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Студенческая молодежь – особая профес�
сиональная группа, а информационные и эмо�
циональные перегрузки, которым они подвер�
гаются, очень часто приводят к срыву адапта�
ционных процессов организма, за которыми
следуют различные отклонения в состоянии здо�
ровья, ухудшение функционального состояния
организма студента, что приводит к снижению
работоспособности [10].

Данные врачебного контроля свидетель�
ствуют о том, что уровень физического здоро�
вья от курса к курсу снижается, а число хрони�
ческих заболеваний возрастает. Численность
студентов, полностью освобожденных от прак�
тических занятий по состоянию здоровья и от�
несенных к специальной, и подготовительной
медицинским группам увеличивается. По мне�
нию специалистов, наблюдается и понижение к
«старшим курсам» работоспособности студен�
тов.

Ухудшение здоровья студентов требует но�
вых, действенных средств и методов для реше�
ния проблемы укрепления физического и духов�
ного здоровья молодежи. Двигательная актив�
ность является одним из определяющих факто�
ров здоровья человека. Наблюдается повсемес�
тное снижение физической активности и, к со�
жалению, самое резкое ее падение приходится
на период от 15 до 25 лет.

Неосознанное отношение студентов к свое�
му здоровью, непонимание благоприятного воз�
действия физической культуры на его состоя�
ние, невысокая мотивация к занятиям физичес�
кими упражнениями, неразвитость навыков са�
моконтроля все это приводит к снижению уров�
ня двигательной активности, и как следствие к
ухудшению здоровья.
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На наш взгляд, одной из задач обучения
студента в университете по предмету «Физи�
ческая культура» является формирование у сту�
дента устойчивой мотивации и потребности к
здоровому образу жизни, к самостоятельным
занятиям физическими упражнениями, вклю�
чения их в свой повседневный быт.

Мотив – это то, что определяет, стимули�
рует, побуждает человека к совершению како�
го�либо действия, включенного в определяемую
этим мотивом деятельность [4]. Мотивы дея�
тельности, по словам А.Н. Леонтьева, это мно�
гогранное понятие, включающее в себя: потреб�
ности, установки, интерес, привычки, побужде�
ния, желания, склонности, влечения [6].

Термин «мотивация» представляет более
широкое понятие, чем термин «мотив».

Мотивация, по мнению ученых, это совокуп�
ность внутренних и внешних движущих сил, ко�
торые побуждают человека к деятельности, за�
дают границы и формы деятельности и прида�
ют этой деятельности направленность, ориен�
тированную на достижение определенных целей.

Влияние мотивации на поведение челове�
ка зависит от множества факторов, во многом
индивидуально и может меняться под воздей�
ствием обратной связи со стороны деятельнос�
ти человека [7]. Мотивация – процесс форми�
рования и обоснования намерения что�либо сде�
лать или не сделать.

В учебной деятельности проявляются сле�
дующие мотивы:

– познавательные, направленные на содер�
жание предмета и процесс учения (овладение
знаниями и способами деятельности, потребно�
сти к интеллектуальной активности, решение
труднодостижимых целей и т. д.);
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– социальные (мотивы долга, ответствен�
ности, самоопределения, самосовершенствова�
ния);

– узколичные (мотивы благополучия, пре�
стижа, избегание неприятностей и т. д.)

Физкультурная деятельность студентов
имеет следующую классификацию мотивов:

– мотивы, связанные с удовлетворением про�
цессом деятельности (динамичность, эмоциональ�
ность, новизна, разнообразие, общение и др.);

– мотивы, связанные с удовлетворением ре�
зультатом занятий (приобретение новых зна�
ний, умений и навыков, овладение разнообраз�
ными двигательными действиями, испытание
себя, улучшение результата и др.);

– мотивы, связанные с видением конкрет�
ных перспектив занятий (физическое совершен�
ство и гармоничное развитие, воспитание лич�
ностных качеств, укрепление здоровья, повы�
шение спортивной квалификации и др.).

Для повышения мотивации студентов к си�
стематическим самостоятельным занятиям фи�
зической культурой необходимо дать полный
объем информации о средствах и методах фи�
зической культуры. Необходимо показать соци�
альную значимость физической культуры, как
для отдельной личности, так и для общества в
целом, что позволит повысить интерес студен�
ческой молодежи к физкультурным занятиям.

