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зование педагогической рефлексии (само-
анализ, самоконтроль, самооценка про-
фессиональной деятельности, анализ 
продуктов совместной деятельности, по-
иск путей эффективных способов реше-
ния профессиональных задач и др.).  

Третьим педагогическим условием 
развития профессиональной компетент-
ности сотрудников ГПС МЧС России яв-
ляется организация социального парт-
нерства. В педагогической литературе 
термин «социальное партнерство» рас-
сматривается как механизм согласова-
ния интересов двух основных субъектов 
трудовых отношений – работника и ра-
ботодателя; существенное слагаемое ка-

чества профессионального образования; 
наиболее эффективный механизм разви-
тия содержания образования и профес-
сионально квалификационной структу-
ры подготовки специалистов; особый 
тип взаимодействия образовательного 
учреждения со всеми субъектами рынка 
труда, его институтами, а также органа-
ми управления. 

Таким образом, определены педаго-
гические условия развития профессио-
нальной компетентности сотрудников 
ГПС МЧС России, включающие активи-
зацию познавательной и практической 
деятельности; использование педагогиче-
ской рефлексии; социальное партнерство. 
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The article is devoted to the Sakha traditional means of physical education. The 

features of their influence on a human organism are stated. 
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Система физического воспитания 

Республики Саха (Якутия) отличается от 
других регионов этническим своеобрази-
ем. Совершенствование физического раз-
вития, воспитания и образования будущих 
поколений в Якутии связывается с возрож-
дением национальной культуры, традиций 
и сохранения самобытности. В научных 
работах и учебно-методической литерату-
ре [2; 3; 4; 7; 10; 11; 12; 16; 18 и др.] с се-
редины 1990-х гг. прочно закрепилась 
концепция о существовании у народа саха 
эмпирически сложившейся системы под-
готовки физически совершенных людей, 
становившихся общественными лидера-
ми и защитниками интересов своих со-
отечественников – «уранхай сахалар», 
«дыгын о5олоро (дыгыновы дети)», ус-
пешно можно решить через циклы якут-
ских традиционных средств физического 
воспитания. 

Изучение научных работ и учебно-
методической литературы дает нам поста-
новку новых задач, а именно разобраться во 
всем многообразии видов и форм физиче-
ских занятий и выбрать именно те, что на-
конец-то обеспечат нам хорошую физиче-
скую нагрузку, для развития уровня физиче-
ской и функциональной подготовленности.  

Рассмотрим с этой точки зрения из-
вестные виды гимнастик. Начнем с вос-
точных гимнастик: в Древнем Китае из-
вестна гимнастика цигун, которой зани-
мались дома утром и вечером; в Индии 
занимались нам всем известной йогой. 
Первоначальное значение гимнастики – 
быть здоровым, сильным и красивым 
предано забвению. В конце XVIII – нача-
ле XIX в. появились национальные сис-
темы гимнастики – шведская, немецкая, 
естественно-прикладная гимнастика во 
Франции и сокольская в Чехословакии, 
которые легли в основу современной гим-
настики. Во времена Петра I на Руси гим-

настические упражнения входили в 
праздничные развлечения, а затем и А. В. 
Суворов ввел военно-гимнастические уп-
ражнения в армии. Первыми научно 
обосновали систему физического воспи-
тания П. Ф. Лесгафт в России и Ж. Деме-
ни во Франции [8]. 

Исследователи в области физиоло-
гии и биомеханики [5; 6; 15 и др.] утвер-
ждают, что самыми сильными мышцами 
человеческого тела относительно своей 
массы тела являются жевательные, если 
бы мы так же внимательно относились к 
другим мышцам нашего тела, то были бы 
намного сильнее и здоровее. Как мы по-
лучаем удовольствие от процесса еды, так 
должны научиться получать удовольствие 
от физических упражнений. 

С возрастом у человека происходит 
морфофизиологические изменения суста-
вов: уплощаются и деформируются сус-
тавные поверхности костей, истончаются 
и окостеневают хрящевые прослойки, те-
ряют эластичность, укорачиваются и ог-
рубляются связки. Все это приводит к 
снижению подвижности суставов, ампли-
туды движений, появлению болезненных 
ощущений в плечевых, коленных, тазо-
бедренных суставах и позвоночнике. Для 
того чтобы остановить этот процесс, су-
ществует один способ – занятие физиче-
ской культурой и спортом.  

Сопоставив все эти факты, мы при-
шли к выводу, что традиционные средства 
физического воспитания якутского народа – 
это тоже система гимнастики. 

