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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 
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активности, нагрузки на организм и повышения его 
выносливости [1].

Чтобы управлять своим организмом и поддержи-
вать его в хорошей физической форме, необходимо 
понимать смыслы физической нагрузки. Например, 
из энциклопедии [2] известно, что:

«Физическая нагрузка – это степень интенсив-
ности и продолжительность мышечной работы», ко-
торая характеризует величину энергетических затрат 
всего организма, в котором отсутствие достаточной 
физической нагрузки приводит к сбоям. Это проявля-
ется в виде различного рода болезней. Например, сни-
жается иммунитет и происходит нарушение обмена 
веществ, что является причиной многих заболеваний. 
Поэтому. Считается, что физическая нагрузка позво-
ляет с помощью тренировок, увеличить тонус мышц 
и избавиться от стрессовых состояний или снижения 
выносливости организма в целом.

Проанализируем, что же происходит в нашем ор-
ганизме под действием физических нагрузок и как они 
влияют на отдельные части человеческой системы.

Физические нагрузки можно классифицировать 
по видам: аэробные, анаэробные и смешанные на-
грузки. Каждый из этих видов предназначен для до-
стижения различных целей в физическом оздоровле-
нии организма.

Прежде всего, физические нагрузки воздействуют 
на опорно-двигательный аппарат. Под их действием 
активизируются обменные процессы в мышцах, связ-
ках и сухожилиях, а также регулируются деятель-
ность и других органов за счет улучшения обмена 
веществ. Благодаря силовым нагрузкам укрепляется 
мышечный корсет, формируется правильная осанка, 
создаются комфортные условия для деятельности 
внутренних органов. При нагрузках для улучшения 
сердечно-сосудистой системы следует укреплять 
сердечную мышцу и легкие, чтобы обеспечивалась 
своевременная доставка кислорода и питательных ве-
ществ. Дополнительные физические упражнения на 
растягивание и гибкость мышц способствуют сохра-
нению их эластичности, и обеспечивают профилакти-
ку травм опорно-двигательного аппарат, в результате 

чего замедляется процесс старения всего человече-
ского организма.

Рассмотрим, какое действие на организм оказыва-
ют физические нагрузки различной направленности. 
Будем анализировать те нагрузки, которые оказывают 
воздействие, в основном, на сердечно-сосудистую и 
дыхательную системы. Это аэробные нагрузки, они 
должны выполняться непрерывно, на протяжении 
не менее 30-ти минут. К таким нагрузкам относят-
ся упражнения циклического характера, доступные 
большинству людей разного возраста. Это, например, 
ходьба, бег, лыжи, велосипед, плавание, гребля. Под 
их действием в организме повышается способность 
усваивать кислород, в результате чего стенки сосудов 
становятся более эластичными, и снижается риск сер-
дечно-сосудистых заболеваний.  Продолжительные по 
времени нагрузки сжигают большое количество кало-
рий, препятствуя набору лишнего веса в организме. 
На основе всего выше изложенного, становится оче-
видным, что физические нагрузки можно рассматри-
вать как универсальное лекарство, которое устраняет 
причины возникновения различных заболеваний.

Современные условия жизни привели к резкому 
уменьшению двигательной активности, которое вы-
звано комфортностью условий жизни и другими по-
следствиями научно-технического прогресса. Прове-
денный опрос среди студентов своей группы (рис.1) 
показал, что большинство (33,4%) связывают сниже-
ние физических нагрузок с необходимостью поиска 
постоянной подработки, что формирует причину не-
хватки личного времени для занятий спортом (19,5%), 
а появлением мобильных устройств, планшетов и 
Интернет (21,25), что также отнимает значительное 
время на общение. 

В то же время, 23,5% в качестве причины сниже-
ния физических нагрузок на организм, называют от-
сутствие денежных средств (15,3%) на экипировку  и 
посещение секции и бассейна (8,2%). В результате, 
эти же опрошенные студенты (рис.2) отмечают незна-
чительное увеличение веса  (9,7%), повышение сон-
ливости (44,2%), признаки хронической усталости 
(26,5%), депрессивное состояние (19.6%).

