерия Спирме-

на, а статистическая значимость различий 

определялась по t-критерию Стьюдента. 

Результаты и их обсуждение 

Первоначальный этап диагностики 

показал, что у большинства студентов пре-

обладает гиперпозитивная (36 % в ЭГ и 

37 % в КГ) и позитивная (нормальная) 

гражданская идентичность (37 % в ЭГ и 

39 % в КГ), что видно на рисунке 1. 

Рис. 1. Диагностика студентов на типы  

гражданской идентичности по методике  

Р. В. Борисова (констатирующий этап), % 

Превалирует число студентов со 

средним уровнем патриотизма, что пред-

ставлено на рисунке 2. 

Рис. 2. Диагностика студентов на уровень 

сформированности патриотических взглядов 

по методике С. Н. Кипреева  

(констатирующий этап), % 

Группы схожи по t-критерию Стью-

дента, поскольку и показатели гражданской 

идентичности и показатели патриотизма 

меньше, установленного табличного t-значе-

ния, что представлено в таблице 1. 
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Таблица 1 

Отсутствие различий между группами в уровне гражданской идентичности и патриотизме на кон-
статирующем этапе исследования 

Показатели 
ЭГ КГ 

t-критерий р-уровень Различия 
М1 ±m1 М2 ±m2 

Методика 1. Типы 
гражданской идентич-
ности 10,62 0,53 11,25 0,53 0,8414 р>0,05 

Отсутствуют 

Методика 2. Опросник 
«Мой патриотизм»  49,10 2,36 50,19 2,35 0,3272 р>0,05 

Отсутствуют 

В связи с тем, что в группах на 
начальном этапе выявлены студенты с низ-
кой гражданской идентичностью и слабо 
сформированными патриотическими взгля-
дами, в отношении обучающихся экспери-
ментальной группы были разработаны ре-
комендации по внедрению модели патрио-
тического воспитания студенческой моло-
дежи в педагогическую практику высшего 
учебного заведения. Модель состоит из пя-
ти блоков: 1. Программа коррекции патри-
отических настроений «Я-Россия!». 2. Ис-
торическое воспитание студентов. 3. Граж-
данско-правовое воспитание студентов с 
работой патриотического клуба. 4. Развитие 
конструктивного патриотизма, проведение 
квестов, правовое просвещение, моделиро-
вание судебных процессов. 5. Организации 
военно-спортивных игр и соревнований. 

После внедрения модели, проводи-
лось повторное диагностирование студен-
тов на гражданскую идентичность и патри-
отизм. Результаты показали, что в экспери-
ментальной группе стало на 16 чел. или на 
43,24 % больше обучающихся с позитив-
ным (нормальным) типом гражданской 
идентичности, а в контрольной группе, где 
модель не была внедрена, изменение соста-
вило только +10,26 % (рис. 3). 

Рис. 3. Диагностика студентов на типы  
гражданской идентичности по методике 

Р. В. Борисова, % 

В положительную сторону измени-

лись также и показатели тестов на патрио-

тизм (рис. 4). 

Рис. 4. Диагностика студентов на уровень 

сформированности патриотических взглядов по 

методике С. Н. Кипреева, % 

Группы не схожи по t-критерию Сть-

юдента, поскольку и показатели граждан-

ской идентичности и показатели патрио-

тизма больше установленного табличного t-

значения, что представлено в таблице 2. 

Эмпирическое исследование демон-

стрирует наличие определенной связи меж-

ду гражданской идентичностью и патрио-

тизмом студентов (рис. 5). 

Рис. 5. Установление корреляционной связи меж-

ду гражданской идентичностью  

и сформированностью патриотических  

взглядов студентов (контрольный этап), балл 
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Таблица 1 

Наличие статистически значимых различий между группами в уровне гражданской идентичности 

и патриотизме на контрольном этапе 

Показатели 
ЭГ КГ 

t-критерий р-уровень Различия 
М1 ±m1 М2 ±m2 

Методика 1. Типы граж-

данской идентичности 13,95 0,37 11,76 0,52 3,4466 р<0,05 
Присутствуют 

Методика 2. Опросник 

«Мой патриотизм»  70,54 2,70 50,54 2,33 5,6108 р<0,05 
Присутствуют 

Выводы 
Таким образом, доказано прямое поло-

жительное влияние гражданской идентично-
сти на формирование патриотических взгля-
дов студентов. В частности, коэффициент 
корреляции, который должен находится в 
пределах от «–1» до «+1» получился равным 
«0,76». Данное значение показывает наличие 
прямо пропорциональной связи между граж-
данской идентичностью и сформированно-
стью патриотических взглядов обучающихся, 
при которой, чем более ярче выражен пози-
тивный (нормальный) тип гражданской иден-
тичности, тем выше уровень патриотизма. 
Сила корреляции равна 0,76, что соответ-
ствует сильной положительной корреляции 
по критерию r-Спирмена (чем выше «х» 
(баллы по гражданской идентичности), тем 
выше «у» (баллы по патриотизму), то есть 
прямо пропорциональная связь). Коэффици-
ент детерминации равен 0,58, и означает, что 
58 % в выборке подвержено действию дан-
ной корреляции, т. е. у 58 % из всех 200 чел. 
есть такое свойство, что при позитивном 
(нормальном) типе гражданской идентично-
сти у студентов высокий уровень патриотиз-
ма, а при негативном типе гражданской иден-
тичности, соответственно низкий уровень 
сформированности патриотических взглядов. 

Высокая гражданская идентичность 

студентов проявляется во влиянии на их 

уровень патриотизма через формирование 

глубокого осознания себя как активного и 

ответственного члена общества, а не просто 

жителя определенной территории. Когда 

студенты обладают сильным чувством 

принадлежности к своему государству, по-

нимают его историю, культуру, законы, 

ценности, а также осознают свои права и 

обязанности, это автоматически ведет к 

развитию более осознанного, зрелого пат-

риотизма. Такой патриотизм проявляется 

не в слепом обожании или национализме, а 

в конструктивном отношении к своей 

стране, к готовности защищать ее интере-

сы, участвовать в развитии, вносить вклад в 

решение общественных проблем, уважать 

государственные институты, стремясь к со-

блюдению законов. Студенты с высокой 

гражданской идентичностью, как правило, 

более критичны к негативным явлениям, но 

в то же время проявляют повышенную ло-

яльность к государству, стремясь улучшить 

его, а не отвергнуть, что делает их патрио-

тизм более осмысленным, деятельным, 

направленным на созидание. 
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Аннотация. Статья посвящена исследованию современных технологий формирования 

просоциальных ценностей у студентов в образовательной среде. В работе анализируются 

ключевые подходы и методы, способствующие развитию у студентов ответственности, взаи-

мопомощи, эмпатии и гражданственности. Автор рассматривает роль педагогических техно-

логий, социальных программ и проектной деятельности в формировании просоциальных цен-

ностей. Основная цель исследования — определить эффективность различных технологий и 

разработать рекомендации по их применению для повышения социальной ответственности и 

активного гражданского поведения студентов.  

Актуальность. Формирование просоциальных ценностей сегодня становится важным 

направлением работы любого образовательного учреждения, в особенности высшего, по-

скольку просоциальные ценности рассматриваются как основа формирования мировоззрения 

личности студентов, социального капитала и консолидации общества.  

Цель исследования: выявить технологии формирования просоциального поведения сту-

дентов в образовательной среде вуза.  

Задачи исследования: провести анализ трудов отечественных ученых, посвященных 

проблемам просоциального поведения; выявить мнение зарубежных авторов в отношении 

просоциального поведения и технологий его формирования. 

Методы исследования. Теоретический анализ и обобщение зарубежной и отечествен-

ной литературы. 

Результаты. Автором представлено научное содержание категории «просоциальные ценно-

сти», психологические особенности данного феномена, раскрыты технологии работы вуза в ас-

пекте формирования просоциального поведения личности. Особо отмечается автором необходи-

мость целенаправленного развития в образовательной среде вуза просоциальных ценностей как 

фундамента профессионально-личностного развития студентов, формирования у них социальной 

активности, ответственности, самостоятельности, сопричастности, гражданской позиции. 

Практическая значимость исследования заключается в том, что технологии будут эффек-

тивны при условии их систематического использования в учебной и внеучебной работе вуза.  

Научная новизна заключается в том, что оно вносит существенный вклад в развитие 

образовательной среды вуза.  

Выводы. В исследовании представлены следующие технологии формирования просо-

циального поведения студентов: — психологический тренинг, по развитию эмпатии, комму-

никации, толерантности, командного взаимодействия и др.; — волонтерская работа, активно 

пропагандируемая и курируемая специальными службами вуза; — проектное обучение соци-

альной направленности; — тьюторское сопровождение и наставничество в образовательной 

среде вуза; — студенческое самоуправление, как форма самостоятельной общественной дея-

тельности студентов; — информационное и ценностно-ориентационное воздействие, прове-

дение различного вида социально ориентированных мероприятий, встреч с видными обще-

ственными деятелями, дискуссионных клубов, а также активное использование медиа про-

странства вуза для публикаций результатов работы. 
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Abstract. This article explores modern technologies for fostering prosocial values in students 
in the educational environment. The paper analyzes key approaches and methods for fostering re-
sponsibility, mutual support, empathy, and citizenship in students. The author examines the role of 
pedagogical technologies, social programs, and project-based activities in fostering prosocial values. 
The primary goal of the study is to determine the effectiveness of various technologies and develop 
recommendations for their use to enhance social responsibility and active civic behavior in students. 

Relevance. Developing prosocial values is becoming an important focus for any educational 
institution, especially higher education, as prosocial values are considered the foundation for shaping 
students' personal worldviews, social capital, and societal consolidation. 

Purpose of the study: Identify strategies for shaping students' prosocial behavior in the univer-
sity educational environment. 

Objectives: Analyze the works of Russian scholars devoted to prosocial behavior; identify the 
opinions of international authors regarding prosocial behavior and strategies for its development. 

Research Methods: Theoretical analysis and synthesis of foreign and domestic literature. 
Results: The author presents the scientific content of the category «prosocial values», the psycho-

logical characteristics of this phenomenon, and identifies university strategies for shaping prosocial be-
havior. The author emphasizes the need for targeted development of prosocial values in the university 
educational environment as the foundation for students' professional and personal development, fostering 
social engagement, responsibility, independence, community, and civic engagement.  

The practical significance of the study lies in the fact that these technologies will be effective 
if they are systematically used in the university's academic and extracurricular activities. 

The scientific novelty lies in its significant contribution to the development of the university's 
educational environment. 

Conclusions. The study presents the following technologies for shaping students' prosocial 
behavior: — psychological training to develop empathy, communication, tolerance, teamwork, etc.; 
— volunteer work, actively promoted and supervised by the university's special services; — project-
based learning with a social focus; — tutoring and mentoring in the university's educational environ-
ment; — student self-government as a form of independent student social activity; — informational 
and value-oriented influence, holding various types of socially oriented events, meetings with prom-
inent public figures, discussion clubs, as well as the active use of the university's media space to 
publish the results of the work. 
 
Key words: university student, prosocial values, prosocial behavior, technologies for developing pro-

sociality. 
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Введение. В современных социокуль-
турных условиях целенаправленное разви-
тие просоциальных ценностей в образова-
тельной среде вуза противодействует нега-
тивным конструктивным проявлениям лич-
ности молодых людей, снижая риски девиа-
ций и различных видов личностных де-
струкций [8; 9]. 

Просоциальные ценности О. А. Жу-
равлева, П. А. Кисляков, Е. А. Шмелева, 
А. Б. Серых, А. В. Фаевский рассматривают 
в качестве устойчивых социально одобряе-
мых личностных конструктов, регулирую-
щих поведение человека, направленное на 
благо других людей, социальных групп или 
общества в целом без какой-либо собствен-
ной выгоды [1; 2; 12]. Это понятие учеными 
рассматривается в качестве одного из базо-
вых составляющих нравственного сознания 
личности и важнейшего предиктора просо-
циальной активности человека [4; 5; 7]. 

В работах отечественных (П. А. Кис-
ляков, Е. А. Шмелева [2], Н. А. Пастернак 
[10], Д. В. Сочивко, С. К. Бондырева [13], 
Ю. В. Смык, А. А. Кудрявцева [14], 
А. Ю. Чернов [15], Ю. М. Хлебова [16], 
А. В. Фаевский [17] и др.), а также зарубеж-
ных (G. Alessandri, B. Paula, L. Kanacri, 
N.Eisenberg [18], J. Aronfreed; J. Macauley, 
L. Berkowitz [19], A. Grant, J. Dutton [20], 
J. A. Simpson, L. Beckes [20], E. Staub [21] и 
др.) ученых, анализирующих просоциальные 
ценности молодых людей, в частности, сту-
дентов вузов, в качестве базовых рассматри-
ваются следующие просоциальные ценности: 

— альтруизм как готовность и способ-

ность человека совершать действия в инте-

ресах других людей, зачастую даже в ущерб 

собственным интересам; 

— эмпатия и сопереживание как когни-

тивная и аффективная способность понимать 

и разделять эмоциональное состояние дру-

гого человека, которая становится эмоцио-

нальной основой просоциальной активности; 

— коллективизм как направленность 

личности на интересы и целевые ориентиры 

группы, чувство принадлежности и готов-

ность ставить коллективные интересы выше 

личных; 

— социальная ответственность как 

осознание долга перед другими людьми и 

социумом, готовность отвечать за собствен-

ные поступки перед обществом; 

— справедливость как стремление к 

честному распределению возможностей, 

прав и обязанностей; 

— доверие как базовая установка по 

отношению к другим людям, которая позво-

ляет нивелировать сложности взаимоотно-

шений и являющаяся фундаментом социаль-

ного капитала. 