А теперь познакомимся с якутскими 
традиционными средствами физического 
воспитания для развития физической и 
функциональной подготовленности: фи-
зические упражнения; индивидуальные 
игры; игры единоборства; якутские на-
циональные прыжки; перетягивание пал-
ки; прыжки через нарты [18].  
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Результаты исследования. Для оп-
ределения степени воздействия на орга-
низм человека якутских традиционных 
средств физического воспитания нами 
был проведен эксперимент по методике 
индексов в соотношении антропометри-
ческих показателей [5; 6; 9; 13; 14; 15; 17 
и др.] и физической подготовленности сре-
ди студентов (n = 230) Института физиче-
ской культуры и спорта Якутского государ-
ственного университета им. М. К. Ам-
мосова. Результаты эксперимента показы-
вают, что после эксперимента как матема-
тические расчеты, так и оценки методов 
индексов дают более конкретные и досто-
верные результаты (табл. 1). 

Таблица 1 
Динамика оценки уровня физического 

развития 
Показатели 
индексов До (Х±ϭ) Пока-

затель 
После 
(Х±ϭ) 

Пока-
затель

ИМТ 401,1±15,1 Хороший 391,2±16,2 Наилуч-
ший 

Пр. 63,4±3,8 Низкий 67,6±4,0 Средний

С
ил
а 
ру
ки

 
(к
ис
ти

) 

Лев. 60,3±4,0 Низкий 65,5±3,5 Средний 

ЖИ 69,0±4,5 Средний 73,9±4,6 Наилуч-
ший 

ИП 18,1±5,4 Средний 15,4±5,3 Хороший

Пр и м еч а н и е: 1. Оценка весоросто-
вого индекса массы тела (ИМТ) – индекс, 
равный 390–400 граммов на сантиметр роста, 
оценивается наилучшим показателем (метод 
Кетле); 2. Оценка мышечной силы рук (кисти) 
от зависимости массы тела – индекс динамо-
метрии руки в среднем составляет 65–80% 
массы тела; 3. Оценка жизненного индекса (ЖИ) 
(величина жизненного показателя позволяет 
судить о развитии дыхательной функции 
грудной клетки) – индекс средней величины 
жизненного показателя составляет 65–70 мл/кг; 
4. Оценка крепости телосложения, индекс 
Пинье (ИП) – индекс, равный 10, говорит о 
крепком телосложении, 11–15 – хорошем, 16–
20 – среднем, 21–25 – слабом, 26 и выше – об 
очень слабом телосложении, чем меньше раз-
ность, тем лучше показатель (при отсутствии 
ожирения). 

По окончании оказалось выше че-
тыре из пяти показателей оценки методом 
индексов.  

По окончании эксперимента имеется 
значительное улучшение следующих пока-
зателей: прыжок в длину с места (P(t) < 
0,05), подтягивание (P(t) < 0,05), сгибание 
рук в упоре лежа (P(t) < 0,05), поднима-
ние туловища из положения лежа на 
спине (ноги закреплены) (P(t) < 0,05), 
гибкость – наклон вперед ноги вместе 
(P(t) < 0,05), бег на 20 м (P(t) > 0,05). При 
этом прирост результатов в среднем со-
ставил по показателям прыжок в длину с 
места – 6,5 см, подтягивание – 8 раз, сги-
бание рук в упоре лежа – 14 раз, подни-
мание туловища из положения лежа на 
спине – 5 раз, гибкость – 9,2 см.  

Таким образом, произошло улучше-
ние большинства показателей физическо-
го развития и физической подготовленно-
сти, что позволяет сделать предваритель-
ный вывод о преимуществе якутских тра-
диционных средств ФВ.  

Якутские традиционные средства 
физического воспитания комплексно ока-
зывают общее физиологическое воздейст-
вие на организм человека: они укрепляют 
все мышечные группы, развивают под-
вижность суставов, способствуют повы-
шению эластичности связок и сухожилий, 
тренируют общую и силовую выносли-
вость организма, активизируют иммун-
ную силу организма, совершенствуют ко-
ординацию движений, позволяют снизить 
избыточный вес, усиливают крепкость 
телосложения. При выполнении физиче-
ских упражнений активизируются сер-
дечно-сосудистая и дыхательная системы, 
усиливается обмен веществ. Во время 
мышечной деятельности усиливаются 
импульсы из рецепторов, участвующих в 
движении (зрительного, слухового и так-
тильного), одновременно с этим возбуж-
дается двигательная зона коры головного 
мозга. Под влиянием мышечной активно-
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сти повышается деятельность желез 
внутренней секреции, прежде всего над-
почечников. Гормоны мозгового слоя 
надпочечников повышают артериальное 
давление, одновременно расширяя арте-
рии головного мозга. Гормоны коркового 
слоя надпочечников повышают сопротив-
ляемость организма и оказывают проти-
вовоспалительное действие. Во время 

мышечной работы улучшаются обменные 
процессы в тканях и процессы регенера-
ции клеток. Мышечное сокращение слу-
жит в качестве своеобразного насоса, вы-
жимающего кровь из вен по направлению 
к сердцу. Увеличению притока венозной 
крови к сердцу, кроме того, способствуют 
усиленные дыхательные движения, воз-
никающие при мышечной деятельности. 
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