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на повышение культуры здоровья и обучению навы-
кам самоконтроля; формирование активной позиции к 
своему здоровью и устойчивого интереса к здоровому 
образу жизни.   

Важным моментом в формировании культуры здо-
ровья студента является приобщение его к занятиям 
активной физической культурой. И именно физиче-
ская активность должна рассматриваться как важное 
средство формирования у студентов здорового стиля 
жизни, организации отдыха и досуга, восстановле-
ния телесных и духовных сил [5]. Это означает, что 
наряду с занятиями, проводимыми по учебной про-
грамме, необходима разработка и совершенствование 
организационных форм оздоровительной физической 
культуры вне учебного процесса. Ведь именно такие 
формы занятий призваны дополнительно решать за-
дачу повышения физической активности студентов. 
И наиболее доступные в этом плане формы занятий 
– это самостоятельные занятия различными видами 
физических упражнений и спорта. Безусловно, при-
влечение студентов к самостоятельным занятиям вне 
рамок программы является повышением их образова-
тельного уровня в вопросах оздоровительной физиче-
ской культуры. Реализация этих потребностей обеспе-
чит нормальный рост и жизнедеятельность организма 
студента и будет способствовать привлечению его к 
систематическим занятиям физической культурой [1]. 

В целях развития и совершенствования оздоро-
вительной культуры студентам необходимо приоб-
рести знания, умения и навыки для формирования 
устойчивой мотивации на здоровье, здоровый образ 
и спортивный стиль жизни. Учитывая высокую за-
болеваемость студентов, особое значение приоб-
ретает обучение их умениям и навыкам проведения 
самостоятельных занятий по улучшению здоровья 
доступными средствами физической культуры. Само-
стоятельные занятия, проводимые вне учебного про-
цесса, сделают возможным сохранение и укрепление 
здоровья студентов средствами физической культуры 
на основе естественных факторов природы. 

Решающим в воспитании культуры здоровья сту-
дентов должно стать целенаправленное формирова-
ние и закрепление осознанной, основанной на глубо-
ких знаниях и убеждениях мотивации и потребности 
постоянно самостоятельно заботиться о своём здоро-
вье, вооружение знаниями и способностями состав-
лять спортивно-оздоровительные программы.    

Сохранение и укрепление здоровья студента – это 
дело рук самого студента. Образ жизни студента есть 
не что иное, как определённый способ интеграции его 
потребностей, соответствующей им деятельности и 
сопровождающих её переживаний. Улучшение здо-
ровья каждого человека ведет к улучшению здоровья 
общества в целом, повышению уровня жизни и куль-
туры. И об этом надо задумываться даже не в студен-
ческие годы, а намного раньше [2].
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Любая мышечная деятельность, занятия физи-
ческими упражнениями повышают активность об-
менных процессов, тренируют и поддерживают на 
высоком уровне механизмы, осуществляющие в орга-
низме обмен веществ и энергии. Что положительным 
образом сказывается на умственной и физической ра-
ботоспособности человека. Однако при увеличении 
физической или умственной нагрузке, объема инфор-
мации, а также интенсификации многих видов дея-
тельности в организме развивается особое состояние, 
называемое утомлением. 

Физический труд — это вид деятельности чело-
века, особенности которой определяются комплексом 
факторов, отличающих один вид деятельности от 
другого, связанного с наличием каких-либо климати-
ческих, производственных, физических, информаци-
онных и тому подобных факторов. 

Интеллектуальная деятельность — это труд, объе-
диняющий работы, связанные с приемом и переработ-
кой информации, требующий напряжения внимания, 
памяти, активизации процессов мышления.

Так как умственный труд происходит без фи-
зических нагрузок, то это способствует развитию 
процессов торможения в коре больших полушарий, 
возникают условия для повышенной утомляемости, 
снижения работоспособности, ухудшения общего са-
мочувствия.

Например, экзамены – определенный стимул к 
увеличению объема, продолжительности и интен-
сивности учебного труда студентов, мобилизации 
всех сил организма. К тому же все это происходит в 
условиях изменения жизнедеятельности. Резко со-
кращается физическая активность, до 30 мин в день 
студентам удается побывать на свежем воздухе, на-
рушается режим сна. Комплексное воздействие всех 
этих факторов на студентов приводит к возникнове-
нию отрицательных эмоций, неуверенности в своих 
силах, чрезмерному волнению и страху. Так при опро-
се студентов было установлено, что 66,5 % из них ис-
пытывали перед экзаменом сильную эмоциональную 
напряженность, 83, 4% плохо спали накануне. 

Увеличение активности мозга за счет снижения 
функционального состояния здоровья довольно не-
гативно для организма и зачастую оказывает долго-
временное неблагоприятное последствие. При регу-
лярном переутомлении нервной системы возникают: 
чувство усталости уже до начала работы, а так же от-
сутствие интереса к ней, появляется повышенная раз-
дражительность, апатия, головокружение, снижение 
аппетита и головная боль, а от состояния здоровья 
студентов зависят их успехи в учебе (и на экзаменах). 