Кроме того, развитие просоциальных 

ценностей будущих специалистов оказы-

вает влияние не только на личностное, но и 

на их профессиональное развитие, по-

скольку не только профессиональные ком-

петенции, но и гибкие навыки (командное 

взаимодействие, коммуникация, эмпатия и 

др.) базируются на фундаментальных цен-

ностях человека. Соответственно, вузу как 

институту социализации личности необхо-

димо интегрировать данное направление ра-

боты в образовательный процесс, способствуя 

воспитанию социально активных и ответ-

ственных граждан страны с четко выражен-

ными просоциальными установками. В таком 

понимании просоциальность как личностное 

качество становится внутренним ресурсом 

для самих обучающихся, повышая эффектив-

ность их учебной деятельности и профессио-

нально-личностного развития. 
Просоциальное поведение, охватыва-

ющее действия, направленные на помощь 
другим и улучшение общественного блага, 
является важной темой в социальных и пси-
хологических исследованиях. А ценности 
представляют собой устойчивые убеждения 
о том, что является важным и желаемым в 
жизни. Они служат основой для формирова-
ния моральных и этических норм, а также 
определяют индивидуальные предпочтения 
и установки. В контексте просоциального 
поведения ценности также становятся важ-
ными ориентирующими факторами, кото-
рые определяют, насколько человек готов 
действовать во благо других [10, с. 3].  

Результаты исследования. Учрежде-

ния высшего образования сегодня активно 

применяют различные технологии развития 

просоциальности студентов как личност-

ного качества через систему учебной и 

внеучебной деятельности. 

Одной из базовых технологий форми-

рования просоциального поведения студен-

тов может стать психологический тренинг, 
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который направлен на развитие эмпатии, 

коммуникации, толерантности, командного 

взаимодействия и др. [3]. В рамках проведе-

ния тренинговой работы со студентами 

можно активно применять: 

— ролевые и деловые игры,  

— групповые дискуссии,  

— анализ ситуаций, которые модели-

руют ситуации нравственного выбора сту-

дентов и оказания помощи.  

Такие формы работы позволяют сту-

дентам осваивать не только теоретические 

модели поведения в обществе, но и отрабо-

тать их в безопасных ситуациях образова-

тельного процесса, сформировав соответ-

ствующие компетенции. Именно тренинго-

вая форма работы, характеризующаяся ин-

терактивностью и рефлексивностью, со-

здает специальную смоделированную соци-

ально-психологическую среду, которая дает 

обучающимся не только информацию о нор-

мах просоциального поведения, социальной 

активности, но и возможность получения 

навыков поведения в ситуациях, требующих 

проявления эмпатии, альтруизма, коопера-

ции и социальной ответственности. 
Необходимо отметить, что максималь-

ный эффект тренинговой работы достигается 
при системном, а не разовом использовании 
данной формы работы, интеграции тренингов 
в учебный процесс и учете индивидуальных 
особенностей студентов. Таким образом, тре-
нинг становится целенаправленной техноло-
гией, моделирующей условия для личност-
ного роста и социального развития студентов, 
что способствует не только его академиче-
ской успешности, но и профессиональной 
успешности, а также гармонизации социаль-
ного взаимодействия с другими людьми. 

Кроме того, важной технологией ра-

боты вуза по формированию просоциаль-

ного поведения студентов становится во-

лонтерская работа, которая сегодня активно 

пропагандируется и курируется соответ-

ствующими службами вуза [11]. В процессе 

волонтерской деятельности студенты стал-

киваются не с учебными кейсами, а с реаль-

ными ситуациями, которые требуют прояв-

ления ответственности, эмпатии, терпимости 

и готовности оказывать помощь, что значи-

тельно актуализирует и развивает просоци-

альные качества их личности. Волонтерская 

практика способствует формированию актив-

ной жизненной позиции, социальной иден-

тичности, эмпатических способностей, толе-

рантности, готовности к личной ответствен-

ности за происходящее в ближайшем окруже-

нии. Поэтому интеграция волонтерской дея-

тельности в образовательный процесс вуза 

становится важным компонентом воспита-

тельной работы, обеспечивающим не только 

профессиональное, но и социально-нрав-

ственное становление будущего специалиста. 

Вуз обеспечивает инфраструктуру 

данной деятельности: заключает договоры с 

социальными службами, аккредитует сту-

денческие волонтерские центры и предо-

ставляет обучающимся информацию о воз-

можности участия в социально ориентиро-

ванных проектах. В качестве системы поощ-

рения волонтерской деятельности студентов 

вузом устанавливаются различные формы 

поощрений обучающихся, активно участву-

ющих в данной работе: учет волонтерской 

активности при назначении стипендий, вру-

чение благодарностей и грамот, награжде-

ние ценными подарками и др.  

Также в качестве важной технологии 

нельзя не сказать о проектном обучении со-

циальной направленности. Его роль заключа-

ется в создании специально организованной 

среды, которая моделирует условия для за-

крепления и проявления студентами соци-

ально одобряемых качеств личности через ре-

шение практически значимых задач. Проект-

ная деятельность в своей коллективной форме 

предоставляет студентам возможность актив-

ного социального взаимодействия, требуя от 

участников проекта не только усвоения полу-

чаемой информации, но и совместного движе-

ния к общему результату — созданию соци-

ально значимого реализуемого продукта. Та-

кая объективная необходимость кооперации, 

распределения ролей, согласования действий 

и учета мнений всех членов команды форми-

рует естественную основу для развития про-

социальных качеств. 

В рамках различных образовательных 

дисциплин студенты разрабатывают соци-

альные проекты (правовое просвещение, 

экологические проекты, помощь детям с 

ОВЗ и престарелым людям, помощь соци-

альным приютам для животных и др.). Дан-
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ная технология активно реализуется в по-

следние годы в образовательном процессе 

вузов, развивая не только социальные 

навыки студентов, но просоциальность их 

мировоззренческих установок [13]. 

Важной технологий становится сего-

дня и тьюторское сопровождение и настав-

ничество в образовательной среде вуза. Их 

основная роль заключается в создании пер-

сонализированного пространства для ре-

флексии, ценностного самоопределения и 

переноса социальных норм в личностный 

опыт обучающегося через его доверитель-

ные отношения с более опытным представи-

телем академического или профессиональ-

ного сообщества. Индивидуальное взаимо-

действие студента с наставником в образо-

вательном процессе восполняет дефицит 

персонального внимания к процессу его 

личностного и социального самоопределе-

ния. Такое взаимодействие способствует 

преодолению пассивной позиции студента, 

стимулируя его к активному, осмысленному 

и ценностно-наполненному участию в 

жизни общества. 

Старшекурсники, педагоги и выпуск-

ники становятся наставниками для перво-

курсников, демонстрируя практику просо-

циальной активности, оказывая поддержку в 

данной работе и передавая имеющийся у них 

опыт просоциальной деятельности. Данный 

процесс может активно реализовываться че-

рез программы адаптации и школы тьюторов, 

где будущим наставникам рассказывают об 

основных этических принципах данной ра-

боты и методике ее осуществления. 

Кроме того, вузы могут активно ис-

пользовать технологию создания воспиты-

вающей  среды  через  студенческое само-

управление. Студенческое самоуправление 

представляет собой форму самостоятельной 

общественной деятельности студентов, нап-

равленную на решение вопросов жизнедея-

тельности студенческой среды, развитие со-

циальной активности.  

Такая включенность в реальные управ-

ленческие и социальные процессы становится 

мощным стимулом развития социальной зре-

лости обучающихся. Студент оказывается в 

позиции не пассивного объекта воспитатель-

ных воздействий, а активного субъекта, сози-

дающего социальную реальность своего сооб-

щества, что является базовым условием для 

развития социальной ответственности сту-

дента. Давая возможность обучающимся ак-

тивно участвовать в жизни вуза, в принятии 

социально значимых решений, вуз формирует 

у студентов чувство ответственности, само-

стоятельности, сопричастности, гражданской 

позиции. 

Важную роль также играет информа-

ционное и ценностно-ориентационное воз-

действие, предусматривающее проведение 

различного вида социально ориентирован-

ных мероприятий, встреч с видными обще-

ственными деятелями, дискуссионных клу-

бов, а также активное использование медиа 

пространства вуза для публикаций результа-

тов данной работы. Это создает определен-

ный социокультурный контекст, в котором 

просоциальное поведение обучающихся 

признается нормой и активно поощряется. 

В качестве заключения необходимо 

отметить, что все эти технологии будут эф-

фективны при условии их систематического 

использования в учебной и внеучебной ра-

боте вуза, а также со стороны преподава-

тельского состава, который должен быть об-

разцом социально ответственного поведе-

ния. Таким образом, можно говорить о важ-

ности целенаправленного развития в обра-

зовательной среде вуза просоциальных цен-

ностей как фундамента профессионально-

личностного развития студентов. 
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Аннотация. Изучение феномена прокрастинации у студентов, особенно в контексте 
его связи со страхом неудачи, крайне важно. Прокрастинация широко распространена среди 
студентов и негативно влияет на их успеваемость, ментальное здоровье и общее благополу-
чие. Развитие прокрастинации приводит к упущенным дедлайнам, снижению качества работ, 
повышенному стрессу, тревоге, чувству вины. При этом страх неудачи является мощным пре-
диктором прокрастинации. Студенты, опасающиеся негативной оценки своих способностей, 
склонны откладывать выполнение задач, поскольку это позволяет им избежать ситуации, в 
которой они могут потерпеть разочарование или испытать негативные эмоции. 

Цель работы — установление связи между прокрастинационными проявлениями у сту-
дентов и их страхом неудачи. 

Методы исследования: психодиагностика, анкетирование, тестирование, оценка, корре-
ляционный анализ, эмпирическое исследование, изучение. 

Результаты: проведенный психодиагностический анализ показывает, что феномен про-
крастинации — крайне негативное явление в студенческой молодежной среде, а его возник-
новение и развитие во многом обусловлено страхом неудачи.  

Практическая значимость заключается в том, что полученную корреляционную связь 
между прокрастинационными проявлениями и страхом неудачи у студентов можно исполь-
зовать в работе психологов российских вузов. В частности, понимание того, что страх неудачи 
сильно влияет на прокрастинацию может быть использовано специалистом для разработки 
психологических тренингов и приемов в борьбе с данным страхом, что, соответственно, лик-
видирует и феномен прокрастинации у обучающихся. 

Научная новизна работы состоит в том, что эмпирическим, математическим и статисти-
ческим путем найдена корреляционная связь между прокрастинационными проявлениями и 
страхом неудачи у студентов, и чем выше страх неудачи, тем более ярче выражен феномен 
прокрастинации. 

Сделан вывод о необходимости борьбы со страхом неудачи в студенческой молодежной 
среде, поскольку страх становится детерминантой развития такого негативного явления, как 
прокрастинация. 
 

Ключевые слова: феномен, прокрастинация, студент, страх, неудача, связь, корреляция, пси-
хология. 
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is widespread among students and negatively impacts their academic performance, mental health, 

and overall well-being. Procrastination leads to missed deadlines, decreased work quality, increased 

stress, anxiety, and guilt. Moreover, fear of failure is a powerful predictor of procrastination. Students 

who fear negative evaluations of their abilities tend to postpone tasks because this allows them to 

avoid situations in which they may experience disappointment or negative emotions. 

The aim of this study is to establish the relationship between procrastination in students and 

their fear of failure. 

Research methods: Psychodiagnostics, questionnaires, testing, assessment, correlation analy-

sis, empirical research, and study. Results: The conducted psychodiagnostic analysis shows that pro-

crastination is an extremely negative phenomenon among students, and its occurrence and develop-

ment are largely determined by the fear of failure. 

The practical significance lies in the fact that the obtained correlation between procrastination 

manifestations and the fear of failure in students can be used in the work of psychologists at Russian 

universities. In particular, the understanding that the fear of failure significantly influences procras-

tination can be used by specialists to develop psychological training and techniques to combat this 

fear, which, accordingly, eliminates procrastination in students. 

The scientific novelty of this study lies in the fact that a correlation between procrastination mani-

festations and the fear of failure in students was found using empirical, mathematical, and statistical meth-

ods. The higher the fear of failure, the more pronounced the phenomenon of procrastination. Conclusion: 

It is concluded that it is necessary to combat the fear of failure among students, as this fear becomes a 

determinant of the development of such a negative phenomenon as procrastination. 
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Введение 

Понимание механизмов, лежащих в 

основе взаимосвязи феномена прокрастина-

ции со страхом неудачи у студентов, позво-

ляет разрабатывать эффективные стратегии 

помощи обучающимся. Например, интер-

венции, направленные на снижение страха и 

развитие адаптивных навыков преодоления, 

значительно улучшают академическую 

успеваемость студентов, повышая их уве-

ренность в себе. Изучение обозначенной 

проблемы предоставляет информацию о 

широком спектре психологических процес-

сов, таких как саморегуляция, мотивация и 

эмоциональный интеллект. Наконец, ре-

зультаты исследований могут быть исполь-

зованы для создания более поддерживаю-

щей и менее оценивающей академической 

среды, способствующей обучению и разви-

тию [2, с. 114]. 

