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Аннотация 

Физическая активность является важным фактором поддержания здоровья и 

профилактики заболеваний. В статье рассматриваются основные аспекты 

двигательной активности студентов, влияние спортивных программ на уровень 

физической подготовки молодежи, а также методики тренировок, применяемые 

в образовательных учреждениях. Особое внимание уделяется важности 

комплексного подхода к физическому воспитанию в вузах. 
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Введение 

Физическая активность является важнейшим фактором поддержания здоровья, 

профилактики заболеваний и улучшения качества жизни. Регулярные занятия 

физической культурой способствуют укреплению сердечно-сосудистой и 

дыхательной системы, повышению выносливости, улучшению координации 

движений и психологического состояния. Особенно актуальна двигательная 

активность среди студентов, поскольку в период обучения в вузе закладываются 

привычки, которые во многом определяют будущий образ жизни человека. 

1. Студенческая двигательная активность 

Студенческий возраст является периодом интенсивной умственной работы, что, в 

свою очередь, сопряжено с повышенной нагрузкой на центральную нервную 

систему. Постоянные занятия учебой, подготовка к экзаменам и выполнение 

заданий могут привести к малоподвижному образу жизни. Это, в свою очередь, 

может стать причиной различных физических и психологических проблем.  
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Недостаток физической активности способствует ухудшению осанки, снижению 

работоспособности, нарушению обмена веществ, а также возникновению 

хронической усталости и стресса. 

Физическая неактивность, в свою очередь, является фактором риска для развития 

ряда заболеваний, таких как ожирение, гипертония, заболевания сердечно-

сосудистой системы, диабет и заболевания опорно-двигательного аппарата. В 

условиях учебного процесса, где студент сталкивается с длительным сидением за 

компьютером или книгами, последствия малоподвижного образа жизни 

становятся особенно актуальными. На этом фоне повышается риск 

психоэмоциональных заболеваний, таких как депрессия, тревожные расстройства 

и нервное истощение. 

Одним из важных аспектов в формировании здорового образа жизни является 

регулярная двигательная активность. Университеты и образовательные 

учреждения активно работают над созданием условий для вовлечения студентов 

в физическую активность. Для этого проводятся занятия по физическому 

воспитанию, спортивные секции, мероприятия на свежем воздухе и спортивные 

соревнования. Такие мероприятия имеют цель не только улучшить физическую 

форму студентов, но и способствовать их эмоциональной разгрузке, снижению 

уровня стресса и улучшению настроения. 

Роль физической активности в учебной жизни студентов 

Регулярные занятия физической активностью способствуют улучшению 

когнитивных функций, что особенно важно в условиях интенсивного учебного 

процесса. Исследования показали, что физические упражнения активируют 

мозговые процессы, улучшают память, внимание и способность к обучению. 

Таким образом, физическая активность способствует не только физическому 

здоровью, но и повышению общей успеваемости студентов. 

Кроме того, занятия спортом помогают студентам развивать дисциплину, 

способность к планированию и организованности, что важно не только в учебной 

деятельности, но и в жизни в целом. Спортивные секции и командные игры учат 

работать в коллективе, формируют навыки взаимодействия с окружающими, что 

становится важным опытом для будущей профессиональной деятельности. 

Влияние физической активности на психоэмоциональное состояние 

студентов 

Физическая активность способствует не только физическому, но и 

психоэмоциональному благополучию студентов. Во время занятий спортом в 

организме вырабатываются эндорфины — гормоны счастья, которые помогают 

уменьшить стресс, снизить уровень тревожности и депрессии. Спортивные 

занятия также способствуют улучшению сна, повышению энергии и жизненного 

тонуса. 
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Помимо этого, активные занятия на свежем воздухе помогают улучшить общую 

картину здоровья, нормализуют обмен веществ, повышают иммунитет, что 

позволяет студентам лучше справляться с возможными болезнями и простудами. 

В условиях пандемийных ограничений и повышенной учебной нагрузки, занятие 

спортом помогает студентам оставаться активными и морально устойчивыми. 

Современные подходы к организации физической активности в вузах 

Современные университеты активно развивают различные формы организации 

физической активности для студентов. Это не только традиционные спортивные 

секции и физкультурные факультативы, но и внедрение инновационных 

технологий, таких как фитнес-трекеры и мобильные приложения для 

отслеживания состояния здоровья. Создание специализированных спортивных 

клубов, проведение массовых спортивных мероприятий и соревнований, 

организация здоровых конкурсов и турнирных мероприятий способствуют 

вовлечению большего числа студентов в активный образ жизни. 

Также важную роль играет создание инфраструктуры для занятий физической 

активностью, таких как спортивные площадки, тренажерные залы, беговые 

дорожки и зоны для занятий на свежем воздухе. Развитие таких инициатив 

помогает мотивировать студентов к регулярным занятиям спортом и активному 

отдыху, что улучшает их физическое и психоэмоциональное состояние. 

