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Роль физической культуры в жизни студентов 
 
Аннотация. В статье рассмотрен вопрос о важности физических нагрузок в жизни студента, ко-

торые проявляются в регулярных занятиях физической культурой. В работе затронут механизм 

влияния физической культуры на организм и здоровье студентов, раскрыта значимость занятий 

физической культуры в образовательных программах. В своей основе физическая культура имеет 

целесообразную двигательную деятельность в форме физических упражнений, позволяющих эф-

фективно формировать необходимые физические способности, оптимизировать состояние здоро-

вья и интеллектуальную активность студентов.  
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Role of physical culture in students' life 
 
Abstract. The article deals with the importance of physical activity in the life of a student, the preserva-

tion and promotion of health, which is manifested in regular physical education classes. In the work the 

mechanism of influence of physical training on an organism and health of students is mentioned, the im-

portance of physical training in educational programs is revealed. At the heart of physical culture has a 

purposeful motor activity in the form of physical exercises that allow to effectively form the necessary 

physical abilities, optimize the health of students.  
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дной из актуальных проблем 

жизнедеятельности молодого по-

коления является улучшение его 

физического состояния, включающее в 

себя не только развитие и совершенство-

вание основных физических качеств (си-

лы, быстроты, ловкости, выносливости и 

гибкости), но и улучшение функциональ-

ных, морфофункциональных и психиче-

ских свойств человека.  Значение физиче-

ской культуры в жизни студентов обу-

словлено тем, что их деятельность связа-

на с напряженной умственной работой, 

зрительным переутомлением и низкой 

двигательной активностью.  

Недостаточная двигательная актив-

ность приводит к нарушениям нервно-

рефлекторной системы, которая в свою 

очередь ведёт к отклонениям от заложен-

ных природой механизмов функциониро-

вания систем органов. Отсюда и такое 

следствие как нарушение обмена ве-

ществ, способное подорвать иммунную 

систему и привести к заболеваниям и 
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ухудшить общее физиологическое со-

стояние человека. 

Снятие умственного и сенсорного 

утомления, повышение работоспособно-

сти возможно с помощью физической 

культуры. Многие медико-биологические 

исследования показывают, что регуляр-

ные физические нагрузки оказывают бла-

гоприятное влияние на интеллектуальные 

способности и психоэмоциональный фон, 

повышают стрессоустойчивость челове-

ка. Отсюда разумно следует, что студент, 

осознающий важность и полезность заня-

тий физической культурой, регулярно их 

посещающий, с большей вероятностью 

достигнет значительного личностного, а 

затем и профессионального роста.  

Становление будущих профессиона-

лов своего дела не может обойтись без 

курсов физической культуры и воспита-

ния в учебных заведениях. Практика по-

казывает, что молодые люди, занимаю-

щиеся физической культурой и спортом, 

ежедневно формируют в процессе заня-

тий навыки коммуникации, лидерские 

способности, а также такое важное каче-

ство как целеустремлённость. Именно 

эти студенты отличаются крепким здо-

ровьем, физическим развитием и они бо-

лее активны в учебном процессе [1]. 

Большое значение следует отводить и 

занятиям со студентами, имеющими ог-

раниченные возможности здоровья. За-

частую они значительно сильнее заинте-

ресованы в занятиях физической культу-

рой, поскольку эта категория студентов 

нуждается в дополнительной, специально 

направленной, реабилитационной физи-

ческой культуре.  Проходящие в специ-

альных группах занятия направлены на 

общее развитие и укрепления здоровья. 

Следовательно, при составлении реко-

мендуемых индивидуальных программ 

занятий физической культуры стоит уде-

лить внимание вопросу мотивации таких 

студентов, вознаграждать их за достигну-

тые успехи в совершенствовании их фи-

зического состояния. 

Человечество достигло больших ус-

пехов в сфере информационно-

коммуникационных технологий, сфере 

услуг и производства, следовательно, об-

новлению должна быть подвергнута и 

система занятий физической культурой. 