А. Г. Абдуллин и Е. Р. Тумбасова 

определяют прокрастинацию как «добро-

вольную отсрочку намеченного действия», 

несмотря на понимание того, что эта от-

срочка, вероятно, приведет к негативным 

последствиям. Данное определение подчер-

кивает осознанный выбор студентом отло-

жить выполнение задачи, даже когда он по-

нимает, что это ухудшит его положение. В 

контексте студенческой жизни это проявля-

ется в откладывании подготовки к экзаме-

нам, написания эссеʹ или выполнения до-

машних заданий, несмотря на понимание, 

что это приведет к снижению успеваемости 

или увеличению стресса. Авторы утвер-

ждают, что прокрастинация — это не просто 

лень или плохое управление временем, а 

сложный феномен, связанный с мотивацией, 

саморегуляцией и эмоциональным состоя-

нием [1, с. 92]. 

А. Е. Ишкова предлагает более широ-

кое определение, рассматривая прокрасти-

нацию как иррациональную отсрочку 

начала или завершения задачи, несмотря на 

ожидаемые потенциальные последствия. 

Подход акцентирует внимание на иррацио-

нальности поведения прокрастинатора, ко-

торый, осознавая негативные последствия 

откладывания дел, все равно не может пре-

одолеть свою склонность к прокрастинации. 

Применительно к студентам это проявля-

ется в том, что они знают, что нужно начать 

готовиться к экзамену заранее, но, несмотря 
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на это, продолжают откладывать подго-

товку, занимаясь менее важными делами. 

А. Е. Ишкова также подчеркивает, что про-

крастинация часто связана с перфекциониз-

мом, страхом неудачи и низкой самооцен-

кой [4, с. 337]. 

В. С. Канаева рассматривает прокрас-

тинацию как неспособность регулировать 

собственные эмоции, возникающие в связи 

с выполнением определенной задачи. В 

этом определении акцент делается на эмо-

циональной стороне прокрастинации, а 

именно на том, что откладывание дел часто 

является способом избежать неприятных 

эмоций, связанных с задачей, таких как 

скука, тревога, страх или разочарование. 

Для студентов это означает откладывание 

написания сложной работы, чтобы избежать 

чувства интеллектуальной неполноценно-

сти или страха получить низкую оценку. 

В. С. Канаева утверждает, что прокрастина-

ция — это форма эмоциональной регуляции, 

которая, хотя и приносит временное облег-

чение, в долгосрочной перспективе приво-

дит к ухудшению эмоционального состоя-

ния и увеличению стресса [5, с. 78]. 
М. М. Мерзлякова и О. Ю. Сенаторова 

определяют прокрастинацию как отклады-
вание выполнения задачи до более позднего 
времени, чем планировалось, с осознанием 
негативных последствий такой отсрочки. В 
определении подчеркивается разница между 
простой отсрочкой и прокрастинацией. От-
срочка может быть оправданной, если есть 
объективные причины для переноса выпол-
нения задачи, в то время как прокрастинация 
предполагает откладывание дел без уважи-
тельной причины, сопровождающееся чув-
ством вины и осознанием негативных по-
следствий. В студенческой жизни это прояв-
ляется в промедлении написания реферата 
из-за просмотра сериалов, зная, что времени 
на работу остается все меньше и меньше. 
Авторы указывают на то, что прокрастина-
ция связана с недостатком самоконтроля и 
импульсивностью современных обучаю-
щихся [7, с. 108]. 

М. О. Мадышева рассматривает про-

крастинацию через призму склонности к не-

рациональному откладыванию задач, кото-

рая становится устойчивой чертой лично-

сти. Она полагает, что прокрастинация мо-

жет быть не просто временным состоянием, 

а устойчивой поведенческой моделью, ха-

рактеризующей человека на протяжении 

длительного времени. Студент-прокрасти-

натор будет постоянно откладывать выпол-

нение учебных заданий, независимо от их 

сложности или важности. Прокрастинация 

может быть связана с определенными чер-

тами личности, такими как низкий уровень 

сознательности, высокий уровень тревожно-

сти и склонность к импульсивности. Опре-

деление подразумевает, что для преодоле-

ния прокрастинации требуется не просто из-

менение поведения, а работа над измене-

нием личностных характеристик [8, с. 139]. 
Страх неудачи у студентов представ-

ляет собой глубоко укорененное опасение не 
соответствовать ожиданиям как собствен-
ным, так и ожиданиям преподавателей, роди-
телей, сверстников и в конечном итоге обще-
ства. Такое эмоциональное состояние харак-
теризуется тревогой, беспокойством по по-
воду возможных негативных последствий, та-
ких как низкие оценки, критика, потеря ува-
жения, ощущение некомпетентности и сниже-
ние самооценки. Страх неудачи может быть 
диффузным, проявляясь в общей тревоге пе-
ред учебой, или специфичным, связанным с 
конкретными задачами, предметами или си-
туациями, например экзаменами, публич-
ными выступлениями, сложными проектами. 
Важно отметить, что страх неудачи не рав-
нозначен стремлению к успеху, и, скорее, он 
служит мотивацией, направленной на избега-
ние негативных результатов, в отличие от 
стремления к достижениям [3, с. 61]. 

Влияние страха неудачи на развитие 

прокрастинации у студентов является зна-

чительным и многогранным. Во-первых, 

страх может вызывать тревогу и диском-

форт при мысли о предстоящей задаче, осо-

бенно если студент воспринимает ее как 

сложную, важную, потенциально опасную 

для самооценки. Чтобы избежать этих не-

приятных ощущений, обучающийся начи-

нает откладывать начало работы, занимаясь 

менее значимыми и более приятными де-

лами. Во-вторых, страх неудачи приводит к 

перфекционизму, когда студент устанавли-

вает для себя нереально высокие стандарты, 

боясь не соответствовать им. В этом случае 

прокрастинация становится способом избе-

жать ситуации, в которой он может почув-

ствовать себя некомпетентным. В-третьих, 
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страх подрывает самоэффективность, то 

есть веру студента в свои способности 

успешно выполнить задачу, и если студент 

не верит в собстенные силы, то считает, что 

попытки бесполезны, поэтому откладывает 

выполнение работы. В-четвертых, прокрас-

тинация используется как защитный меха-

низм для сохранения самоуважения. Если 

студент откладывает выполнение задачи и в 

итоге получает плохой результат, он может 

объяснить это не своими недостаточными 

способностями, а нехваткой времени или 

плохой подготовкой, тем самым защищая 

собственную самооценку. В-пятых, страх 

неудачи приводит к формированию негатив-

ных убеждений о себе и своих способно-

стях, что замыкает круг прокрастинации. 

Студент начинает думать, что он «плохой 

студент», что «не способен справиться с за-

дачей» или «всегда откладывает все на по-

том», что еще больше усиливает тревогу и 

склонность к прокрастинации. Страх не-

удачи — мощный фактор, способствующий 

развитию и поддержанию прокрастинации у 

студентов [9, с. 118]. 

Итак, феномен прокрастинации у сту-

дентов тесно связан со страхом неудачи, об-

разуя порочный круг, в котором один фак-

тор подпитывает другой. Страх неудачи, 

воспринимаемый как боязнь не соответство-

вать высоким стандартам, подвергнуться 

критике или испытать чувство некомпетент-

ности, становится мощным триггером про-

крастинации. Студенты, испытывающие 

сильный страх неудачи, склонны отклады-

вать выполнение задач, поскольку это вре-

менно избавляет их от тревоги. Прокрасти-

нация выступает в роли своеобразного за-

щитного механизма, позволяющего избе-

жать ситуации, в которой студент может 

столкнуться с доказательствами своей не-

компетентности [10, с. 961]. 

Откладывая выполнение задания, сту-

дент поддерживает иллюзию того, что при 

наличии достаточного времени он мог бы 

справиться с работой идеально. Кроме того, 

прокрастинация позволяет переложить от-

ветственность за возможный неуспех, и, 

если работа выполнена в спешке в послед-

ний момент, неудачу можно объяснить не 

недостатком способностей, а нехваткой вре-

мени. Однако краткосрочное облегчение, по-

лученное от прокрастинации, оборачивается 

долгосрочными негативными последствиями, 

включая увеличение стресса, снижение успе-

ваемости, ухудшение самооценки и усиление 

страха неудачи. По мере приближения дед-

лайна тревога нарастает, заставляя студента 

еще сильнее избегать работы, что приводит к 

замкнутому кругу прокрастинации. В резуль-

тате страх неудачи с прокрастинацией взаи-

мосвязаны, они усиливают друг друга, созда-

вая серьезную проблему для академической 

успеваемости и психического благополучия 

студентов [6, с. 408]. 

Методология 

Феномен прокрастинации и его связь 

со страхом неудачи у студентов изучались 

на выборке обучающихся 4-х курсов Рос-

сийского государственного университета 

нефти и газа им. И. М. Губкина по профилю 

подготовки «стандартизация и сертифика-

ция в нефтяной и газовой промышленности». 

В психодиагностических исследованиях про-

крастинационных проявлений и страха не-

удачи участвовали 68 чел. преимущественно 

мужского пола в возрасте 24—26 лет. 

Уровень корреляционной зависимости 

между феноменом прокрастинации и стра-

хом неудачи у студентов определялся с по-

мощью шкалы Р. Чеддока.  

Психодиагностика склонности к про-

крастинации определялась по шкале прокра-

стинации PSI автора П. Стил (2002) в адап-

тации Н. М. Клепиковой и И. Н. Кормачевой 

(2019). Методика состоит из 29 вопросов. 

Диапазон ее баллов разделен на три интер-

вала: 

— низкие значения, до 73 баллов по 

ПШ (шкала прокрастинации) и до 22 баллов 

по ИПШ (шкала иррациональной прокрас-

тинации), соответствующие низкому 

уровню прокрастинации, то есть способно-

сти в первую очередь выполнить запланиро-

ванные задачи, а затем заниматься другими 

делами; 

— средние значения, от 74 до 117 бал-

лов по ПШ и от 23 до 37 баллов по ИПШ, 

соответствующие среднему уровню прокра- 
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стинации, то есть способности адекватно 

распределять задачи, оценивать усилия, не-

обходимые для их выполнения, соответ-

ствующие гибкости при распределении вре-

мени, но в некоторых ситуациях дела могут 

быть отложены на потом; 

— высокие значения, 118 баллов и бо-

лее по ПШ, 38 баллов и более по ИПШ, со-

ответствующие высокому уровню прокрас-

тинации, при котором выполнение задач от-

кладывается на неопределенный срок. 

Страх неудачи диагностировался по 

методике А. А. Реан «Мотивация успеха и 

боязнь неудач, МУН» (1999), состоящей из 

20 вопросов. Интерпретация результатов 

выглядит следующим образом: 

— от 1 до 7 баллов соответствуют мо-

тивации на неудачу, боязнь неудачи, то есть 

высокий уровень страха неудачи; 

— от 8 до 13 баллов соответствуют 

ярко не выраженному мотивационному по-

люсу и среднему уровню страха неудачи; 

— от 14 до 20 баллов характеризуют 

мотивацию на успех, надежду на успех, то 

есть низкий уровень страха неудачи. 

Результаты и их обсуждение 

Психодиагностика уровня прокрастина-

ции показала, что у 21 чел., или 30,88 %, из 

всей выборки ярко выражен низкий уровень 

прокрастинации, у 29 чел. или 42,65 %, — 

средний, а у 18 чел., или 26,47 %, — высо-

кий уровень (табл. 1). 
 

Таблица 1  
 

Результаты психодиагностики склонности  

к прокрастинации по методике П. Стил  

(в адаптации Н. М. Клепиковой  

и И. Н. Кормачевой) 
 

Уровень прокрастинации 
Выборка 

Чел. % 

Низкий  21 30,88 

Средний  29 42,65 

Высокий  18 26,47 

Всего 68 100 

 

Высокий уровень прокрастинации 

наблюдается практически у трети студентов 

(рис. 1). 

 
 

Рис. 1. Результаты психодиагностики  

склонности к прокрастинации  

по методике П. Стил  

(в адаптации Н. М. Клепиковой  

и И. Н. Кормачевой), % 

 

Высокий уровень иррациональной 

прокрастинации наблюдается у 19 чел. или 

27,94 % (рис. 2). 
 

 
 

Рис. 2. Результаты психодиагностики  

иррациональной прокрастинации по методике 

П. Стил (в адаптации Н. М. Клепиковой  

и И. Н. Кормачевой), % 
 

Психодиагностика страха неудачи по-

казала, что у 23 чел., или 33,82 %, из всей 

выборки ярко выражен низкий уровень бо-

язни неудачи, у 25 чел., или 36,77 %, — 

средний, а у 20 чел., или 29,41 %, — высо-

кий (табл. 2). 
 

Таблица 2 
 

Результаты психодиагностики страха неудачи 

по методике А. А. Реан 
 

Уровень страха неудачи 
Выборка 

Чел. % 

Низкий  23 33,82 

Средний  25 36,76 

Высокий  20 29,41 

Всего 68 100 
 

Студенты с низким уровнем страха не-

удачи воспринимают сложные задачи как 

вызов, а не  угрозу,  демонстрируя уверен- 
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ность в своих силах и готовность рисковать, 

они способны сохранять спокойствие даже в 

ситуациях неопределенности, рассматривая 

ошибки как часть процесса обучения и воз-

можность для роста. Такие обучающиеся 

ориентированы на успех, на получение удо-

влетворения от достижений, что способ-

ствует высокой мотивации, проявлению 

инициативы, позитивному отношению к 

учебе, а также уверенности в способности 

успешно справиться с трудностями и до-

стичь поставленных целей без излишнего 

беспокойства о возможных неудачах. 