Рис. 1. Анализ причин снижения физической нагрузки у студентов
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Рис. 2. Результаты снижения физической нагрузки на организм

Чтобы снизить негативные воздействия на чело-
веческий организм от недостаточности физических 
нагрузок, мы предлагаем к обсуждению специально 
продуманный и разработанный комплекс нетрудных 
физических упражнений. Их можно рекомендовать  
как для занятий индивидуально, так и выполнения на 
уроках физической культуры для тех студентов, кото-
рые уже состоят на учете у врача по различным забо-
леваниям и представляют собой группу риска.

Рассмотрим два простых вида общепринятой 
физической нагрузки на организм. Это физические 
упражнения и ходьба.

Первый тип: гимнастические упражнения. Эти 
упражнения можно выполнять в различных положе-
ниях: сидя на стуле, лежа на коврике для физических 
нагрузок, на специальном тренажере. Обычно, пред-
лагаемые упражнения имеют целенаправленное воз-
действие на различные группы мышц и позволяют 
укрепить осанку человека, связочный аппарат, под-
вижность в суставах. Также, эти физические нагрузки 

совершенствуют координацию движений, снимают 
мышечное напряжение и способствуют выравнива-
нию дыхания, что особенно важно, так как дыхатель-
ные упражнения, направленные на  расслаблении 
мышц, оказывают и общее оздоровительное действие. 
К тому же, положительное воздействие на организм 
в целом оказывает и формирование навыков управле-
ния своим дыханием.

Второй тип: ходьба. Заметим, что ее преимуще-
ства в том, что ходьба является привычной и есте-
ственной формой мышечной деятельности. Причем. 
при кажущейся простоте действия, в нее включаются 
мышцы не только рук или ног, но и туловища Также, 
преимуществом является и то, что ходьба является 
наименее затратной и наиболее доступной, причем. 
легко дозируемой формой физической нагрузки.

Ниже предложена схема оздоровительной ходьбы 
(таблица), которая рекомендуется тем группам сту-
дентов, которые имеют освобождение от занятий фи-
зической культурой в вузе.

Схема оздоровительной ходьбы для студентов вуза
Неделя 
занятий Рекомендуемые параметры Отчет 

о занятии Выводы 

Первая ежедневные прогулки в течение  
30-45 минут в среднем темпе 

Контроль времени,  
дыхания, маршрут

Средний темп движения.
90-100 шагов в минуту

Вторая ежедневные прогулки в течение  
45-60 минут в среднем темпе 

Контроль времени,  
дыхания, маршрут

Средний темп движения.
90-100 шагов в минуту

Третья
ходьба на 4 километров со скоростью  
4 километра в час. Затраты времени  
60 минут

Контроль времени,  
дыхания, маршрут

Средний темп движения.
90-100 шагов в минуту

Четвертая
ходьба на 4 километров со скоростью  
4 километра в час. Затраты времени  
60 минут

Контроль времени,  
дыхания, маршрут, пульс

Ускоренный  темп движения.
100- 120 шагов в минуту

Пятая ходьба на 5 километров за 1 час  
20 минут

Контроль времени,  
дыхания, маршрут, пульс

Средний темп движения.
90-100 шагов в минуту

Шестая ходьба на 5 километров за 1 час  
20 минут

Контроль времени,  
дыхания, маршрут, пульс

Средний темп движения.
90-100 шагов в минуту

Седьмая ходьба на 5 километров за 1 час Контроль времени,  
дыхания, маршрут, пульс

Ускоренный  темп движения.
100- 120 шагов в минуту

Восьмая ходьба на 6 километров за 1 час  
20 минут

Контроль времени,  
дыхания, маршрут, пульс

Ускоренный  темп движения.
100- 120 шагов в минуту
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Девятая ходьба на 6 километров за 1 час  
10 минут

Контроль времени,  
дыхания, маршрут, пульс

Ускоренный темп движения.
100- 120 шагов в минуту

Десятая ходьба на 7 километров за 1 час   
20

Контроль времени,  
дыхания, маршрут, пульс

Ускоренный темп движения.
100- 120 шагов в минуту

Одиннадцатая прогулка в течение 45 минут  
в спокойном темпе

Контрольные измерения.
Добавление индивиду-
альных нагрузок само-
стоятельно.

Анализ показателей.  
Построение графика  
нагрузок

Окончание табл.

Как показывает анализ информации, представлен-
ной в таблице, в таком виде занятий имеются несо-
мненные преимущества:

1. Занимающийся незначительной физической на-
грузкой проводит время, отведенное под занятия на 
свежем воздухе, обогащая организм кислородом.

