
Publishing house "Sreda" 
 

1 

Content is licensed under the Creative Commons Attribution 4.0 license (CC-BY 4.0) 

Тищенко Ксения Александровна 

студентка 

Научный руководитель 

Хабарова Ольга Леонидовна 

канд. пед. наук, доцент 

ФГБОУ ВО «Тихоокеанский государственный университет» 

г. Хабаровск, Хабаровский край 

ОСОБЕННОСТИ ЗАНЯТИЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ  

СО СТУДЕНТАМИ, ИМЕЮЩИМИ ЛИШНИЙ ВЕС 

Аннотация: в статье рассматривается актуальный вопрос – проблема из-

бытка массы тела у молодых людей студенческого возраста. Уделяется внима-

ние значению физической активности для здоровья студенческой молодёжи, а 

также необходимости создания специальной медицинской группы для таких 

студентов. Обсуждаются подходы и методики, способствующие эффектив-

ному включению студентов с лишним весом в занятия физической культурой, а 

также важность индивидуального подхода к каждому занимающемуся. 
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На сегодняшний день проблема избыточного веса представляет собой один 

из наиболее распространённых факторов риска для здоровья современного чело-

века [6]. Согласно данным Росстата за 2023 год, 62,5% населения Российской 

Федерации в возрасте от 19 лет имели массу тела, соответствующую стадиям 

предожирения и ожирения. За последние 5 лет доля россиян, имеющих вес в пре-

делах нормы, сократилась на 0,6%, при этом увеличилась доля тех, у кого есть 

избыточная масса тела, – на 3,8%. 

К сожалению, эта тенденция затрагивает и молодёжь, включая студентов 

высших учебных заведений. Студенческая молодёжь занимает особое место 

среди возрастных групп, что обусловлено её значимостью для долгосрочных 

перспектив развития общества. Именно от данной категории населения зависят 
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траектории социального, экономического и культурного прогресса. Поэтому во-

прос здоровья молодёжи является крайне значимым [5]. 

Учебная дисциплина «Физическая культура и спорт» играет ключевую роль 

в формировании и поддержании здоровья студентов, способствуя не только фи-

зическому развитию, но и формированию здорового образа жизни, а также явля-

ется важнейшим компонентом целостного развития личности. Для студенческой 

молодёжи с лишним весом имеются определённые особенности в организации 

занятий физической культурой. В своих исследованиях А. А. Поцелуев отме-

чает, что наличие избыточной массы тела не позволяет студентам заниматься на 

занятиях физической культурой в полном объёме из-за психологических и фи-

зиологических барьеров [8]. Важно понимать, что правильный подход к физиче-

ской активности может значительно улучшить здоровье и качество жизни таких 

студентов, что подтверждает профессор Якимович В.С. [10]. Помимо этого, ис-

следования показывают, что физическая культура способствует снижению риска 

развития различных заболеваний, таких как диабет, сердечно-сосудистые забо-

левания и другие [7; 9]. В связи с этим важна разработка особых подходов к ор-

ганизации занятий физической культуры для данной категории студентов. 

Создание специальной медицинской группы для студентов с избыточной 

массой тела является важным шагом в организации занятий физической культу-

рой [2]. Такая группа позволяет учитывать индивидуальные особенности здоро-

вья каждого студента, а также разрабатывать индивидуальные программы тре-

нировок с учётом уровня физической подготовки и состояния здоровья. Специа-

листы в области физической культуры могут контролировать процесс занятий и 

вносить коррективы в программы занятий при необходимости. Это помогает ми-

нимизировать риски травмирования и перегрузок, а также обеспечить постепен-

ное и безопасное улучшение физического состояния обучающихся. 