Студенты с высоким уровнем страха 

неудачи испытывают интенсивную тревогу 

и беспокойство, связанные с возможностью 

несдачи экзаменов, что приводит к избега-

нию сложных задач или, наоборот, к чрез-

мерной подготовке и перфекционизму. Та-

кие обучающиеся склонны к самокритике, 

заниженной самооценке, к убеждению в 

своей некомпетентности, даже при наличии 

объективных успехов. Ориентация студен-

тов направлена не на достижение цели, а на 

избежание неудачи, что негативно сказыва-

ется на их мотивации, успеваемости и об-

щем психическом благополучии, вызывая 

стресс, прокрастинацию и снижение уверен-

ности в собственных силах. Высокий уро-

вень страха неудачи наблюдается почти у 

трети студентов (рис. 3). 

 

 
 

Рис. 3. Результаты психодиагностики страха  

неудачи у студентов по методике А. А. Реан, % 

 

Анализ корреляционной связи между 

прокрастинацией и страхом неудачи у сту-

дентов показал, что коэффициент ранговой 

корреляции равен 0,80, что говорит о высо-

кой тесноте связи по шкале Р. Чеддока 

между двумя рассматриваемыми перемен-

ными. Коэффициент детерминации равен 

62,55 % и показывает, что при изменении 

одной из переменных другая переменная из-

менится на 62,55 %, что является весьма вы-

соким значением и свидетельствует о взаимо-

зависимости рассматриваемых переменных, 

то есть при высоком уровне страха неудачи 

прокрастинация ярко выражена (рис. 6). 
 

 
 

Рис. 6. Корреляционная связь между  

прокрастинацией и страхом неудачи  

у студентов по шкале Р. Чеддока 
 

Со страхом неудачи у студентов, как и 
с феноменом прокрастинации, важно и 
нужно бороться. В связи с этим, рассмотрим 
ключевые содержательные моменты психо-
логических тренингов, направленных на то, 
чтобы снизить эти негативные феномены в 
студенческой молодежной среде. 

1. Тренинг когнитивно-поведенческой 
терапии для снижения тревожности и изме-
нения мышления. 

1.2. Цель: изменение негативных, ир-
рациональных мыслей и убеждений, лежа-
щих в основе страха неудачи и прокрастина-
ции, а также развитие более адаптивных 
стратегий поведения. 

1.3. Психообразование: объяснение 
взаимосвязи между мыслями, эмоциями и 
поведением, обучение распознаванию симп-
томов тревоги и прокрастинации. 

1.4. Выявление негативных мыслей: 
студенты учатся отслеживать и записывать 
свои негативные мысли, возникающие в си-
туациях, связанных с учебой (например, пе-
ред экзаменом, при выполнении сложного 
задания). Примеры: «я никогда с этим не 
справлюсь», «если я получу плохую оценку, 
я ничтожество». 

1.5. Оспаривание негативных мыслей: 
студенты учатся анализировать и оспари-
вать эти мысли, ища доказательства их несо-
стоятельности и формулируя более реали-
стичные и позитивные альтернативы. 
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Например, вместо «я никогда с этим не 

справлюсь» — «это сложная задача, но я 

могу ее освоить, если буду усердно работать 

и обращусь за помощью, если потребуется». 

1.6. Поведенческие эксперименты: 

проведение небольших, контролируемых 

поведенческих экспериментов для проверки 

негативных убеждений. Например, студент, 

который боится выступать перед аудито-

рией, может начать с небольшого выступле-

ния перед друзьями, чтобы убедиться, что 

его страхи преувеличены. 

1.7. Релаксационные техники: обуче-

ние техникам релаксации (диафрагмальное 

дыхание, прогрессивная мышечная релакса-

ция, медитации), помогающим снизить тре-

вогу и напряжение. 

1.8. Планирование и управление вре-

менем: обучение техникам эффективного 

планирования и управления временем, раз-

биение больших задач на более мелкие и вы-

полнимые этапы, установление реалистич-

ных сроков и приоритетов. 

2. Тренинг развития навыков самосо-

знания и принятия. 

2.1. Цель: повышение осведомленно-

сти студентов о своих эмоциях, мыслях и те-

лесных ощущениях, а также развитие спо-

собности к принятию себя и своих пережи-

ваний без осуждения. 

2.2. Медитация осознанности: регу-

лярная практика медитации осознанности, 

направленная на развитие способности со-

средоточиваться на настоящем моменте, не 

вовлекаясь в негативные мысли и эмоции. 

Студенты учатся наблюдать за своими мыс-

лями и чувствами как бы со стороны, не пы-

таясь их изменить или подавить. 

2.3. Ведение дневника: регулярное ве-

дение дневника для записи своих мыслей, 

чувств и переживаний, связанных со стра-

хом неудачи и прокрастинацией, что помо-

гает отслеживать закономерности и выяв-

лять триггеры. 

2.4. Упражнения на самосострадание: 

выполнение упражнений, направленных на 

развитие чувства сострадания к себе, осо-

бенно в ситуациях, когда совершаются 

ошибки или возникают трудности. Сту-

денты учатся относиться к себе с той же доб-

ротой и пониманием, с которыми они отно-

сились бы к другу. 

2.5. Принятие ответственности: при-

знание своей роли в возникновении прокра-

стинации и страха неудачи без самобичева-

ния. Фокус делается на том, что можно из-

менить в будущем поведении. 

2.6. Идентификация ценностей: опре-

деление личных ценностей и целей, которые 

важны для студента, что помогает сосредо-

точиться на том, что действительно имеет 

значение, а не на страхе неудачи. 

3. Тренинг развития навыков поста-

новки целей и планирования. 

3.1. Цель: обучение студентов техни-

кам эффективной постановки целей, плани-

рования и организации своей деятельности, 

что позволяет снизить чувство неопределен-

ности и страх перед большими задачами. 

3.2. Обучение постановке целей по ме-

тоду SMART. Цели должны быть конкрет-

ными, измеримыми, достижимыми, значи-

мыми и ограниченными во времени. 
3.3. Разбиение задач на этапы: обуче-

ние разбиению больших и сложных задач на 
более мелкие и выполнимые этапы, что де-
лает задачу менее пугающей и более управ-
ляемой. 

3.4. Планирование с использованием 
матрицы Эйзенхауэра: обучение использо-
ванию матрицы Эйзенхауэра (срочное/важ-
ное) для определения приоритетов и плани-
рования времени. 

3.5. Использование техники «Pomo-
doro» (работа 25 минут, перерыв 5 минут) для 
повышения концентрации и эффективности 
работы. 

3.6. Визуализация достижения постав-
ленных целей, чтобы повысить мотивацию и 
уверенность в себе. 

3.7. Установление небольших наград за 
достижение промежуточных целей, чтобы 
поддерживать мотивацию и позитивное отно-
шение к учебе. 

4. Тренинг развития уверенности в 
себе и самооценки. 

4.1. Цель: повышение самооценки и 
уверенности в себе, что позволяет студен-
там более адекватно оценивать свои способ-
ности и снизить страх перед неудачами. 

4.2. Выявление и признание своих 
сильных сторон, талантов и достижений. 

4.3. Регулярное ведение дневника, в 

котором записываются все успехи и дости-

жения, даже самые маленькие. 
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4.4. Преодоление перфекционизма: обу-

чение студентов тому, что не обязательно 

быть идеальным, чтобы быть успешным. При-

знание того, что ошибки — это нормально и 

что они являются частью процесса обучения. 

4.5. Использование положительных 

самовнушений для поддержания уверенно-

сти в себе. Например: «я способен спра-

виться с этой задачей», «у меня есть все не-

обходимые навыки и знания». 

4.6. Обучение навыкам уверенного по-

ведения, умению выражать свои мысли и 

чувства, не нарушая прав других. 

4.7. Поощрение студентов к поиску 

поддержки у друзей, семьи или психолога, 

чтобы делиться своими страхами и пережи-

ваниями. 

5. Тренинг метакогнитивной терапии 

(МКТ). 

5.1. Цель: снижение негативного влия-

ния метакогнитивных убеждений (убежде-

ний о своих мыслях) на страх неудачи и про-

крастинацию. МКТ фокусируется не на со-

держании негативных мыслей, а на отноше-

нии к ним. 

5.2. Психообразование о метакогни-

циях: объяснение, что метакогниции — это 

мысли о мыслях, и как они могут поддержи-

вать тревогу и прокрастинацию. 
5.3. Выявление метакогнитивных убеж-

дений: выявление убеждений о том, что бо-
яться неудачи — это нормально, или что про-
крастинация помогает избежать стресса. При-
меры: «если я не буду сильно переживать о 
провале, я не буду достаточно мотивирован», 
«я должен быть уверен на 100 %, что справ-
люсь с задачей, прежде чем начну». 

5.4. Оспаривание метакогнитивных 
убеждений: подвергание сомнению полез-
ности этих убеждений. Осознание, что по-
стоянные переживания и потребность в уве-
ренности могут только усиливать тревогу и 
приводить к прокрастинации. 

5.5. Эксперименты с откладыванием 
переживаний: студенты учатся временно от-
кладывать переживания о провале на опре-
деленное время, чтобы увидеть, что это не 
приводит к катастрофе. 

5.6. Разубеждение о необходимости 

контроля мыслей: осознание, что невоз-

можно и не нужно пытаться контролировать 

все свои мысли. Важно научиться их просто 

замечать и отпускать, не увязая в них. 

5.7. Использование внимания как вы-

бор: студенты учатся направлять свое вни-

мание на актуальную задачу, игнорируя 

навязчивые мысли о провале. 

Выводы 

Таким образом, психодиагностическое 

исследование показало, что феномен про-

крастинации у студентов находится в силь-

ной зависимости от страха неудачи. Корре-

ляционный анализ связи между прокрасти-

национными проявлениями и страхом не-

удачи у студентов демонстрирует, что коэф-

фициент ранговой корреляции равен 0,80, 

что говорит о высокой тесноте связи по 

шкале Р. Чеддока. Коэффициент детермина-

ции равен 62,55 % и показывает, что при из-

менении уровня страха неудачи на 62,55 % 

склонность к прокрастинации также повы-

сится на 62,55 %, то есть прокрастинация 

более ярко выражена именно при высоком 

уровне страха неудачи. 

Психодиагностика показала, что у 

30,88 % из всей выборки ярко выражен низ-

кий уровень прокрастинации, у 42,65 % — 

средний, а у 26,47 % — высокий уровень. 

Высокий уровень иррациональной прокрас-

тинации наблюдается у 27,94 %. Психодиа-

гностика страха неудачи показала, что у 

33,82 % ярко выражен низкий уровень бо-

язни неудачи, у 36,77 % — средний, а у 

29,41 % — высокий уровень. 

В целях борьбы со страхом неудачи и 

феноменом прокрастинации у студентов ре-

комендуется внедрять в работу психолога 

вуза следующие психологические тренинги:  

1. Тренинг когнитивно-поведенческой 

терапии для снижения тревожности и изме-

нения мышления. 

2. Тренинг развития навыков самосо-

знания и принятия. 

3. Тренинг развития навыков поста-

новки целей и планирования. 

4. Тренинг развития уверенности в 

себе и самооценки. 

5. Тренинг метакогнитивной терапии. 

Данные тренинги эффективнее всего 

проводятся в групповом формате под руко-

водством опытного психолога или психоте-

рапевта. Продолжительность и содержание 

каждого тренинга могут варьироваться в за-

висимости от потребностей конкретной 
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группы студентов. Некоторые студенты мо-

гут нуждаться в индивидуальной психотера-

пии для решения более глубоких психологи-

ческих проблем, лежащих в основе страха 

неудачи и прокрастинации. Перед началом 

любого тренинга необходимо провести диа-

гностику для определения уровня страха не-

удачи и прокрастинации у студентов, а 

также выявления индивидуальных особен-

ностей и потребностей. 
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Аннотация. Подростковый возраст представляет собой период интенсивного роста и 
развития костно-мышечной системы. В это время особенно важно следить за правильной 
осанкой, так как неправильная поза приводит к деформациям позвоночника (сколиоз, кифоз) 
и другим проблемам опорно-двигательного аппарата. Физические упражнения, направленные 
на укрепление мышц спины, живота и плечевого пояса, помогают сформировать нормальный 
мышечный корсет, поддерживающий позвоночник в правильном положении. 

Цель работы заключается в том, чтобы оценить эффективность влияния физических 
упражнений на коррекцию осанки у подростков. 

Методы: изучение, анализ, диагностика, описание, сравнение, внедрение, эксперимент, 
статистическая оценка результатов. 

Результаты: использование физических упражнений по коррекции осанки у подростков 
на занятиях по физической культуре и спорту самым благоприятным образом сказывается на 
их здоровье и самочувствии. 

Практическая значимость работы сводится к тому, что предлагаемые к внедрению на 
занятиях физической культуры и спорта физические упражнения по коррекции осанки у под-
ростков могут быть учтены научным педагогическим сообществом при разработке современ-
ных программ и методик физического совершенствования российской молодежи. 

Научная новизна работы состоит в том, что доказана положительная роль физических 
упражнений по коррекции осанки у подростков, проявляющаяся в благоприятных тенденциях 
и позитивной динамике улучшения здоровья обучающихся. 