Процесс формирования мотивации к заня�
тиям физической культурой и спортом – это не
одномоментный, а многоступенчатый процесс:
от первых элементарных гигиенических знаний
и навыков (в детском возрасте) до глубоких пси�
хофизиологических знаний теории и методики
физического воспитания и интенсивных заня�
тий спортом.

Мотивационно�ценностные ориентации
личности на активное, положительное отноше�
ние к физической культуре во всех сферах жиз�
недеятельности отражают сформированную
потребность в ней, систему знаний и убеждений,
организующих, направляющих на познава�
тельную и практическую деятельность [2].

Мотивация является главным компонен�
том для успешного выполнения любой деятель�
ности, в том числе и физкультурно�спортивной

Самостоятельные занятия физическими
упражнениями восполняют дефицит двига�
тельной активности студентов, способствуют
более эффективному восстановлению организ�

ма и повышению физической и умственной ра�
ботоспособности.

Студенты, которые занимаются самостоя�
тельно физическими упражнениями, должны
опираться на научно�методическую помощь
кафедры физического воспитания. Планирова�
ние таких самостоятельных занятий осуществ�
ляется ими при непосредственном участии пре�
подавателей по физической культуре и медиков.

Привлечение студентов к самостоятельным
занятиям вне рамок программы предмета «Фи�
зическая культура» является повышением их
образовательного уровня в вопросах оздорови�
тельной физической культуры. Потребность в
движении обеспечит нормальное развитие и
жизнедеятельность организма студента, будет
способствовать привлечению его к системати�
ческим занятиям физической культурой как в
рамках учебного процесса, так и вне его.

Для увеличения двигательной активности,
повышения физического развития студентов, мы
предложили самый простой и доступный всем вид
самостоятельных занятий физическими упраж�
нениями, это занятия оздоровительным бегом.

Оздоровительный бег можно рекомендо�
вать всем – от детей до лиц пожилого возрас�
та. Влияние оздоровительного бега на челове�
ческий организм чрезвычайно велико. Для
оценки эффективности воздействия бега необ�
ходимо выделить два наиболее важных на�
правления: общий и специальный эффект.
Общее влияние на организм молодого челове�
ка связано с изменениями функционального
состояния ЦHС, компенсацией недостающих
энергозатрат, функциональными сдвигами в
системе кровообращения и снижением заболе�
ваемости. Тренировка в беге на выносливость
является незаменимым средством разрядки и
нейтрализации отрицательных эмоций, кото�
рые возникают в течение учебного дня у сту�
дента, и вызывают хроническое нервное пере�
напряжение. Во время занятий оздоровитель�
ным бегом снимается нервное напряжение,
улучшается сон и самочувствие, повышается
работоспособность. В результате положитель�
ного влияния систематических занятиях бегом
на центральную нервную систему изменяется
и тип личности бегуна, его психический ста�
тус. Психологи считают, что любители оздо�
ровительного бега становятся более общитель�
ны, контактны, доброжелательны, имеют бо�
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лее высокую самооценку и уверенность в сво�
их силах и возможностях. Конфликтные ситу�
ации у бегунов возникают значительно реже и
воспринимаются намного спокойнее; психоло�
гический стресс или вообще не развивается,
или же вовремя нейтрализуется. Многие уче�
ные отмечают повышение творческой актив�
ности, плодотворности научных исследований
после начала занятий оздоровительным бегом
[3], [9].

Специальный эффект беговой тренировки
заключается в повышении функциональных
возможностей сердечно�сосудистой, дыхатель�
ной систем и аэробной производительности
организма. Повышение функциональных воз�
можностей проявляется, прежде всего, в увели�
чении сократительной и «насосной» функций
сердца, росте физической работоспособности.
Регулярные тренировки в оздоровительном беге
положительно влияют на все звенья опорно�
двигательного аппарата, препятствуя разви�
тию дегенеративных изменений, связанных с
возрастом и гиподинамией [3], [9].

Оздоровительный бег, в отличие от других
видов физических упражнений, хорош еще и
тем, что нагрузки легко регулируются по объе�
му и интенсивности. Они могут быть длитель�
ными или короткими, редкими или системати�
ческими [10].

В исследовании принимали участие 134 сту�
дента основной медицинской группы (60 юно�
шей, 74 девушки). Исследование проходило в три
этапа.