Для того, чтобы мозг нормально функционировал 
нужно, чтобы к нему поступали импульсы от всех си-
стем организма, половину массы мозга составляют 
мышцы. Движения этих мышц создают невероятное 
количество нервных импульсов, они обогащают мозг 
потоком ощущений, поддерживают его в нормаль-
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ном рабочем состоянии. Становится ясно, почему 
умственная работоспособность зависит от общего 
состояния здоровья, и огромную роль, в этом играет 
физическая культура. Спорт и физкультура имеют 
огромное влияние в формировании и воспитании лич-
ности студента, поэтому активно используются в про-
цессе обучения. В частности, интенсификация учеб-
ного процесса активизирует учебно-познавательную 
деятельность студентов, протекающую при возрас-
тающих умственных и эмоциональных нагрузках [1]. 

Снимать нервно-психическое напряжение орга-
низма помогают регулярные занятия физкультурой, 
эта систематическая мышечная деятельность повы-
шает психическую, умственную и эмоциональную 
устойчивость организма при напряженной умствен-
ной работе.

Согласно современным требованиям, при под-
готовке специалистов высшей школы должна быть 
такая организация труда студентов, когда необходимо 
более глубоко учитывать их восприятие новой инфор-
мации, средства и методы повышения умственной ра-
ботоспособности. Задача вуза - воспитать у студентов 
желание понять и укрепить свой организм, что требу-
ет постоянной и систематической работы [2].
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Здоровье непосредственно влияет на многие 
факторы нашей как социально-общественной, так и 
личной жизни. И ни для кого не секрет, что плохое 
отношение студентов к своему здоровью, к здорово-
му образу жизни влечёт за собой негативные послед-
ствия.

При обучении в вузе, особенно в начальный пери-
од, режим жизни студентов очень шаток и неустойчив. 
По-иному говоря,  студент часто испытывает стрессы 
и умственные перенагрузки, замечено значительное 
нарушение системы питания (у многих есть привычка 
заедать стресс) и режима дня. Многие проведённые 
исследования показывают, что среди студентов по-
пулярен именно западный стиль питания, который 
представляет собой однообразность, насыщенность 
животными жирами и сахарами, большое количество 
бутербродов, которые запиваются газированными на-
питками и почти у 70% студентов отмечается низкая 
физическая активность. Игнорирование физической 
культуры, малоподвижный образ жизни, переедание, 
психологическая неорганизованность, непривычные 
умственно-эмоциональные нагрузки – все эти факто-
ры, разумеется, влекут за собой группу заболеваний. 
И в эту группу входят не только распространённые бо-
лезни обмена веществ, но и отклонения в массе тела. 

Для выявления студентов, имеющих отклонения 
массы тела от принятой нормы, было проведено ис-
следование, в котором приняли участие студенты 
I-го и II-го курсов Волжского политехнического ин-
ститута. Результаты показали, что у 33% студентов 

существует отклонение массы тела от нормы, т.е. это 
значит, что практически у каждого третьего студента 
масса тела или превышает норму для данного возрас-
та, или же находится за нижней её границей [1].

Основной причиной низкой двигательной актив-
ности у студентов данной категории является несфор-
мированность привычки, поскольку на протяжении 
школьного периода им мешал лишний вес. Если у 
детей существует врожденная мотивация к двигатель-
ной активности, то у взрослого человека проявляется 
только на основе сознательного побуждения. Именно 
в учебной деятельности необходимо создать осознан-
ные устойчивые мотивы. Таким образом, в физкуль-
турной деятельности у студентов с лишним весом 
принцип сознательности в период активного развития 
интеллекта приобретает основополагающее значение 
в формировании мотивации.

Нами был проведен эксперимент со студентами, 
имеющими отклонения в массе тела. В течение учеб-
ного года велись специальные занятия, направленные 
на уменьшение массы тела. Целью проведенного ис-
следования было определение способов мотивации 
студентов к занятиям физической культурой. Следует 
отметить, что физкультурная деятельность студентов 
имеет следующую классификацию побуждающих 
мотивов; мотивы, связанные с перспективой (стрем-
ление к самосовершенствованию), а именно: коррек-
ция фигуры, желание быть не хуже других, развитие 
физических качеств, быть привлекательным для про-
тивоположного пола, желание быть готовым к службе 
в армии.

Мы считаем, что непосредственно в физическом 
воспитании студентов необходимо формировать ми-
ровоззренческую систему научно-практических зна-
ний и отношение к физкультуре с помощью теорети-
ческой подготовки. Поскольку знания формирующим 
образом влияют на мотивы и интересы и являются од-
ним из факторов направления учебно-физкультурной 
деятельности студентов [4]. 

Поэтому правильно организованный процесс фи-
зического воспитания может стать движущей силой 
всего учебного процесса по формированию и станов-
лению физической культуры личности [3]. 
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Общеизвестно, что процесс формирования ор-
ганизма современного человека происходил под 
влиянием физических нагрузок, во время которых 
организм развивался и приспосабливался к услови-
ям жизни. Исследования показывают, что челове-
ческий организм запрограммирован на необходи-
мость постоянного движения и роста физической 