Сделан вывод о том, что внедрение физических упражнений по коррекции осанки у 
подростков — весьма эффективный способ улучшения их физических данных по телосложе-
нию, фигуре, комплекции, наружности, стойке, манере держаться. 
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Abstract. The relevance of this topic lies in the fact that adolescence is a period of intensive growth 

and development of the musculoskeletal system. During this time, maintaining correct posture is espe-

cially important, as poor posture can lead to spinal deformities (scoliosis, kyphosis) and other musculo-

skeletal problems. Physical exercises aimed at strengthening the back, abdominal, and shoulder girdle 

muscles help develop a normal muscular corset that supports the spine in the correct position. 

The aim of this study is to evaluate the effectiveness of physical exercise in correcting posture 

in adolescents. 

Methods: study, analysis, diagnosis, description, comparison, implementation, experimenta-

tion, and statistical evaluation of results. 

Results: The use of physical exercises to correct posture in adolescents during physical edu-

cation and sports classes has a beneficial effect on their health and well-being. The practical signifi-

cance of this study lies in the fact that the proposed posture correction exercises for adolescents in 

physical education and sports classes can be taken into account by the scientific and educational 

community when developing modern programs and methods for physical development in Russian 

youth. 

The scientific novelty of this study lies in its demonstration of the positive role of posture 

correction exercises in adolescents, manifested in favorable trends and positive dynamics in improv-

ing the health of students. 

Conclusion: It is concluded that the introduction of posture correction exercises in adolescents 

is a highly effective way to improve their physical attributes, including body type, figure, complex-

ion, appearance, stance, and posture. 

Key words: posture, exercise, sport, development, health, teenager, student. 

For citation: Goryacheva E. N. The effect of physical exercise on posture correction in adolescents 

// Digest of social studies. 2025. № 4 (20). P. 41—48. 

Введение 

Многие подростки ведут малоподвиж-

ный образ жизни, большую часть времени 

проводя за компьютерами, телефонами и 

учебниками, что способствует формирова-

нию неправильной осанки. Исследования 

позволяют выявить наиболее эффективные 

комплексы упражнений для профилактики и 

коррекции различных видов нарушений 

осанки, что особенно актуально в эпоху «си-

дячего» образа жизни. Физические упраж-

нения не только корректируют осанку, но и 

улучшают работу сердечно-сосудистой, ды-

хательной, нервной систем.  

Как справедливо отмечает И. А. Абра-

мова, правильная осанка способствует нор-

мальному функционированию внутренних 

органов, улучшает кровообращение, дыха-

ние, повышает уровень энергии и снижает 

утомляемость [1, с. 181]. 

С точки зрения О. В. Кулигина с соав-

торами, неправильная осанка негативно 

влияет на самооценку подростка, порождая 

комплексы. Коррекция осанки с помощью 

физических упражнений позволяет улуч-

шить внешний вид, повысить уверенность в 

себе, улучшить психологическое состояние. 

Изучение влияния физических упражнений 

на осанку способствует формированию у 

подростков понимания значимость здоро-

вого образа жизни, важности их физической 

активности, что положительно влияет на 

здоровье в будущем. Привычка заниматься 

физическими упражнениями для поддержа-

ния правильной осанки, привитая в подрост-

ковом возрасте, с большой вероятностью со-

хранится во взрослой жизни [6, с. 247]. 
По мнению Д. Б. Парамоновой, плохая 

осанка приводит к болям в спине, шее, к го-
ловным болям, что затрудняет концентра-
цию внимания, снижает успеваемость. Кор-
рекция осанки с помощью физических 
упражнений помогает устранить эти про-
блемы, повышая эффективность учебного 
процесса. Нарушения осанки в подростко-
вом возрасте способствуют развитию хро-
нических заболеваний опорно-двигатель-
ного аппарата в зрелом возрасте (остеохон-
дроз, артроз, грыжи межпозвоночных дис-
ков). Своевременная коррекция осанки с по-
мощью физических упражнений помогает 
предотвратить эти проблемы [8, с. 398]. 

Д. П. Тимошенко и соавторы считают, 

что изучение влияния физических упражне-

ний на коррекцию осанки у подростков — 
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важная задача, направленная на улучшение 

здоровья, физического развития, психоэмо-

ционального благополучия подрастающего 

поколения. Результаты исследований позво-

ляют разрабатывать эффективные программы 

физических упражнений, направленные на 

профилактику, коррекцию нарушений осан-

ки, и внедрять их в образовательные учрежде-

ния и спортивные секции [9, с. 250]. 

Важность исправления осанки неоспо-

рима, поскольку неправильная поза у под-

ростков, характеризующаяся искривлением 

позвоночника, сутулостью, отклонением 

плеч вперед, западением грудной клетки, 

оказывает прямое негативное воздействие 

на физическое здоровье растущего орга-

низма. В первую очередь, нарушается нор-

мальная биомеханика тела, что приводит к 

неравномерному распределению нагрузки 

на позвоночник и суставы, что, в свою оче-

редь вызывает повышенную утомляемость 

мышц спины, шеи, плечевого пояса, при-

водя к хроническим болям, мышечным спаз-

мам, к ограничению подвижности. Искрив-

ленный позвоночник давит на межпозвоноч-

ные диски, что со временем ведет к их деге-

нерации, развитию остеохондроза, грыжам, 

к протрузиям, вызывающим сильные боли и 

неврологические нарушения. Неправильное 

положение тела также нарушает кровообра-

щение в области позвоночника и головного 

мозга, что вызывает головные боли, голово-

кружения, снижает концентрацию внима-

ния, ухудшает память [4, с. 12]. 

Кроме проблем с опорно-двигатель-

ным аппаратом, неправильная осанка нега-

тивно влияет на работу внутренних органов. 

Западение грудной клетки ограничивает 

пространство для легких, что уменьшает 

объем дыхания и снижает насыщение крови 

кислородом, и это может вызывать одышку, 

усталость, снижение физической выносли-

вости. Давление искривленного позвоноч-

ника на органы брюшной полости нарушает 

их нормальное функционирование, вызывая 

запоры, вздутие живота, дискомфорт и боли 

в животе. Сдавление кровеносных сосудов и 

нервных окончаний в области грудной клетки 

приводит к нарушению сердечного ритма, по-

вышению артериального давления и другим 

сердечно-сосудистым проблемам. В целом, 

неправильная осанка ухудшает общее состоя-

ние здоровья подростка, снижает его жизнен-

ный тонус, повышая риск развития различных 

заболеваний в будущем [7, с. 49]. 

Коррекция нарушений осанки у под-

ростков требует комплексного подхода, учи-

тывающего индивидуальные особенности, 

степень деформации и причину ее возникно-

вения. Наиболее эффективными методами 

считаются: лечебная физкультура (ЛФК), 

массаж, мануальная терапия, физиотерапия и 

ношение корректирующих устройств (кор-

сеты, реклинаторы) [2, с. 338].  

ЛФК является краеугольным камнем в 

коррекции осанки. Специально разработан-

ные комплексы упражнений направлены на 

укрепление мышц спины, живота, плечевого 

пояса, формирование мышечного корсета, 

улучшение гибкости позвоночника и восста-

новление правильного положения тела. Ре-

гулярные занятия ЛФК, выполняемые под 

контролем специалиста, позволяют до-

биться значительных результатов в исправ-

лении осанки [5, с. 27].  
Массаж оказывает расслабляющее воз-

действие на напряженные мышцы, улучшает 
кровообращение и лимфодренаж, способ-
ствует уменьшению болевого синдрома, 
улучшению общего состояния. Мануальная 
терапия, проводимая квалифицированным 
специалистом, направлена на восстановление 
правильного положения позвонков и суста-
вов, устранение мышечных блоков, на улуч-
шение подвижности позвоночника [3, с. 391].  

Физиотерапевтические процедуры, та-

кие как электростимуляция мышц, магнито-

терапия, ультразвуковая терапия, могут 

применяться для укрепления мышц спины, 

улучшения кровообращения, для уменьше-

ния болевого синдрома. Ношение коррек-

тирующих устройств (корсетов, реклинато- 

ров) рекомендовано в случаях выраженных 

деформаций осанки для поддержания позво-

ночника в правильном положении, а также 

для формирования правильного стереотипа 

осанки. Важно отметить, что ношение кор-

сета должно быть назначено врачом в соче-

тании с другими методами коррекции, та-

кими как ЛФК и массаж [10, с. 137].  
Эффективность коррекции нарушений 

осанки повышается при комплексном под-
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ходе, сочетающем несколько методов. Важ-
ную роль играет мотивация подростка и его 
активное участие в процессе коррекции. 
Необходимо также учитывать, что коррек-
ция осанки — это длительный процесс, тре-
бующий терпения и систематических уси-
лий. Наряду с перечисленными методами, 
необходимо обратить внимание на органи-
зацию рабочего места подростка (правиль-
ная высота стола и стула), соблюдение ре-
жима дня, организацию правильного пита-
ния и достаточную физическую активность. 

Методология 
Влияние физических упражнений на 

коррекцию осанки у подростков исследова-
лось на примере студентов первых курсов 
Российского университета спорта «ГЦО-
ЛИФК», обучающихся по направлению ба-
калавриата 49.03.04 «Спорт». В эмпириче-
ском эксперименте приняли участие 64 сту-
дента из двух групп: «СФК-22б» и «СФК-
24д». В каждой группе выборка составила 
по 32 студента в возрасте 18—19 лет в соот-
ношении 50/50 юношей и девушек. 

В качестве диагностических методик 
выбраны: тест Маттиаса (с), тест О. А. Аксё-
новой (%) и тест З. П. Ковальковской (см). 

Методика проведения теста Маттиаса 
для оценки состояния мышц позвоночника 
представляет собой диагностическую про-
цедуру, заключающуюся в подъеме обеих 
выпрямленных верхних конечностей при 
сохранении вертикального положения туло-
вища. Критерии оценки следующие: 

— норма (удовлетворительное состоя-

ние мышечного корсета со способностью под-

держивать правильную осанку более 30 с); 

— ослабленная осанка (начальные про-

явления мышечного дисбаланса со временем 

удержания правильной осанки менее 30 с); 

— выраженные нарушения осанки 

(значительная мышечная недостаточность с 

невозможностью сохранять выпрямленное 

положение туловища при поднятых руках). 

Методика определения плечевого ин-

декса по О. А. Аксёновой включает расчет 

плечевого индекса, представляющего собой 

антропометрический показатель, характери-

зующий пропорции плечевого пояса с отра-

жением особенности осанки. Индекс рассчи-

тывается как процентное соотношение прямо-

линейного расстояния между плечевыми точ-

ками к криволинейному по формуле  

ПИ = (Шп / Пд)·100 %, (1) 

где Шп — ширина плеч (линейное расстоя-
ние между акромиальными отростками ло-
паток, измеряемое толстотным циркулем); 

Пд — плечевая дуга (криволинейное 
расстояние между теми же анатомическими 
точками, измеряемое по задней поверхности 
спины сантиметровой лентой на уровне 
верхнего края подмышечных впадин). 

Оценка индекса проводится по следу-
ющей шкале: 

— до 89,90 % соответствует сутуло-
сти; 

— от 90 до 100 % свидетельствует о 
нормальной осанке. 

Лордоз поясничного отдела оценен по 

методике измерения глубины физиологиче-

ских изгибов позвоночника З. П. Ковальков-

ской при помощи деревянной планки (длина 

2 м, ширина 5 см, толщина 1 см, цена боль-

шого деления — 1 см, малого — 5 мм). Чтобы 

получить величину поясничного лордоза, сле-

дует измерить расстояние от наиболее уда-

ленной точки в поясничном отделе позвоноч-

ного столба до переднего края антропометра. 

Более 5 см означает гиперлордоз. 

Описательная статистика сделана в 

программе Microsoft Excel, и представляет 

собой набор инструментов для первичного 

анализа данных, позволяющий систематизи-

ровать массивы информации, выявить ос-

новные закономерности, визуализировать 

распределение показателей и подготовить 

данные для дальнейшего анализа. 

Результаты и их обсуждение 

Тестирование по методике Маттиаса 
показало, что среднестатистические значе-
ния по обеим выборкам соответствуют 
норме с удовлетворительным состоянием 
мышечного корсета со способностью под-
держивать правильную осанку более 30 с 
(45,22 с в «СФК-22б» и 43,97 с в «СФК-24д»). 
Плечевой индекс по методике О. А. Аксёно-
вой, характеризующий пропорции плечевого 
пояса с отражением особенности осанки, 
находится в пределах нормы (92,29 % в 
«СФК-22б» и 93,02 % в «СФК-24д»). Лордоз 
поясничного отдела по методике измерения 
глубины физиологических изгибов позвоноч-
ника З.П. Ковальковской также в норме в 
обеих группах (4,56 см в «СФК-22б» и 4,84 см 
в «СФК-24д»), (табл. 1). 
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Таблица 1 

Результаты тестирования осанки студентов до внедрения физических упражнений на коррекцию 

осанки с отсутствием статистической значимости различий по t-критерию Стьюдента 

Показатель 
«СФК-22б» «СФК-24д» 

tр 
Уровень 

значимости 

Значимость 

различий М1 ±m1 М2 ±m2 

Тест Маттиаса, с 

45,22 2,49 43,97 2,42 0,3604 р<0,05 

Различия от-

сутствуют 

Тест по методике  

О. А. Аксёновой, % 92,29 1,01 93,02 0,79 0,5706 р<0,05 

Различия от-

сутствуют 

Тест по методике 

З. П. Ковальковской, см 4,56 0,22 4,84 0,28 0,7952 р<0,05 

Различия от-

сутствуют 

Представленные данные свидетель-

ствуют о том, что группы идентичны в пока-

зателях физического развития студентов, 

характеризующих состояние осанки. При 

этом у некоторых выявлены неудовлетвори-

тельное состояние мышечного корсета со 

способностью поддерживать правильную 

осанку более 30 с, а также низкий плечевой 

индекс и высокий лордоз поясничного от-

дела. В связи с этим рекомендуется исполь-

зовать набор специальных физических 

упражнений. Далее приведем несколько по-

дробных примеров физических упражнений 

для коррекции осанки у студентов на заня-

тиях физкультурой, с акцентом на укрепле-

ние мышц позвоночника, увеличение плече-

вого индекса и уменьшение лордоза пояс-

ничного отдела. 