Таким образом, создание условий для активного образа жизни студентов — это 

важная часть образовательного процесса, которая способствует не только 

поддержанию физической формы, но и улучшению общей качества жизни 

студентов, снижению стресса и улучшению академической успеваемости. 

2. Спортивные программы в образовательных учреждениях 

Спортивные программы, разработанные в вузах, играют важную роль в 

формировании устойчивого интереса студентов к физической активности. Они 

способствуют не только улучшению физического состояния, но и развитию 

личных качеств, таких как настойчивость, дисциплинированность, командный 

дух и стрессоустойчивость. Важно, чтобы такие программы были 

разнообразными и доступными для всех студентов, независимо от их физической 

подготовки или состояния здоровья. Ключевыми элементами спортивных 

программ являются: 

Обязательные занятия по физическому воспитанию 

Занятия по физическому воспитанию — это обязательный компонент 

образовательной программы, который имеет целью укрепление здоровья 

студентов и развитие их физических качеств. Эти занятия охватывают широкий 

спектр упражнений, направленных на улучшение общей физической 

подготовленности: развитие силы, выносливости, гибкости, координации и 

равновесия.  
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Обязательные уроки также включают общеразвивающие тренировки, упражнения 

на улучшение осанки, а также элементы спортивных игр и командных видов 

спорта. 

Ключевым преимуществом таких занятий является их комплексный подход, 

который способствует не только улучшению физической формы студентов, но и 

помогает справляться с учебным стрессом, повышая концентрацию и 

работоспособность. 

Спортивные секции и клубы 

Спортивные секции и клубы предоставляют студентам возможность углубленно 

заниматься различными видами спорта на любительском или даже 

профессиональном уровне. Университеты создают разнообразные спортивные 

направления, которые могут включать такие виды, как футбол, волейбол, 

баскетбол, теннис, плавание, боевые искусства, гимнастика, легкая атлетика, 

шахматы и другие. 

Эти секции позволяют студентам не только поддерживать хорошую физическую 

форму, но и развивать свои спортивные навыки, участвовать в соревнованиях, а 

также делиться своим увлечением с другими. Кроме того, спортивные клубы 

могут стать отличной платформой для поиска единомышленников и создания 

дружественной атмосферы среди студентов. 

Массовые спортивные мероприятия 

Массовые спортивные мероприятия, такие как университетские соревнования, 

квесты, фестивали здоровья, марафоны, турниры и другие формы активных 

мероприятий, привлекают студентов, способствуя вовлечению в физическую 

активность, независимо от их уровня подготовки. Эти мероприятия могут быть 

как разовыми, так и регулярными, предоставляя студентам возможность участия 

в спортивных состязаниях и соревнованиях на различном уровне. 

Такого рода мероприятия становятся важным инструментом в развитии 

спортивной культуры в вузе. Они создают атмосферу здорового соревнования, 

помогают повышать командный дух и взаимную поддержку среди студентов, а 

также служат отличной возможностью для того, чтобы заявить о себе, 

продемонстрировать свои способности и увлечения. 

Программы по адаптивной физической культуре 

Программы по адаптивной физической культуре, направленные на студентов с 

ограниченными возможностями здоровья, являются важной частью спортивных 

инициатив вузов. Эти программы обеспечивают возможность интеграции 

студентов с особыми потребностями в активную спортивную жизнь, помогая им 

развивать физическую активность в соответствии с индивидуальными 

возможностями и потребностями. 
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Адаптивные программы могут включать упражнения на улучшение координации, 

гибкости, силы и выносливости, а также специальные виды спорта, доступные для 

людей с ограничениями по здоровью. Организация таких программ способствует 

социальной интеграции студентов с инвалидностью, улучшению их физического 

состояния, а также созданию инклюзивной и поддерживающей атмосферы в вузе. 

Роль спортивных программ в поддержке психологического здоровья 

студентов 

Спортивные программы не ограничиваются только физическим развитием 

студентов. Они играют ключевую роль в поддержке психологического здоровья 

студентов, снижении уровня стресса и тревожности, а также в укреплении 

психоэмоционального состояния. Участие в спортивных секциях и массовых 

мероприятиях способствует улучшению настроения, повышению самооценки и 

уверенности в себе, что особенно важно в условиях высоких учебных нагрузок. 

Таким образом, спортивные программы в вузах не только обеспечивают 

физическую подготовку студентов, но и играют важную роль в формировании 

гармоничной личности, укреплении межличностных связей и создании более 

здоровой и поддерживающей образовательной среды. 

3. Методика тренировок для студентов 

Для того чтобы физическая культура приносила максимальные результаты, важно 

применять научно обоснованные методики тренировок. В вузах особое внимание 

уделяется индивидуализации тренировочного процесса и разработке программ, 

которые способствуют гармоничному развитию студентов. Важным элементом 

является интеграция различных подходов, направленных как на улучшение 

физической формы, так и на повышение общей работоспособности студентов. 

