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Рисунок – Пріоритетні спортивні секції для студентів (у %) 

 

У результаті дослідження виявлено недостатньо високу мотивацію студентів закладів вищої 

освіти до занять фізичними вправами. Отримані дані свідчать про те, що існує широкий спектр 

причин, що перешкоджають студентам мати стійку мотивацію до занять фізичною культурою 

і спортом.  

Тому, важливою складовою у процесі залучення студентів до регулярних занять фізичною 

культурою і спортом є індивідуальні підходи, а виявлені фізкультурно-спортивні пріоритети сту-

дентів повинні враховуватися під час розроблення змісту процесу фізичного виховання у закладах 

вищої освіти. 
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В настоящее время в мире в связи с быстрым развитием науки и техники сильно изменились 

условия жизни человека. Благодаря современному оборудованию облегчился физический труд 

человека, а также резко сократилась доля физических усилий и двигательная активность людей, 

что, в свою очередь, привело к снижению функциональных возможностей человека. Недостаток 

движений оказывает серьезное воздействие на здоровье человека, в том числе, отрицательно влияя 

и на его умственные способности. Таким образом, научно-технический прогресс, происходящий в 
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нашем обществе, помимо улучшения качества жизни, создает неблагоприятные условия для по-

вышения уровня физической активности населения, тем самым приводя к крайне негативным по-

следствиям для здоровья и жизни человека в целом [1,5]. 

Студенческие годы, безусловно, одни из самых насыщенных в жизни человека. У молодого ор-

ганизма масса энергии, которую можно направить во все возможные русла. Но важно помнить, 

что учеба в ВУЗе сопровождается огромным количеством стрессовых факторов, которые так или 

иначе отрицательно влияют на моральное и физическое здоровье студента. Постоянный недосып, 

нервное напряжение, неправильное питание, вредные привычки (которые, в свою очередь, так же 

могут развиться на фоне стресса), гиподинамия и общее переутомление - провоцирующие факто-

ры ухудшения умственной деятельности и снижения интеллекта учащегося. В связи с этим сту-

денты хуже и значительно дольше усваивают новый материал, что приводит к еще большему 

стрессу и напряжению. Именно поэтому так важны исследования, включающие в себя изучение 

учебной нагрузки в самых разных аспектах. 

В данной статье проанализированы особенности влияния занятий физической культурой на ум-

ственные и творческие способности учащихся вузов. 

В числе прочих факторов, воздействующих на механизмы адаптации к умственным нагрузкам, 

находится физическая активность. Очень важен правильно подобранный режим двигательной ак-

тивности, который будет положительно влиять на напряженную интеллектуальную деятельность. 

Неправильно подобранные комплексы упражнений, излишне длительные или интенсивные 

нагрузки могут приводить к повышенной утомляемости, что будет не менее отрицательно, чем 

полное отсутствие нагрузок, сказываться на успеваемости студентов, приводя к снижению скоро-

сти переработки информации, а также ухудшению памяти и усвоения нового материала. 

Взаимосвязь умственных способностей студентов и двигательной активностью является акту-

альной темой для различных исследований. Судя по данным, представленным НИИ гигиены и 

охраны здоровья детей и подростков Научного центра РАМН, можно однозначно утверждать, что 

современный ритм жизни за последние годы привел к существенному снижению числа здоровых 

студентов. Одной из причин такого спада является низкий уровень физической подготовки сту-

дентов. Это свидетельствует о необходимости усовершенствования существующей системы физи-

ческого воспитания учащихся в высших учебных заведениях страны [7]. Значительную долю свое-

го времени учащиеся проводят практически в неподвижном состоянии, что в свою очередь приво-

дит к гиподинамии. Гиподинамия - состояние ослабления мышечной массы, вызванное малопо-

движным образом жизни. Опасность этого состояния заключается в том, что происходит наруше-

ние работы организма в целом, в особенности страдает опорно-двигательный аппарат и сердечно-

сосудистая система, замедляется кровообращение, ухудшается метаболизм, происходит уменьше-

ние мышечной массы и нарастание жировой, что еще сильнее усугубляет воздействие негативных 

факторов на сердце. В тяжелых случаях гиподинамия может привести к таким серьезным заболе-

ваниям, как остеопороз, остеохондроз, ишемическая болезнь сердца и др. Ухудшение состояния 

нервной и сердечно-сосудистой системы замедляют скорость восприятия и усваивания материала 

студентами, ухудшают способность концентрироваться. Нарушение опорно-двигательного аппа-

рата снижают показатели силы и выносливости, общую продуктивность и работоспособность [5]. 