Упражнение 1. «Кошка — корова» 

(для мобилизации позвоночника и укрепле-

ния мышц кора). 

Исходное положение: стоят на четве-

реньках, ладони под плечами, колени под бед-

рами. Спина прямая, взгляд направлен вниз. 

«Кошка»: на выдохе округлить спину, 

втягиваем живот, подбородок прижимается 

к груди, тянутся позвонками вверх, как 

кошка. 

«Корова»: на вдохе прогибаемся в по-

яснице, отводим плечи назад и вниз, тянемся 

грудью вперед, взгляд направлен вверх. 
Повторения: 10—12 раз в каждую сто-

рону. 
Упражнение помогает мобилизовать 

позвоночник, улучшить гибкость, укрепить 
мышцы кора и улучшить осанку. 

Упражнение 2. «Подъем рук и ног в 
положении лежа на животе» (для укрепле-
ния мышц спины и ягодиц). 

Исходное положение: лежать на жи-

воте, руки вытянуты вперед, ноги вытянуты 

назад. 

Выполнение: одновременно подни-

маем правую руку и левую ногу вверх, удер-

живаем положение на 2—3 с, затем мед-

ленно опускаем. Повторяем с левой рукой и 

правой ногой. 

Повторения: 10—12 раз на каждую 

сторону. 

Упражнение укрепляет разгибатели 

спины, ягодичные мышцы и мышцы задней 

поверхности бедра, что способствует улуч-

шению осанки и уменьшению лордоза. Сле-

дует контролировать поясницу, не допуская 

чрезмерного прогиба. 

Упражнение 3. «Планка» (для укреп-
ления мышц кора и выравнивания позвоноч-
ника). 

Исходное положение: стоять в упоре 
на предплечьях и носках ног, тело образует 
прямую линию от головы до пяток. 

Выполнение: удерживается положе-
ние планки в течение 30—60 с. Важно сле-
дить, чтобы поясница не провисала и таз не 
поднимался вверх. 

Повторения: 2—3 подхода. 

«Планка» укрепляет мышцы живота, 
спины, плечевого пояса и ягодиц, что позво-
ляет поддерживать правильное положение 
позвоночника и улучшить осанку. 

Упражнение 4. «Тяга резинки к поясу 

сидя» (для укрепления мышц верхней части 

спины и раскрытия плеч). 

Исходное положение: сидеть на полу с 

прямыми ногами (можно немного согнуть в 

коленях). На стопах закреплена эластичная 

лента (резинка). Держать концы ленты ру-

ками. 
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Выполнение: тянуть ленту к поясу, 

сводя лопатки вместе. Задерживаемся в этом 

положении на 2—3 с, затем медленно воз-

вращаемся в исходное положение. 

Повторения: 12—15 раз. 

Упражнение укрепляет ромбовидные, 

трапециевидные (среднюю часть) и широ-

чайшие мышцы спины, что способствует 

раскрытию плеч и улучшению плечевого 

индекса. Это помогает бороться с сутуло-

стью. 

Упражнение 5. «Разведение рук с ган-

телями лежа на животе» (для укрепления 

мышц ротаторной манжеты плеча и стаби-

лизации лопаток). 

Исходное положение: лежать на жи-

воте на скамье (или на полу), ноги немного 

врозь. В руках легкие гантели (0,5—1 кг). 

Руки опущены вниз. 

Выполнение: поднять руки в стороны, 

сводя лопатки вместе. Задерживаться в этом 

положении на 2—3 с, затем медленно опу-

стить. 

Повторения: 12—15 раз. 

Упражнение укрепляет мышцы плече-

вого пояса, улучшает стабилизацию лопаток 

и способствует раскрытию плеч. 

Упражнение 6. «Упражнение с вали-

ком под поясницей» (мягкая коррекция 

лордоза). 

Исходное положение: лежать на 

спине, валик (скрученное полотенце) подло-

жен под поясницу. Ноги согнуты в коленях, 

стопы на полу. Руки вытянуты вдоль тела. 

Выполнение: спокойно лежать в этом 

положении 5—10 мин. Сконцентрироваться 

на расслаблении мышц поясницы. 

Повторения: 1 раз в день. 
Упражнение помогает уменьшить ги-

перлордоз поясничного отдела позвоноч-
ника, растянуть и расслабить мышцы пояс-
ницы. 

Упражнение 7. «Упражнение «мерт-
вый жук» (для укрепления мышц кора и ста-
билизации таза). 

Исходное положение: лежать на 

спине, руки направлены вверх, колени со-

гнуты под углом 90 градусов. Поясница при-

жата к полу. 

Выполнение: одновременно опустить 

одну руку назад за голову и выпрямить про-

тивоположную ногу вперед, не касаясь пола. 

Важно сохранять поясницу прижатой к 

полу. Возвратиться в исходное положение и 

повторить на другую сторону. 

Повторения: 10—12 раз на каждую 

сторону. 

Упражнение укрепляет мышцы кора, 

стабилизирует таз и помогает уменьшить 

наклон таза вперед, что способствует умень-

шению лордоза. Очень важно контролиро-

вать положение поясницы. 

Перед началом выполнения упражне-

ний рекомендуется проконсультироваться с 

врачом или физиотерапевтом для определе-

ния наиболее подходящих упражнений и ин-

тенсивности тренировок. Важно выполнять 

упражнения правильно, чтобы избежать 

травм и добиться максимальной эффектив-

ности. Для достижения устойчивого резуль-

тата необходимо заниматься регулярно, не 

менее 2—3 раз в неделю. Нагрузка должна 

увеличиваться постепенно, ориентируясь на 

ощущения студентов. Дыхание должно 

быть ровным, глубоким, выдох обычно де-

лается на усилии. Важно чередовать упраж-

нения на разные группы мышц, чтобы обес-

печить гармоничное развитие. 

Данные упражнения, при регулярном 

и правильном выполнении, помогут студен-

там улучшить осанку, укрепить мышцы по-

звоночника, увеличить плечевой индекс, 

уменьшить лордоз поясничного отдела. 

Здесь следует помнить о важности ком-

плексного подхода, включающего также 

правильное питание, достаточную физиче-

скую активность вне тренировок.  

Работая со студентами при выполне-

нии упражнений по коррекции осанки на 

физкультуре, следует начинать с диагно-

стики и медицинского осмотра для выявле-

ния проблем и исключения противопоказа-

ний, затем четко объяснить цели занятий, 

акцентируя внимание на пользе правильной 

осанки для здоровья, а также обеспечивая 

индивидуальный подход, учитывая разные 

уровни подготовки и степень выраженности 

нарушений. Во время выполнения упражне-

ний необходимо тщательно демонстриро-

вать правильную технику, разбивая слож-

ные элементы на простые этапы, при этом 

постоянно наблюдать за каждым студентом 

и корректировать ошибки, предлагая разно-
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образные варианты, используя оборудова-

ние, давать позитивное подкрепление и ре-

гулярно спрашивать об ощущениях. Не ме-

нее важно напоминать о правильном дыха-

нии, следить за безопасностью, предлагать 

обратную связь.  

После выполнения упражнений следует 

проводить заминку, обсуждая прогресс и 

планы на будущее, а также давать домашние 

задания. Преподавателю важно быть приме-

ром, использовать наглядные материалы, иг-

ровые элементы, организовывать соревнова-

ния, подчеркивать связь правильной осанки с 

другими аспектами здоровья. Общаясь со сту-

дентами, необходимо проявлять уважение, 

терпение, оказывать им поддержку. Опти-

мальная продолжительность занятий равна 

45—60 мин с частотой 2—3 раза в неделю. 

Результаты повторного тестирования 

показали, что среднестатистические значе-

ния по методике Маттиаса, а также плечевой 

индекс по методике О. А. Аксёновой значи-

тельно улучшились в группе «СФК-22б». 

Лордоз поясничного отдела по методике 

З. П. Ковальковской у студентов группы 

«СФК-22б» снизился (табл. 2). 

Таблица 2 

Результаты тестирования осанки студентов после внедрения физических упражнений  

на коррекцию осанки с наличием статистической значимости различий по t-критерию Стьюдента 

Показатель 
«СФК-22б» «СФК-24д» 

tр 
Уровень 

значимости 

Значимость 

различий М1 ±m1 М2 ±m2 

Тест Маттиаса, с 52,16 1,77 44,34 2,34 2,6600 р>0,05 Есть различия 

Тест по методике 

О. А. Аксёновой, % 95,76 0,64 93,66 0,68 2,2448 р>0,05 Есть различия 

Тест З. П. Кова-

льковской, см 3,88 0,16 4,78 0,28 2,7860 р>0,05 Есть различия 

Полученные данные свидетельствуют 

о том, что группы больше не идентичны в 

показателях физического развития студен-

тов, характеризующих состояние осанки. В 

частности, по тесту Маттиаса в «СФК-22б» 

улучшение произошло на 6,94 с или на 

15,34 % (рис. 1).  

Плечевой индекс по методике 

О. А. Аксёновой улучшился в «СФК-22б» 

на 3,47 % (рис. 2).  

Лордоз поясничного отдела улуч-

шился на 15,07 % (рис. 3). 

Рис. 1. Результаты тестирования студентов  

по методике Маттиаса после внедрения  

физических упражнений на коррекцию осанки, с 

Рис. 2. Результаты тестирования плечевого  
индекса студентов по методике  

О. А. Аксёновой после внедрения физических 
упражнений на коррекцию осанки, с 

Рис. 3. Результаты тестирования студентов  
на лордоз поясничного отдела по методике 

З. П. Ковальковской после внедрения  
физических упражнений на коррекцию осанки, с 
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Выводы 
Таким образом, эмпирическим путем 

доказано положительное влияние физиче-
ских упражнений по коррекции осанки на 
улучшение физических данных подростков 
по телосложению, фигуре, комплекции, 
стойке, манере держаться. В частности, у 
студентов группы «СФК-22б», которые вы-
полняли упражнения, значительно улучши-
лось состояние мышечного корсета со спо-
собностью поддерживать правильную 
осанку более 30 с (тест Маттиаса), увели-
чился плечевой индекс по тесту О. А. Аксё-
новой, а также уменьшился лордоз пояснич-
ного отдела по методике измерения глубины 
физиологических изгибов позвоночника 
З. П. Ковальковской. В свою очередь, в 
группе «СФК-24д», где упражнения по кор-
рекции осанки не внедрялись, статистиче-
ски значимых изменений не произошло, что 

подтверждается достоверностью различий 
между выборками по t-критерию Стью-
дента. 

В частности, по тесту Маттиаса на 

оценку состояния мышц позвоночника, за-

ключающуюся в подъеме обеих выпрямлен-

ных верхних конечностей при сохранении 

вертикального положения туловища, в 

«СФК-22б» улучшение произошло на 

15,34 %. Плечевой индекс по О. А. Аксёно-

вой, представляющий собой антропометриче-

ский показатель, характеризующий пропор-

ции плечевого пояса с отражением особенно-

сти осанки, вырос в «СФК-22б» на 3,47 %. Ре-

зультаты тестирования студентов на лордоз 

поясничного отдела по методике З. П. Коваль-

ковской после внедрения физических упраж-

нений на коррекцию осанки, показали, что 

лордоз уменьшился на 15,07 %. 
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Аннотация. Применение современных фитнес-технологий в физическом воспитании сту-

дентов позволяет повысить их вовлеченность в занятия спортом, предлагая более персонализиро-

ванные и интерактивные тренировки, а также обеспечивая объективный мониторинг их про-

гресса. Современные технологии делают физическую активность более привлекательной для по-

коления, выросшего в цифровой среде. Расширяется арсенал инструментов для инструкторов, 

позволяя им адаптировать программы под индивидуальные потребности каждого студента.  

Цель работы — проведение эмпирической оценки эффективности использования фит-

нес-технологий в физическом воспитании студентов. 

Методы: тестирование физических качеств, изучение, описание, индукция, дедукция, 

статистический анализ результатов, сравнение, описательная статистика. 

Результаты: внедрение современных фитнес-технологий в занятия физической культу-

рой и спортом студентов совершенствует их физические способности, проявляющиеся в улуч-

шении показателей по сгибанию и разгибанию рук в упоре лежа, подниманию туловища из 

положения лежа, по бегу, подтягиванию и прыжке в длину. 

Практическая значимость работы заключается в возможности использования получен-

ных эмпирическим путем результатов тестирования и предложенных рекомендаций по внед-

рению современных фитнес-технологий педагогическим составом российских учебных заве-

дений при разработке программ, технологий и методик физического развития студентов. 