Комплексный подход 

Комплексный подход к тренировкам включает сочетание аэробных и анаэробных 

упражнений, что позволяет обеспечить всестороннее развитие организма. 

Аэробные упражнения (например, бег, плавание, велоспорт) способствуют 

улучшению работы сердечно-сосудистой системы, увеличению выносливости и 

повышению общего уровня здоровья. Анаэробные упражнения (силовые 

тренировки, гимнастика, упражнения с отягощениями) нацелены на развитие 

силы, мышечной массы и координации. 

Такой подход помогает студентам развивать основные физические качества, такие 

как выносливость, сила, гибкость и ловкость, и является основой для подготовки 

к спортивным состязаниям, улучшая физическую форму и устойчивость 

организма к нагрузкам. 
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Дифференцированный подход 

Дифференцированный подход заключается в учете индивидуальных 

особенностей студентов. Это позволяет адаптировать тренировочный процесс с 

учетом их уровня физической подготовки, состояния здоровья и личных 

интересов. Для каждого студента разрабатывается индивидуальная программа, 

которая учитывает его физическое состояние, возможности и цели. 

Для студентов с разной физической подготовленностью применяются различные 

уровни нагрузки, что способствует оптимальной адаптации организма к 

упражнениям и предотвращает перегрузки. Например, для студентов, не 

имеющих опыта занятий спортом, могут быть предложены более легкие нагрузки, 

в то время как для более подготовленных студентов — интенсивные тренировки, 

направленные на развитие конкретных физических качеств, таких как сила или 

выносливость. 

Периодизация нагрузок 

Периодизация нагрузок является важным элементом в методике тренировок, 

направленных на предотвращение переутомления и повышение эффективности 

занятий. Этот принцип заключается в распределении тренировочного процесса на 

определенные циклы, каждый из которых включает различные этапы нагрузки и 

восстановления. 

Основной целью периодизации является оптимизация тренировочного процесса, 

увеличение прогресса в развитии физической формы и улучшение спортивных 

результатов. Тренировочный цикл обычно состоит из нескольких фаз: 

подготовительной, основного, пикового и восстановительного этапа. Каждый из 

этих этапов имеет свою задачу: на подготовительном этапе организм 

адаптируется к физическим нагрузкам, в основной фазе происходит развитие 

физических качеств, а в пиковый этап достигаются максимальные результаты. 

Функциональные тренировки 

Функциональные тренировки включают упражнения, которые имитируют 

повседневные движения и развивают такие физические качества, как сила, баланс, 

гибкость и координация. Эти тренировки нацелены на улучшение 

функциональных возможностей организма и подготовку его к повседневной 

деятельности. Упражнения могут быть направлены на развитие силы в 

функциональных группах мышц, улучшение устойчивости и координации 

движений. 

Примеры функциональных упражнений включают приседания, становую тягу, 

различные виды выпадов, а также упражнения на баланс (например, тренировки 

на фитболе). Такие тренировки не только помогают улучшить физическую 

подготовку, но и способствуют укреплению суставов, связок и мышц, что важно 

для предотвращения травм в повседневной жизни и в спортивной деятельности. 
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Психологическая поддержка 

Психологическая поддержка является важным элементом в тренировочном 

процессе, особенно для студентов, испытывающих трудности в мотивации или 

социальной интеграции. Спортивные программы, включающие групповые 

тренировки и командные игры, помогают студентам не только физически 

развиваться, но и улучшать психологическое состояние. 

Мотивационные программы, направленные на повышение заинтересованности в 

занятиях спортом, могут включать систему наград, поощрений и личных 

достижений, что способствует увеличению уровня вовлеченности и дисциплины 

среди студентов. Командные виды спорта и групповые тренировки стимулируют 

взаимодействие студентов, укрепляют их социальные связи и способствуют 

развитию командного духа. Это особенно важно для студентов, которые могут 

испытывать стресс из-за учебной нагрузки или адаптации к университетской 

жизни. 

Развитие самоконтроля и ответственности 

Методика тренировок для студентов также включает элементы, направленные на 

развитие самоконтроля и ответственности. Студенты, вовлеченные в регулярные 

тренировки, учат себя ставить цели, планировать свое время и контролировать 

свои усилия. Этот процесс помогает развивать не только физическую, но и 

личностную зрелость, повышая способность студентов справляться с 

жизненными трудностями и высокими требованиями учебного процесса. 

Заключение 

Физическая активность играет ключевую роль в формировании здорового образа 

жизни, особенно в студенческие годы. Вузы должны активно внедрять 

эффективные программы, направленные на развитие двигательной активности 

студентов, создавать комфортные условия для занятий спортом и 

пропагандировать здоровый образ жизни. Только комплексный подход к 

физическому воспитанию позволит выработать у молодежи полезные привычки, 

которые сохранятся на долгие годы. 
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