Профилактика гиподинамии необходима абсолютно всем людям, а особенности тем, кто ведет ма-

лоподвижный, "сидячий" образ жизни. К этой категории как раз относится подавляющее боль-

шинство студентов вузов. Основной профилактикой гиподинамии являются умеренные физиче-

ские нагрузки, которые способны привести в тонус мышечную массу, нормализовать работу серд-

ца, укрепить стенки сосудов. В частности, с улучшением кровообращения увеличивается приток 

кислорода к мозгу, что является необходимым условием нормальной мозговой активности [5]. 

Помимо замедленного кровообращения и снижения тонуса сердечной мышцы существует и ряд 

других проблем, вызванных малоподвижным образом жизни. Зачастую студенты, которые прово-

дят на занятиях от трех до пяти часов ежедневно, пребывая при этом большую часть времени в 

сидячей позе, принимают неправильные позы. О ровной спине на протяжении всех четырех пар не 

может быть и речи, но и это не самое плохое. Очень часто студенты подпирают голову руками, 

"разваливаются" на партах, подбирают ноги под себя, некоторые умудряются даже уснуть за сто-

лом, или завалившись на плечо соседу. Долгое пребывание в таком состоянии вызывает диском-

форт и болезненные ощущения по всему телу (затекают конечности, перенапрягаются определен-

ные мышцы). Но помимо банального дискомфорта возникает, проблема постоянных мышечных 

спазмов, которые сопровождают студентов в процессе обучения. В то время, когда человек пребы-

вает в статичной позе, например, сидя за партой на лекции, возникает перенапряжение мышц 
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шейного отдела и плечевого пояса, что вызывает боли в шее и спине, ухудшение осанки; во время 

продолжительного письма напряжение сосредотачивается в пальцах и кистях рук, что так же мо-

жет привести к болезненным ощущениям и неправильному развитию мышц в соответствующих 

частях тела. Возникает еще большая необходимость в дополнительной физической активности, 

правильному развитию мускулатуры и укреплению суставов. Занятие физической культурой так 

же помогут избавиться от напряжения, спазмов и болей [3]. 

Умственные способности студента напрямую зависят от его психического состояния. Во время 

физических нагрузок происходит выброс адреналина и эндорфинов в кровь. Эндорфины, всем из-

вестные как "гормоны счастья", - ряд специфических медиаторов полипептидной структуры. Они 

вырабатываются естественным путем в нейронах головного мозга. Обладают свойством влиять на 

эмоциональное состояние человека, работу нервной системы, и, что немаловажно, способны 

уменьшить болезненные ощущения [5]. Так же, не стоит забывать и о сугубо психологических 

факторах, таких как адаптация студентов к новому окружению. Взаимодействие с сокурсниками 

не должно вызывать дискомфорт и подавленное моральное состояние, так как для максимальной 

продуктивности человеку необходимо чувствовать себя, как минимум, комфортно в обстановке, в 

которой он находится большую часть своего времени. Наладить отношения с новым кругом обще-

ния и улучшить моральное состояние так же можно с помощью групповых занятий спортом. Это 

могут быть различные спортивные игры, занятия танцами, боевыми искусствами. Помимо этого, 

спортивные игры помогут студенту расслабиться и "перевести дух" после напряженных занятий, 

взбодриться, а также развить выносливость, силу. Важное значение психологическому взаимодей-

ствию между студентами придают коллективные занятия спортом. Ведь только в командных ви-

дах спорта особенно ярко проявляются чувства "плеча" товарища, надежности, ответственности за 

членов команды. Также хотелось бы отметить, что благодаря занятиям спортом молодые люди 

воспитывают в себе выносливость, уверенность, стрессоустойчивость, волю к победе и достиже-

нию поставленной цели [2]. 

Однако, следует заметить, что неправильно подобранные группы физических упражнений бу-

дут отрицательно воздействовать на психическое состояние студентов, снижая общую работоспо-

собность. 

Нельзя также забывать и о важности правильной техники выполнения самих упражнений. Не-

правильно исполненные физические упражнения, в лучшем случае, будут просто неэффективны-

ми, в худшем - такой подход может привести к серьезным травмам. Поэтому, чтобы минимизиро-

вать возможные негативные последствия, необходимо обязательное присутствие тренера, опытно-

го специалиста на занятиях физической культурой. 