Научная новизна: доказано положительное влияние внедрения современных фитнес-

технологий на физические данные студентов, поскольку у обучающихся практически в два 

раза улучшились результаты тестирования на сгибание и разгибание рук в упоре лежа, на под-

нимание туловища из положения лежа, на бег, подтягивание и прыжок в длину. 

Вывод: внедрение современных фитнес-технологий в физическое воспитание студенче-

ской молодежи — это эффективный инструмент улучшения их здоровья, что приводит к фор-

мированию у обучающихся устойчивых привычек здорового образа жизни и благотворно ска-

зывается на их физическом и психическом благополучии. 
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active workouts and ensuring objective monitoring of their progress. Modern technologies make physical 

activity more appealing to a generation raised in a digital environment. Instructors' arsenal of tools is 

expanding, allowing them to tailor programs to the individual needs of each student. 

The aim of this study is to conduct an empirical assessment of the effectiveness of using fitness 

technologies in student physical education. 

Methods: Physical performance testing, study, description, induction, deduction, statistical 

analysis of results, comparison, and descriptive statistics. 

Results: The introduction of modern fitness technologies into student physical education and 

sports improves their physical abilities, manifested in improved performance in push-ups, sit-ups, 

running, pull-ups, and long jumps. The practical significance of this study lies in the potential use of 

empirically obtained test results and proposed recommendations for the implementation of modern 

fitness technologies by teaching staff at Russian educational institutions when developing programs, 

technologies, and methods for student physical development. 

The scientific novelty lies in the proven positive impact of modern fitness technologies on students' 

physical performance, as students' test scores for arm flexion and extension in a prone position, trunk 

raises from a prone position, running, pull-ups, and long jump performance nearly doubled. 

Conclusion: The introduction of modern fitness technologies into student physical education 

is an effective tool for improving their health, leading to the development of sustainable healthy 

lifestyle habits and a beneficial effect on their physical and mental well-being. 

 

Key words: fitness, student, sports, development, health, technology, education. 
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Введение 

Современные фитнес-технологии 

предоставляют широкий спектр преимуществ 

для физического развития студентов, делая 

занятия более интересными, эффектив-

ными, адаптированными к индивидуальным 

потребностям. Одно из ключевых преиму-

ществ — повышение мотивации к занятиям. 

Традиционные уроки физической культуры 

часто воспринимаются студентами как ру-

тинные и скучные, в то время как использо-

вание фитнес-трекеров, интерактивных иг-

ровых платформ, VR-тренировок, онлайн-

курсов делает процесс обучения более увле-

кательным и интерактивным. Визуализация 

прогресса, возможность соревноваться с дру-

гими, получение наград, персонализирован-

ная обратная связь способствуют поддержа-

нию мотивации, стимулируя студентов к ре-

гулярным занятиям спортом [1, с. 140]. 

А. А. Арзуман, Н. И. Баранкова счи-

тает, что персонализация тренировочного 

процесса является еще одним важным пре-

имуществом. Современные технологии 

дают возможность собирать и анализиро-

вать большое количество данных о физиче-

ском состоянии, уровне подготовки, предпо-

чтениях, целях каждого студента. На основе 

этих данных можно создавать индивидуаль-

ные программы тренировок, учитывающие 

особенности организма, наличие травм или 

заболеваний, уровень физической подго-

товки, а также личные предпочтения обуча-

ющихся. Такой подход позволяет избежать 

перетренировок, снижает риск травм, повы-

шает эффективность занятий, способствуя 

формированию у студентов осознанного 

подхода к своему здоровью [3, с. 250]. 
С точки зрения С. Г. Барсегян и соавто-

ров, объективный мониторинг прогресса и со-
стояния здоровья также выступает важным 
преимуществом. Фитнес-трекеры, пульсо-
метры и другие носимые устройства помо-
гают непрерывно отслеживать различные по-
казатели, такие как частота сердечных сокра-
щений, количество пройденных шагов, уро-
вень активности, качество сна и другие пара-
метры. Полученные данные используются 
для оценки эффективности тренировочной 
программы, выявления проблем со здоро-
вьем, корректировки нагрузки и предотвра-
щения переутомления. Преподаватели физи-
ческой культуры могут использовать данные 
мониторинга для разработки более эффектив-
ных и безопасных тренировочных планов и 
для предоставления студентам индивидуаль-
ной обратной связи [5, с. 109]. 
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По мнению В. Д. Иванова, значитель-

ным преимуществом является повышение 

доступности и удобства занятий. Онлайн-

платформы, мобильные приложения, VR-

тренировки позволяют студентам зани-

маться физической активностью в любое 

время в любом месте, не привязываясь к рас-

писанию занятий в университете или нали-

чию спортивного зала, что особенно важно 

для студентов с плотным учебным графиком 

или ограниченными возможностями для по-

сещения спортивных секций. Возможность 

заниматься дома, в общежитии или на 

улице, используя только смартфон или ком-

пьютер, делает физическую активность бо-

лее доступной, более удобной для всех сту-

дентов [8, с. 95]. 

Применение современных фитнес-тех-

нологий, как полагают А. А. Харитонова и 

К. О. Махатадзе, способствует развитию у 

студентов навыков самоконтроля, самостоя-

тельности, ответственности за свое здоро-

вье. Студенты учатся отслеживать собствен-

ные показатели, анализировать данные, пла-

нировать тренировки, принимать обосно-

ванные решения, касающиеся физического 

развития. Такие навыки будут полезны им 

не только в период обучения, но и в дальней-

шей жизни, помогая поддерживать физиче-

скую форму на протяжении всей жизни. 

Внедрение современных фитнес-техноло-

гий в физическое воспитание студентов от-

крывает широкие возможности для повыше-

ния эффективности, мотивации, доступно-

сти занятий, что способствует улучшению 

здоровья студентов [10, с. 138]. 

Под фитнес-технологиями общепри-

нято понимать широкий спектр цифровых 

инструментов, устройств, умных тренаже-

ров (умные беговые дорожки, велотрена-

жеры, умные гантели, гири, скакалки, ум-

ный обруч и пр.), программного обеспече-

ния и онлайн-платформ, предназначенных 

для мониторинга, отслеживания, анализа, 

улучшения и мотивации физической актив-

ности, состояния здоровья и общего благо-

получия человека, обеспечивающих персо-

нализированные подходы к тренировкам и 

здоровому образу жизни [2, с. 288]. 

В частности, например, носимые фит-

нес-трекеры и умные часы представляют со-

бой устройства, предназначенные для мони-

торинга физической активности пользова-

теля в течение дня. Данные фитнес-техноло-

гии включают акселерометр для подсчета 

шагов, датчик сердечного ритма, высотомер 

для отслеживания подъемов и спусков, а 

также GPS для записи маршрута, скорости 

передвижения. Фитнес-трекеры позволяют 

студентам отслеживать количество прой-

денных шагов, сожженных калорий, рассто-

яние, время активности, частоту сердечных 

сокращений, а также качество сна. Многие 

модели предлагают дополнительные функ-

ции, включая уведомления о звонках, сооб-

щениях, управление музыкой, бесконтакт-

ные платежи. Полученные данные синхро-

низируются с мобильным приложением для 

анализа и визуализации прогресса, а также 

для установки целей и получения персо-

нальных рекомендаций. Для студентов это 

инструмент, позволяющий осознанно под-

ходить к своей физической активности, мо-

тивирующий больше двигаться, следить за 

своим здоровьем и предоставляющий объ-

ективные данные для оценки эффективно-

сти тренировок [4, с. 15]. 

Интерактивные игровые фитнес-плат-

формы представляют собой системы, объ-

единяющие физическую активность с игро-

выми элементами, чтобы сделать трени-

ровки более увлекательными. Фитнес-плат-

формы применяют различные технологии, 

например консоли с датчиками движения, 

VR-гарнитуры, специальные тренажеры, 

чтобы создать интерактивную среду, в кото-

рой студенты могут управлять виртуаль-

ными персонажами или взаимодействовать 

с виртуальным миром, выполняя физиче-

ские упражнения. Примеры фитнес-плат-

форм включают танцевальные игры, фит-

нес-игры, а также VR-тренировки. Преиму-

щество игровых фитнес-технологий заклю-

чаются в том, что они делают тренировки 

более интересными, снижая чувство устало-

сти, повышая мотивацию к спорту. Сту-

денты забывают о том, что они трениру-

ются, и просто наслаждаются игровым про-

цессом, при этом получая необходимую фи-

зическую нагрузку [7, с. 185]. 

Виртуальная реальность (VR) в фит-

несе — это еще одна современная техноло-
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гия, использующая VR-гарнитуры для со-

здания иммерсивной, интерактивной среды, 

в которой студенты занимаются спортом. 

VR-фитнес предлагает различные типы тре-

нировок, например бокс, бег, езда на велоси-

педе, танцы и многое другое, в виртуальных 

мирах, которые могут быть реалистичными 

или фантастическими. VR-гарнитура отсле-

живает движения пользователя, переносит 

их в виртуальный мир, позволяя взаимодей-

ствовать с виртуальными объектами с вы-

полнением физических упражнений. Напри-

мер, в VR-боксе студенты уклоняются от 

ударов, наносят удары по виртуальным ми-

шеням, участвуют в виртуальных боях. Пре-

имущества VR-фитнеса заключаются в его 

иммерсивности, мотивации и эффективно-

сти. VR-фитнес делает тренировки более 

увлекательными, помогая студентам до-

стичь лучших результатов благодаря погру-

жению в виртуальную среду и отвлечению 

от чувства усталости. Хотя VR-фитнес все 

еще является относительно новой техноло-

гией, он имеет большой потенциал для улуч-

шения физического воспитания студентов 

[9, с. 181]. 

Онлайн-платформы, видео трениров-

ки, веб-сайты, приложения также предла-

гают широкий выбор фитнеса под руковод-

ством опытных инструкторов, которые 

можно выполнять в любое время в любом 

месте. Эти фитнес-технологии предлагают 

различные типы тренировок, например 

йогу, пилатес, силовые тренировки, кардио, 

танцы, индивидуальные программы трени-

ровок, диеты, консультации с тренерами и 

другие дополнительные услуги. Преимуще-

ства этих технологий состоит в их доступно-

сти, удобстве и разнообразии. Студенты вы-

бирают тренировку, соответствующую их 

интересам, уровню подготовки, доступному 

времени, занимаясь ею в удобном для них 

месте [6, с. 35]. 

Использование современных фитнес-

технологий в физическом воспитании сту-

дентов подразумевает интеграцию умных 

фитнес-тренажеров, носимых устройств 

(фитнес-трекеров, умных часов), мобиль-

ных приложений, интерактивных игровых 

платформ, онлайн-видео тренировок и тех-

нологий виртуальной реальности в учебный 

процесс с целью повышения мотивации, во-

влеченности, эффективности занятий физи-

ческой культурой, а также для обеспечения 

объективного мониторинга прогресса и 

формирования у студентов устойчивых 

навыков здорового образа жизни. 

Методология 

Современные фитнес-технологии в 

физическом воспитании студентов приме-

нялись на примере студентов 3-х курсов 

Московского государственного универси-

тета спорта и туризма, обучающихся по 

направлению бакалавриата 49.03.04 

«Спорт», по программе «Спортивная подго-

товка в избранном виде спорта». 

Выборку эмпирического исследования 

составили 86 юношей в возрасте 21—23 лет. 

Испытуемые не были поделены на экспери-

ментальную и контрольную группы, и со-

временные фитнес-технологии применя-

лись по отношению ко всем студентам. Для 

подсчета статистической значимости разли-

чий в физических данных студентов до и по-

сле применения современных фитнес-тех-

нологий использовался t-критерий Вилкок-

сона. Статистический анализ сделан в про-

грамме Microsoft Excel, что позволило си-

стематизировать массивы информации, вы-

явить основные закономерности, визуализи-

ровать показатели физического развития 

обучающихся. 

Для оценки физических данных сту-

дентов выбраны наиболее важные обобща-

ющие тесты, предусмотренные россий-

скими стандартами ГТО для юношей 20—24 

лет: сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу (количество раз); поднимание туло-

вища из положения лежа на спине (количе-

ство раз за 1 мин); бег на 60 м (с); подтяги-

вание из виса на высокой перекладине (ко-

личество раз); прыжок в длину с места толч-

ком двумя ногами (см). 

Результаты и их обсуждение 

Тестирование физических навыков 

студентов до внедрения современных фит-

нес-технологий в их физическое воспитание 

продемонстрировало, что в выборке средне-

статистические показатели соответствуют 

установленным нормативам по ГТО: сред-

нее значение сгибания и разгибания рук в 

упоре лежа для всей выборки из 86 чел. 
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равно 36,28 раз (±1,03); среднее по поднима-

нию туловища из положения лежа на спине 

составляет 39,58 раз/мин (±1,05); среднее 

значение по бегу на 60 м — 8,61 с (±0,08); 

среднее по подтягиванию из виса на высо-

кой перекладине 11,98 раз (±0,47); среднее 

значение прыжка в длину с места толчком 

двумя ногами — 225,99 см (±2,23). 

Для развития указанных навыков в от-

ношении всех 86 чел. использовались совре-

менные фитнес-тренажеры. Перед примене-

нием любого из этих тренажеров проводится 

разминка (кардио, динамическая растяжка), 

перед первым использованием обязательно 

изучается инструкция к конкретному трена-

жеру, осваивается базовая техника. 