Рассматривая культурно-психологичес-

кий аспект стоит отметить следующее: 

новое поколение студентов образова-

тельных учреждений, условно обозна-

чаемое некоторыми исследователями как 

«поколение Z», обладает рядом харак-

терных культурных особенностей. Их 

учёт крайне важен в процессе разработки 

и проведения учебного курса по спортив-

ным дисциплинам. 

Так, у современной молодёжи на-

блюдается явно выраженный запрос на 

демократический стиль управления и 

проведение занятий. Преподаватель в 

этом случае становится не только фор-

мальным, но и неформальным лидером 

группы, что формирует у студента поло-

жительное отношение к занятиям спор-

том на подсознательном уровне.  Личный 

пример в совокупности с вербальным 

объяснением упражнений усилит моти-

вацию обучающегося к их выполнению. 

Индивидуальный подход к каждому сту-

денту и учёт его возможностей и особен-

ностей – база, на которой строится здоро-

вье современной молодёжи. Это тот ме-

ханизм, который призван заменить обоб-

щенную, механическую сдачу нормати-

вов по физической культуре, и направить 

студентов на преодоление трудностей, 

формирование воли. Само-мотивация в 

таких условиях будет оказывать эффект 

на студента в значительно большей сте-

пени, нежели поощрительно-бальная сис-

тема, ныне являющаяся не всегда доста-

точно весомым стимулом для приобще-

ния обучающегося к занятиям.  

Ещё одним значимым фактором яв-

ляется организация отдыха в процессе 

занятия (между упражнениями) и между 

занятиями. Образ мышления во многом 

определяется тем, что органы восприятия 

передают человеку извне. Визуальная, 

аудиальная, а также иного рода инфор-

мация отпечатывается в сознании чело-

века в виде образов, которыми он в даль-

нейшем и мыслит. Именно поэтому в 

процессе пауз между упражнениями важ-
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но доносить до студентов информацию о 

здоровье, спорте и физической культуре. 

В промежутках же между занятиями не-

обходимо создать условия для закрепле-

ния тренировочного эффекта, в результа-

те чего студенты смогут восстанавли-

ваться физически, психоэмоционально и 

при желании продолжить занятия само-

стоятельно, приобщиться к любитель-

скому спорту.  

Физическая культура является свя-

зующим инструментом в системе гума-

нитарного образования. В процессе заня-

тий улучшается как духовное, так и фи-

зическое самочувствие, происходит фор-

мирование такой важной ценности как 

физическое и психологическое здоровье. 

В ходе педагогического процесса у сту-

дентов формируется не только профес-

сиональная, но собственная физическая 

культура. Данный процесс состоит из та-

ких значимых компонентов как: 

1) информирование студента о зна-
чимости физической культуры как в лич-

ностном, так профессиональном плане; 

2) освоение теоретических основ фи-
зической культуры; 

3) приобщение к здоровому образу 
жизни; 

4) развитие мотивации у студентов к 
занятию спортом; 

5) освоение комплекса практических 
навыков и умений. 

Требования к освоению вышеупомя-

нутых навыков, умений, а также соответ-

ствующих им знаний формулируются в 

учебных программах дисциплин, утвер-

ждением которых занимается Министер-

ство высшего образования Российской 

Федерации. Традиционно в программах 

по физической культуре можно выделить 

её теоретическую, практическую и кон-

трольные составляющие. 

Так, в теоретическом разделе содер-

жатся знания, помогающие понять, как 

устроены процессы, протекающие в че-

ловеке, обществе и взаимодействующей с 

ним природе. Именно эта часть в основ-

ном формирует у студента систему цен-

ностей, в которой закрепляется положи-

тельная роль физической культуры. Дан-

ные знания студенты получают из лекций 

по элективным курсам физической куль-

туры. 

Практический раздел направлен на 

формирование и закрепление получен-

ных знаний в процессе занятий, повы-

шающих общий уровень роли физиче-

ской культуры в жизни студента. Студен-

ты приобщаются к широкому спектру ви-

дов спорта с целью улучшения их общего 

самочувствия, достижения и поддержа-

ния ими необходимого уровня физиче-

ской подготовленности на период обуче-

ния. Практические занятия не только 

обучают новым двигательным действиям, 

но и формируют такие физические каче-

ства, как сила, ловкость, быстрота реак-

ции, выносливость, а также умение сни-

мать психоэмоциональное напряжение с 

помощью средств физической культуры. 