На первом этапе мы выявили отношение
студентов к занятиям физической культуры и
ценностям здоровья. С помощью анкетирова�
ния, опроса, беседы мы установили, что студен�
ты достаточно высоко осознают социальную
ценность здоровья в жизни общества и струк�
туре жизнедеятельности. Большинство респон�
денты (64%) отнесли себя к спортсменам и физ�
культурникам, и 36% опрошенных студентов
считают достаточным собственный двигатель�
ный режим для повседневной деятельности и
сохранения здоровья. Однако лишь 15% студен�
тов занимаются самостоятельно (во внеуроч�
ное время) физическими упражнениями, и тра�
тят 6–7 часов в неделю, что отвечает требова�
ниям рационального двигательного режима.
Всего лишь 17% опрошенных респондентов счи�
тают необходимыми занятия физической куль�

турой для успеха в будущей профессиональной
деятельности.

На вопрос: «Что Вас сдерживает от актив�
ных самостоятельных занятий физкультурой и
спортом?», студенты 1–3 курсов ответили:

– Не могу перебороть себя, хотя и понимаю,
что занятия нужны – 23%;

– Просто не знаю, с чего начать и где мож�
но заниматься – 37%;

– Ничто не сдерживает, я активно занима�
юсь – 15%;

– Для желаемых занятий требуется слиш�
ком много денег – 12%;

– Плохое состояние здоровья – 5%;
– Большая общая нагрузка в университе�

те, дома – 5,3%;
– Отсутствие или неудобное расположение

спортивной базы – 2,7%.
Проведенные исследования позволяют вы�

явить причины, по которым студенты не доста�
точно активно занимаются физическими уп�
ражнениями самостоятельно:

– недостаточная информированность важ�
ности двигательной активности в укреплении
здоровья;

– отсутствие практических умений и навы�
ков в организации самостоятельных занятий
физической культуры;

– не умение планировать и использовать
физические упражнения с учётом особенностей
телосложения и физической подготовленности;

– отсутствие навыков самоконтроля.
В ходе исследования, мы выявили основные

мотивы для занятий физической культурой: улуч�
шить фигуру, осанку; укрепить здоровье; жела�
ние двигаться; развить физические качества;
эмоциональная разгрузка, хорошее настроение.

С помощью экспресс�методике Г. Л. Апана�
сенко определялся исходный уровень функцио�
нального состояния организма студентов [1].
Данные представлены в таблице №1.

На втором этапе нашего исследования, по
итогам анкетирования, опроса, бесед, студентам
были предложены программы тренировок оз�
доровительным бегом по А. Лидьярду, К. Купе�
ра, В. Бауэрмана и В. Гариса в зависимости от
уровня функционального состояния организма
студентов и мотивов к самостоятельным заня�
тиям оздоровительным бегом [5].

На занятиях использовался информацион�
ный подход, который реализовался, в теоретичес�
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кой части практических занятий по физической
культуре, в форме индивидуальных и групповых
бесед, подбора для студентов специальной лите�
ратуры. Обсуждались темы: значение физической
культуры в жизни студента, значение двигатель�
ной активности в укреплении здоровья и повы�
шения уровня физической подготовленности сту�
дента, основные средства и методы физического
воспитания, методы самоконтроля в ходе само�
стоятельных занятий оздоровительным бегом. В
ходе практических занятий особое внимание уде�
лялось техники бега и правильному дыханию во
время занятий оздоровительным бегом.

Таким образом, студентам был дан необхо�
димый объем знаний и методических умений для
самостоятельных занятий оздоровительным бе�
гом.

На протяжении всего эксперимента студен�
ты получали консультации по возникающим воп�
росам в ходе занятий оздоровительным бегом. В
индивидуальных беседах преподаватель физичес�
кой культуры подбадривал начинающих бегунов.
В течение всего периода самостоятельных пробе�
жек студенты заполняли дневник самонаблюде�
ния, где фиксировались результаты самоконтро�
ля. Опираясь на записи в дневнике самонаблюде�
ния, совместно с преподавателем, периодически
анализировалось эффективность нагрузки само�
стоятельных занятий. К концу эксперимента, сту�
дент уже сам вносил коррективы в свою трениро�
вочную программу оздоровительным бегом.