1. Умный фитнес-тренажер для отжи-

маний. 
Тренажер состоит из платформы с ру-

коятками, оснащенной датчиками давления 
и угла наклона. Тренажер измеряет силу, 
скорость, амплитуду движений, количество 
повторений, время выполнения. В него 
встроена система обратной связи, которая 
корректирует положение тела, помогая избе-
жать ошибок. Студенты могут отслеживать 
свой прогресс в отжиманиях (количество, 
сила, выносливость) в динамике. Тренажер 
предоставляет обратную связь о правильно-
сти выполнения упражнения, помогая сни-
зить риск травм; предлагает индивидуальные 
программы тренировок, адаптированные к 
уровню физической подготовки студента. 

Техника использования: 
— регулируется высота рукоятки и по-

ложение на платформе так, чтобы запястья 
были под плечами, а тело образовывало пря-
мую линию от головы до пяток; 

— исходное положение: тренирую-
щийся принимает упор лежа, руки на ши-
рине плеч или чуть шире; 

— выполнение: тренирующийся мед-

ленно опускается вниз, сгибая локти под уг-

лом 45—90 градусов (в зависимости от 

уровня подготовки), важно держать тело 

прямым, не прогибаясь в пояснице и не под-

нимая таз; 

— для подъема следует оттолкнуться 

от платформы, выпрямляя руки в локтях, 

возвращаясь в исходное положение; 

— упражнение повторяется необходи-

мое количество раз, следуя рекомендациям 

тренажера и инструктора. 

2. Умный фитнес-тренажер для пресса. 

Представляет собой скамью с регули-

руемым углом наклона и сенсорными датчи-

ками. Тренажер измеряет амплитуду движе-

ний, силу, скорость сокращения мышц 

пресса, а также количество повторений. Не-

которые модели оснащены встроенными 

программами тренировок и отслеживают 

пульс. Тренажер позволяет точно оценивать 

силу и выносливость мышц пресса. Регули-

руемый угол наклона скамьи позволяет по-

добрать оптимальную нагрузку, избегая пе-

ренапряжения. Тренажер дает возможность 

изолированно тренировать мышцы пресса, 

минимизируя нагрузку на спину. Студенты 

видят свой прогресс в режиме реального 

времени и на графиках. 

Техника использования: 

— регулируется угол наклона скамьи в 

соответствии с уровнем подготовки сту-

дента, для начинающих рекомендуется 

начинать с небольшого угла; 

— исходное положение: лечь на ска-

мью, зафиксировать ноги и положить руки 

за голову или на грудь, важно, чтобы пояс-

ница была плотно прижата к скамье; 

— выполнение: медленно поднять 

верхнюю часть тела, напрягая мышцы 

пресса, движение должно быть плавным, 

контролируемым, нельзя тянуть себя ру-

ками за голову; 

— возвращение: медленно опуститься в 

исходное положение, контролируя движение; 

— повторить упражнение необходи-

мое количество раз. 

3. Умный беговой фитнес-тренажер. 

Умный беговой фитнес-тренажер пред-

ставляет собой традиционную беговую до-

рожку, оснащенную множеством датчиков и 

функций. Дорожка измеряет скорость, рас-

стояние, угол наклона, пульс, каденс (ча-

стоту шагов), время тренировки, а также 

рассчитывает количество сожженных кало-

рий. Многие модели имеют встроенные про-

граммы тренировок, виртуальные трассы и 

возможность подключения к фитнес-прило-

жениям. Тренажер контролирует скорость и 

угол наклона, что особенно важно для начи-

нающих. Студенты могут отслеживать все 

ключевые показатели тренировки в режиме 

реального времени. Тренажер предлагает 

индивидуальные программы тренировок, 
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адаптированные к уровню подготовки сту-

дента. Возможность изменения угла нак-

лона дает возможность имитировать бег по 

пересеченной местности. Многие модели 

оснащены функцией автоматической оста-

новки в случае падения. 

Техника использования: 

— устанавливается подходящая ско-

рость и угол наклона (начинать следует с 

низкой скорости и нулевого угла наклона); 

— начало: начать движение на до-

рожке, держась за поручни, пока тренируе-

мый не почувствует себя уверенно; 

— бег: бежать в естественном темпе, 

держа спину прямо и смотря вперед, избе-

гать наклона вперед или назад; 

— завершение: постепенно снизить 

скорость до тех пор, чтобы безопасно сойти 

с дорожки. 

4. Умный фитнес-тренажер для подтя-

гиваний. 

Тренажер представляет собой перекла-

дину с датчиками, измеряющими силу, ам-

плитуду движений, скорость, количество 

повторений и время выполнения. Некото-

рые модели имеют систему поддержки, по-

могающую выполнять подтягивания тем, 

кто еще не может подтягиваться самостоя-

тельно. Они также могут включать вирту-

альных тренеров и игры для мотивации. 

Тренажер позволяет объективно оценить 

силу мышц верха тела. Система поддержки 

позволяет постепенно увеличивать 

нагрузку, делая подтягивания доступными 

даже для начинающих. Тренажер анализи-

рует технику выполнения, дает рекоменда-

ции по ее улучшению. Игровые элементы и 

виртуальные тренеры повышают мотива-

цию, делая тренировки более интересными. 

Техника использования: 

— вначале регулируется высота пере-

кладины и уровень поддержки; 

— исходное положение: взяться за пе-

рекладину хватом сверху (ладони от себя) на 

ширине плеч или чуть шире; 

— выполнение: подтянуться вверх, 

сгибая руки в локтях, до тех пор, пока под-

бородок не окажется над перекладиной, дер-

жать тело прямо, не раскачиваясь; 

— возвращение: медленно опуститься 

в исходное положение, контролируя движе-

ние; 

— повторить упражнение необходи-

мое количество раз. 

5. Умный фитнес-тренажер для прыж-

ков (плиометрики). 

Данный тип тренажера состоит из 

платформы с датчиками давления и высоты, 

представляя собой систему, интегрирован-

ную в пол. Датчики измеряют высоту 

прыжка, время контакта с землей, силу от-

талкивания, мощность и количество прыж-

ков. Некоторые модели оснащены VR/AR 

для мотивации и создания игрового опыта. 

Плиометрические упражнения эффективно 

развивают взрывную силу, улучшая спор-

тивные показатели. Тренажер позволяет 

точно измерять высоту прыжков и другие 

параметры, что дает возможность отслежи-

вать прогресс.  

Техника использования на примере 

вертикального прыжка: 

— исходное положение: встань прямо, 

ноги на ширине плеч, руки вдоль тела; 

— подготовка: слегка присесть, отводя 

руки назад; 

— прыжок: резко оттолкнуться от 

платформы, выпрыгивая вверх и одновре-

менно вынося руки вперед и вверх; 

— приземление: мягко приземлиться 

на слегка согнутые ноги, амортизируя удар; 

— повторить упражнение необходи-

мое количество раз. 

В результате внедрения современных 

фитнес-технологий, которые использовались 

студентами в течение года, у обучающихся на 

15,99 % улучшилось сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу (рис. 1). 
 

 
 

Рис. 1. Тестирование физических  

навыков студентов до и после внедрения 

современных фитнес-технологий  

в их физическом воспитании 

 

Положительным моментом стало и то, 

что на 0,058 с, или на 6,69 %, улучшились 

показатели бега на 60 м (рис. 2). 
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Рис. 2. Тестирование бега на 60 м у студентов 

до и после внедрения современных  

фитнес-технологий в их физическом воспитании 
 

Дальность прыжка в длину с места 

толчком двумя ногами увеличилась на 11,80 

см или на 5,22 % (рис. 3). 
 

 

Рис. 3. Тестирование прыжка в длину с места 

толчком двумя ногами до и после внедрения 

современных фитнес-технологий 

 

Анализ достоверности сдвига с помо-

щью t-критерия Вилкоксона показывает, что 

результаты тестирования физических навы-

ков студентов характеризуются достоверно-

стью отличий при уровне значимости 

р<0,05, то есть наблюдается достоверность 

сдвига с отсутствием идентичности, и 

видны статистически значимые различия 

между показателями до и после использова-

ния современных фитнес-технологий.  

Для показателя «сгибание и разгиба-

ние рук в упоре лежа» нетипичное отклоне-

ние является положительным с суммой по-

ложительных рангов Тф=889, так как ранг 

положительных значений меньше, чем ранг 

отрицательных. Данные для больших значе-

ний в таблицах Вилкоксона отсутствуют. 

Если сравнить массивы данных таблиц Вил-

коксона, то можно увидеть регрессионную 

зависимость между «N» и «р», у этой зави-

симости есть коэффициенты: а=12,641; 

b=0,091 (расчет произведен в программе 

Microsoft Excel). Далее, при подстановке ко-

эффициентов в формулу регрессии можно 

найти табличное значение для большой вы-

борки. В частности, для Nр=76 (рассчитано 

в программе Microsoft Excel), это Тк = 961 

(12,641·76+0,091). В результате Тф<Тк 

(889<961), значит, констатируется достовер-

ность сдвига, при которой отличия стати-

стически значимы. 

«Поднимание туловища из положения 

лежа» нетипичное отклонение является поло-

жительным с суммой положительных рангов 

Тф=607, так как ранг положительных значе-

ний меньше, чем ранг отрицательных. Таб-

личное значение при Nр=83 (расчет в Micro-

soft Excel) равно Тк = 1049 (12,641·83+0,091). 

В результате Тф<Тк (607<1049), таким обра-

зом, констатируется достоверность сдвига, 

при которой отличия статистически значимы. 

Для показателя «бег на 60 м» нетипич-

ное отклонение является отрицательным с 

суммой положительных рангов Тф=652, так 

как ранг отрицательных значений меньше, 

чем ранг положительных. Табличное значе-

ние при Nр=81 (расчет в Microsoft Excel) 

равно Тк = 1024 (12,641·81+0,091). В резуль-

тате Тф<Тк (652<1024), значит, констатиру-

ется достоверность сдвига, при которой от-

личия статистически значимы. 
«Подтягивание из виса на высокой пе-

рекладине» нетипичное отклонение явля-
ется положительным с суммой положитель-
ных рангов Тф=565, так как ранг положи-
тельных значений меньше, чем ранг отрица-
тельных. Табличное значение при Nр=80 
(расчет в Microsoft Excel) равно Тк = 1011 
(12,641·80+0,091). В результате Тф<Тк 
(565<1011), отличия статистически значимы. 

Для показателя «прыжок в длину с ме-
ста толчком двумя ногами» нетипичное от-
клонение является положительным с суммой 
положительных рангов Тф=672, так как ранг 
положительных значений меньше, чем ранг 
отрицательных. Табличное значение при 
Nр=77 (расчет в Microsoft Excel) равно 
Тк = 973 (12,641·77+0,091). В результате 
Тф<Тк (672<973), отличия статистически зна-
чимы. 

Выводы 

Таким образом, проведенное эмпири-

ческое исследование доказало, что примене-

ние современных фитнес-технологий в фи-

зическом воспитании студентов является 

эффективным инструментом их физического 
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развития. В результате внедрения современ-

ных фитнес-технологий, которые использова-

лись студентами в течение года, у обучаю-

щихся на 15,99 % улучшилось сгибание и раз-

гибание рук в упоре лежа на полу; на 20,06 % 

увеличилось число раз поднимания туловища 

из положения лежа на спине; на 29,81 % вы-

росло количество подтягиваний из виса на вы-

сокой перекладине; на 0,058 с или на 6,69 %, 

улучшились показатели бега на 60 м; а также 

на 11,80 см, или на 5,22 %, увеличился пры-

жок в длину с места толчком двумя ногами. 
Статистический анализ достоверности 

сдвига с помощью t-критерия Вилкоксона 
показал, что результаты тестирования физи-
ческих навыков студентов характеризуются 
достоверностью отличий при уровне значи-
мости р<0,05, то есть наблюдается отсут-
ствие идентичности, и видны статистически 
значимые различия между показателями до и 
после применения современных фитнес-тех-
нологий в физическом воспитании студентов. 

Современные фитнес-технологии ока-
зывают значительное положительное влияние 
на тренировки отжиманий, пресса, бега, под-
тягиваний и прыжков у студентов, обеспечи-
вая точный мониторинг прогресса с персо-
нальной обратной связью, что позволяет обу-
чающимся более эффективно совершенство- 

вать технику выполнения упражнений, избе-

гая травм. Адаптивные программы трениро-

вок, основанные на умных фитнес-техноло-

гиях, индивидуальных данных, учитывают 

уровень подготовки каждого студента, обес-

печивая оптимальную нагрузку и прогрессив-

ный рост результатов. Визуализация данных, 

геймификация тренировочного процесса по-

вышают мотивацию, вовлеченность, заинте-

ресованность студентов в занятиях физиче-

ской культурой, способствуя формированию 

здорового образа жизни. Возможность отсле-

живания таких параметров, как сила, ско-

рость, амплитуда движений, частота сердеч-

ных сокращений и потраченные калории, поз-

воляет студентам получить полное представ-

ление о своей физической активности. Инте-

грация умных тренажеров с мобильными при-

ложениями и онлайн-платформами обеспечи-

вает удобный доступ к персональным дан-

ным, советам тренеров и сообществам едино-

мышленников, поддерживая студентов в до-

стижении поставленных целей. Современные 

фитнес-технологии, таким образом, транс-

формируют процесс физической подготовки, 

делая его более эффективным, безопасным, 

персонализированным и увлекательным для 

студенческой аудитории. 
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