Также очень важны условия проведения занятий физической культурой. Вне зависимости от 

вида деятельности, будь то футбол, настольный теннис или же плавание, обстановка должна быть 

комфортной для выполнения упражнений. Важно соблюдение оптимального температурного ре-

жима, достаточная освещенность, наличие в достаточном количестве, а также чистота спортивно-

го оборудования, наличие душевых для проведения гигиенических процедур до и после занятий. 

Важно правильно подобрать время для занятий спортом. Ведь, например, после 4-5 пар студен-

ту крайне непросто собраться и сосредоточиться на выполнении сложных физических упражне-

ний, напротив же, комплексы упражнений на растяжение и расслабление мышц снимут спазмы, 

возникшие во время пребывания в неподвижных позах в процессе обучения, и окажут благопри-

ятное воздействие на психическое и эмоциональное состояние учащихся. 

Важно помнить о том, что интенсивность и частота физических нагрузок должна подбираться 

индивидуально, в соответствии с медицинскими показаниями, степенью начальной физической 

подготовки и психического состояния человека. Некорректно составленная программа и расписа-

ние занятий могут привести, как минимум к физическому переутомлению организма, что негатив-

но сказывается на умственной деятельности и снижает работоспособность [1]. 

Необходимо объективно оценивать свои возможности и подбирать секцию исходя из группы 

здоровья и с учетом индивидуальных особенностей организма. Крайне важно понимать, что оце-

нить уровень своего физического здоровья неподготовленному человеку весьма непросто, именно 

поэтому медицинский осмотр является обязательным для прохождения студентами с частотой 

один раз в год. Только специалист медицинского профиля сможет диагностировать те или иные 

отклонения в работе организма, а также подобрать соответствующую группу здоровья и дать не-

обходимые рекомендации по выполнению тех или иных упражнений. Исключение составляют 

студенты, имеющие травмы, перенесенные операции в анамнезе или же хронические заболевания. 

Этой группе учащихся следует проходить медицинское освидетельствование не менее двух раз в 
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год для отслеживания динамики течения заболевания, своевременной медицинской помощи в слу-

чае ухудшения показателей здоровья. 

Необходимо вспомнить и о мотивирующих факторах успешных достижений в области спорта, 

и как следствие, положительном влиянии на психоэмоциональное состояние молодого человека. 

Например, при опросе девушек, занимающихся аэробикой в РХТУ им. Д.И. Менделеева, ведущи-

ми личностными мотивами выступают эстетическое удовлетворение от развития своих физиче-

ских возможностей, желание добиться значимых результатов, самовыражение через соревнова-

тельную деятельность [7].  

Заключение. Физическая нагрузка играет огромную роль не только в физическом и моральном 

здоровье учащихся, но и оказывает огромное положительное влияние на их интеллектуальную 

деятельность, повышает коммуникабельность и социальную активность. Однако никогда не стоит 

забывать о мерах предосторожности на занятиях физической культурой, соблюдении санитарно-

гигиенических норм, своевременном и избыточном предоставлении информации учащимся для 

уменьшения возможности ее искажения, а также эмоциональном факторе, так как позитивный 

настрой положительно влияет как на умственную деятельность, так и на физическую. 
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Актуальность. Проблема аутизма в мире начинает приобретать свою остроту по многим пара-

метрам. Увеличивается соотношение числа заболевших по сравнению с прошлыми годами. В 2007 

году Всемирная организация здравоохранения (ВОЗ) заявила, что человечество стоит перед лицом 

серьезной проблемы: количество людей с умственными и неврологическими проблемами, вклю-

чающими аутизм, неуклонно растет. Эти болезни составляют 11% всех проблем со здоровьем в 

глобальном масштабе [1]. 

По данным научной организации «Autism Speaks» на 2015 год в мире 67 миллионов людей 

имеют диагноз аутизм. Известно, что чаще он встречается у мальчиков в пропорции 4:1. Это забо-

левание считается наиболее быстро распространяющимся в мире. Если по данным на 2005 год на 

каждые 300 человек приходился 1 с диагнозом детский ранний аутизм, то на 2016 год на это же 

количество человек приходится 5 с данным диагнозом. Считается, что тенденция к росту сохра-

нится в будущем [2, 3]. 
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