На третьем этапе нашего исследования про�
водилось тестирование для определения функ�

ционального уровня организма студентов зани�
мающихся самостоятельно оздоровительным
бегом. Результаты представлены в таблице 1.

Наряду с исследованием улучшения пока�
зателей функционального уровня организма
студентов, нами изучалось психоэмоциональ�
ное состояние занимающихся оздоровительным
бегом самостоятельно, которое оценивалось с
помощью педагогических наблюдений и мето�
дики А.Н. Лутошкина «Цветопись» [8]. Резуль�
таты исследования показали, что после выпол�
нения оздоровительной пробежки эмоциональ�
ное состояние у 76% студентов улучшалась.
Студенты отмечали разрядку и нейтрализацию
отрицательных эмоций, которые возникали в
течение учебного дня. У 14% эмоциональное со�
стояние в течение занятия изменялось незначи�
тельно. Во время педагогических наблюдений у
10% молодых людей отмечались жалобы на бо�
левые ощущения во время бега в голеностоп�
ном суставе и в икроножных мышцах.

Хотелось бы отметить, что 90% студентов
достигли желаемого результата. Из этого чис�
ла улучшили фигуру (сбросили лишний вес) –
64%; повысили функциональное состояние орга�
низма – 70%; повысили двигательную актив�
ность – 90%; улучшили показатели общей вы�
носливости – 89%.

10% студентов не получили эмоционально�
го удовлетворения и не достигли желаемых ре�
зультатов. Полученные результаты они объяс�
няют тем, что данный вид двигательной актив�
ности им не подходит.

Этап эксперимента 

Начало Конец 

Показатели 

Б
ал
л
ы

 

У
р
о
в
е
н
ь
 

Б
ал
л
ы

 

У
р
о
в
е
н
ь
 

Масса тела (кг) / рост2 (м)  
(средн. арифм в балл.) 

-1,6 Ниже средн. 0,2 Средн. 

ЖЕЛ (мл) / масса тела (кг) 
(средн. арифм в балл.) 

-0,8 Ниже средн. 2,2 Выше 
средн. 

ДМК (кг) х 100 / масса тела (кг) 
(средн. арифм в балл.) 

-0,7 Ниже средн. 1,6 Средн. 

ЧСС х АДсист / 100 
(средн. арифм в балл.) 

-1 Ниже средн. 3 Выше 
средн. 

Время (мин.) восстан. ЧСС после 20 прис. за 30 сек. 
(средн. арифм в балл.) 

-1,1 Ниже средн. 5,4 Выше 
средн. 

Таблица 1 – Результаты тестирования студентов для определения функционального уровня организма
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В ходе нашего исследования, студенты по�
лучили достаточный объем информации о важ�
ности двигательной активности в укреплении
здоровья; приобрели практические умения и
навыки в организации самостоятельных заня�
тий физическими упражнениями; научились
использовать физические упражнения с учётом
особенностей телосложения и физической под�
готовленности; приобрели навыки самоконтро�
ля. Почти все студенты продолжают самостоя�
тельно заниматься оздоровительным бегом.

Выводы:
1. Физическая культура должна обеспечить

более полное удовлетворение духовных интере�
сов студентов; знания, полученные при освоении
обязательного минимума программного матери�
ала по физической культуре, должны составить
базис представлений о здоровом образе жизни и
обеспечить теоретическую основу формирования
навыков и умений по физическому самосовер�
шенствованию личности в течение всей жизни.

2. Для повышения мотивации студентов к
систематическим самостоятельным занятиям
физической культурой необходимо дать полный
объем информации о средствах и методах фи�
зической культуры. Необходимо показать соци�
альную значимость физической культуры, как
для отдельной личности, так и для общества в
целом, что позволит повысить интерес студен�
ческой молодежи к занятиям физической куль�
турой.

3. Успешная реализация мотивов и целей
вызывает у студентов желание и интерес к са�
мостоятельным занятиям физическими упраж�
нениями. Удовлетворение потребностей сопро�
вождается положительными эмоциями (ра�
дость, счастье), неудовлетворение – отрица�
тельными (отчаяние, разочарование, печаль).
Человек обычно выбирает тот вид деятельнос�
ти, который в большей степени позволяет удов�
летворить возникшую потребность и получить
положительные эмоции.

12.02.2014
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