Прогресс развития физической куль-

туры студента необходимо отслеживать 

на протяжении всего срока обучения по-

средством объективных средств. Именно 

с этой целью существует текущий кон-

троль. Он включает в себя проведение 

контрольных и зачётных занятий, а также 

сдачу нормативов. Вышеупомянутые ме-

роприятия позволяют получать наиболее 

оперативную и актуальную информацию 

об успехах студентов. 

Также необходимо остановиться на 

практических рекомендациях к организа-

ции занятий. Многочисленные исследо-

вания доказали зависимость динамики 

умственной работоспособности от объё-

ма физических нагрузок. Таким образом, 

повышение физической работоспособно-

сти благоприятно воздействует на цен-

тральную нервную систему, что в свою 

очередь способствует улучшению рабо-

тоспособности умственной. Наиболее 

предпочтительным считается режим, при 

котором от 6 до 8 часов в неделю студент 

уделяет физическим нагрузкам. 

Существует ряд ключевых принци-

пов, которые должны быть учтены при 

организации занятий с целью повышения 

их эффективности. 

1. Существенная (порядка 75%) часть 
упражнений в начале каждого семестра 
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должна быть направлена на развитие 

скоростных способностей. В это же вре-

мя вторая половина семестра должна 

быть ориентирована на воспитание сило-

вых характеристик, в том числе силовой 

выносливости.  

2. Занятия, проводимые в начале дня 
(первая пара), должны характеризоваться 

нагрузками малой и средней интенсивно-

сти (ЧСС 110-150 уд/мин и 130-150 

уд/мин соответственно). Подобный ха-

рактер нагрузок позволяет быстрее под-

готовить организм к вхождению в про-

цесс умственной активности и на дли-

тельный промежуток времени обеспечить 

высокую продуктивность студента. Чуть 

большую (но с ЧСС не более 160 уд/мин) 

интенсивность нагрузок можно позво-

лить, если занятия физической культурой 

проходят на 3-4 паре. Не рекомендуется, 

однако, насыщать программу упражне-

ний высокими нагрузками для групп с 

невысокой физической подготовленно-

стью. 

3. Проведение занятий с малотрени-
рованными студентами не более 2 раз в 

неделю при условии нагрузок большой 

интенсивности сильно снижает умствен-

ную деятельность. 

4. Различные виды спорта оказывают 
различное влияние на умственную дея-

тельность студента. Игровые виды спорта 

ввиду своей длительности «нагружают» 

эмоционально-психическую составляю-

щую студента, приводят к снижению ум-

ственной активности. Однако, непродол-

жительные игровые формы, напротив, 

умственную активность стимулируют. 

Наиболее эффективным будет выстраи-

вание занятия на принципах разнообра-

зия упражнений.   

Планировать занятия по физическому 

воспитанию стоит также руководствуясь 

целью обеспечения высокой умственной 

работоспособности. Так, в начале недели 

комплекс упражнений активизирует пси-

хику и физиологию студента, подготав-

ливая к учебной неделе. Занятия в сере-

дине недели поддерживают общую рабо-

тоспособность обучающегося, а в конце – 

снимают накопленную за неделю уста-

лость. 

Обобщая вышеизложенное необхо-

димо отметить следующее: формирова-

ние положительного образа занятий фи-

зической культурой и спортом среди сту-

дентов с учётом современных факторов 

способствует формированию положи-

тельной мотивации обучающихся в учеб-

но-тренировочном процессе, полезных 

личностных навыков и качеств, улучше-

нию физического состояния студентов, 

совершенствованию основных физиче-

ских показателей. Занятия физической 

культурой в ВУЗах призваны помочь 

студенту в разностороннем развитии, 

гармонично дополняя общий учебный 

план. Систематические и разнообразные 

средства физической культуры способст-

вуют поддержанию оптимальной формы 

как физической, так и умственной рабо-

тоспособности студентов. 
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