2. Происходит постепенное естественное «втяги-
вание» в потребность движения с использование са-
моконтроля нагрузок.

3. Начиная с седьмой по десятую неделю занятий,  
формируется активное повышение нагрузки на орга-
низм, фиксируемой графически.

4. На одиннадцатой неделе происходит повторе-
ние цикла и анализ достигнутых результатов.

Обычно, состояние здоровья при таких физиче-
ских нагрузках становится лучше. Анкетирование по-
казало, что динамику улучшения состояния здоровья 
отметили (86,3%) студентов, среди всех, занимаю-
щихся по предложенной методике. 
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Наибольшая ценность человека – это его здоро-
вье. Учитывая высокую заболеваемость студентов, 
в современных социально-экономических условиях 
особое значение приобретает обучение их умени-
ям и навыкам проведения самостоятельных занятий 
по улучшению здоровья доступными средствами 
физической культуры. Самостоятельные занятия 
физическими упражнениями позволяют увеличить 
двигательную активность студентов, улучшить их 
физическое развитие, функциональное состояние ор-
ганизма, нормализовать обменные процессы, а также 
повысить эмоциональный и психический статус[2]. 

Контроль собственного самочувствия и состояния 
здоровья в целом является обязательным при регуляр-
ных физических тренировках. Самый подходящий 
вид самоконтроля при таких упражнениях – запол-
нение особого дневника. Показатели самоконтроля 
можно условно разбить на две части: на объективные 
и субъективные. Объективным показатели самокон-
троля – это влияние тренировок на состояние сердеч-
но-сосудистой системы и всего организма человека. 
К субъективным показателям относят самочувствие, 
сон, аппетит, умственную и физическую работоспо-
собность, а также положительные и отрицательные 

эмоции. После занятий физкультурой человек должен 
быть бодрым и в хорошем настроении, не должно 
быть головной боли или переутомления. При ощуще-
нии сильного дискомфорта стоит немедленно прекра-
тить занятия и проконсультироваться у специалистов. 
Как правило, при регулярных физических трениров-
ках хороший сон, с быстрым засыпанием и бодрым 
состоянием после сна. Нагрузки при упражнениях 
должны соответствовать физической тренированно-
сти и возрасту.

Систематическое заполнение дневника позволяет 
определить плодотворность занятий, средства и ме-
тоды, оптимальное планирование объема и интенсив-
ности физической нагрузки и отдыха в отдельном за-
нятии. В дневнике также следует фиксировать случаи 
нарушение режима и то, как они отражаются на за-
нятиях и общей работоспособности. К объективным 
показателям самоконтроля относятся: наблюдение 
за частотой сердечных сокращений (пульсом), арте-
риальным давлением, дыханием, жизненной ёмко-
стью лёгких, весом, мышечной силой, спортивными 
результатами. Также очень важно выполнить оценку 
функций органов дыхания. Необходимо не забывать, 
что при выполнении физических нагрузок резко уве-
личивается потребление кислорода работающими 
мышцами и мозгом, в связи с чем возрастает функция 
органов дыхания. По частоте дыхания можно судить о 
величине физической нагрузки. 

Перед началом самостоятельных занятий, нуж-
но проконсультироваться и получить рекомендации 
у участкового врача или во врачебно-физкультурном 
диспансере. После этого можно выбрать для себя наи-
более полезные и эффективные виды упражнений, 
руководствуясь методической литературой, советами 
врачей или специалистов по физкультуре. Занятия 
должны проходить регулярно, при этом нужно ста-
раться их не пропускать. Необходимо систематиче-
ское наблюдение за собственным самочувствием, 
тщательно фиксировать все  происходящие в организ-
ме изменения, до и после физических упражнений. 
Поэтому нужно проводить диагностику или самоди-
агностику, если возможно. При её проведении отме-
чаются объективные показатели самоконтроля, такие 
как артериальное давление, частота сердцебиения, 
дыхание, вес, антропометрические данные. Трениро-
ванность занимающегося также определяется диагно-
стикой.

 Для диагностики состояния организма есть мно-
жество критериев и тестовых упражнений. Однако, 
даже пользуясь всеми данными методами самокон-
троля, человеку не обойтись без врачебного и педа-
гогического контроля.  Поэтому их нужно включить 
как подпункт самоконтроля. Определить состояние 
здоровья и оценить физическое развитие может врач 
на обследовании, также он сможет выявить уровень 
физической подготовленности.
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