При работе со студентами, имеющими лишний вес, особенно важно пом-

нить, что начало занятий должно быть мягким и постепенным. Начинающим ре-

комендуется начинать с низкой интенсивности нагрузки, для того чтобы орга-

низм мог плавно адаптироваться к новым условиям. Постепенное увеличение 
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нагрузки поможет избежать чрезмерного напряжения мышц и суставов, а также 

снизит вероятность получения травм. Это особенно актуально для студентов, ко-

торые долгое время не занимались спортом или испытывали значительные фи-

зические ограничения из-за лишнего веса. Кроме того, постепенный переход к 

более интенсивным упражнениям позволяет укрепить сердечно-сосудистую си-

стему, повысить выносливость и подготовить тело к более сложным видам фи-

зической активности. Такой подход также способствует улучшению координа-

ции движений и повышению общей физической подготовленности, что в даль-

нейшем облегчит выполнение более сложных упражнений. 

Одним из ключевых аспектов работы со студентами, имеющими лишний 

вес, является формирование мотивации к регулярным физическим нагрузкам. 

Исследования показывают, что студенты часто испытывают трудности с нача-

лом регулярных занятий физической активностью из-за отсутствия уверенности 

в себе, страха перед физическими усилиями и недостаточной осведомленности о 

пользе физических упражнений для здоровья [1]. В связи с этим важно исполь-

зовать методы психологической поддержки и образовательные программы, 

направленные на повышение информированности студентов о важности физиче-

ской активности и её влиянии на общее состояние организма. 

Индивидуальный подход к каждому обучающемуся предполагает учёт не 

только медицинских показателей, но и личных предпочтений в выборе видов фи-

зической активности. Например, некоторые студенты могут предпочитать ко-

мандные виды спорта, такие как футбол или волейбол, тогда как другим больше 

подойдут индивидуальные тренировки, например, плавание или йога. Индиви-

дуализация программ тренировок также включает в себя гибкость в отношении 

интенсивности нагрузок, продолжительности занятий и частоты их проведения. 

Также стоит отметить, что разнообразие видов физической активности иг-

рает важную роль в поддержании интереса студентов к занятиям и обеспечении 

комплексного развития организма. Включая в программу различные виды физи-

ческой активности, можно создать сбалансированную тренировочную про-

грамму, которая будет охватывать различные аспекты физического развития. 
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Аэробные упражнения, такие как бег, ходьба, велосипед или плавание, способ-

ствуют укреплению сердечно-сосудистой системы, улучшают выносливость и 

помогают сжигать калории, что особенно важно для студентов с лишним ве-

сом [3]. Силовые тренировки, в свою очередь, укрепляют мышцы и кости, повы-

шают мышечный тонус и ускоряют обмен веществ, что также способствует сни-

жению веса [4]. Растяжка и упражнения на гибкость улучшают подвижность су-

ставов, предотвращают травмы и способствуют расслаблению после интенсив-

ных нагрузок. Разнообразие в занятиях не только поддерживает интерес студен-

тов, но и обеспечивает всестороннее развитие организма, что положительно ска-

зывается на общем состоянии здоровья. Кроме того, такой подход помогает сту-

дентам находить те виды физической активности, которые им нравятся больше 

всего, что также повышает уровень мотивации к продолжению занятий и делает 

физическую культуру неотъемлемой частью их повседневной жизни. 

Особое значение имеет мониторинг результатов занятий. Регулярная оценка 

динамики изменения массы тела, улучшения физической формы и общего само-

чувствия студентов позволяет своевременно выявлять возможные проблемы, 

корректировать программу тренировок и адаптировать её к текущим потребно-

стям каждого участника. Это помогает поддерживать интерес к занятиям и по-

вышать эффективность тренировочного процесса. Важно, чтобы специалисты, 

работающие со студентами, регулярно проводили оценку функционального со-

стояния организма и анализировали динамику изменений, чтобы убедиться, что 

нагрузка соответствует возможностям каждого студента и приносит желаемый 

результат без вреда для здоровья. 

Таким образом, создание специальных условий для занятий физической 

культурой со студентами, имеющими лишний вес, требует комплексного под-

хода, включающего индивидуализацию программ тренировок, психологическую 

поддержку и образовательную работу. 

Разработка комплексных программ физической культуры, учитывающих 

индивидуальные особенности здоровья и физической подготовки каждого участ-
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ника с избыточной массой тела, является актуальной задачей. Такой подход поз-

волит не только улучшить физическое состояние студентов, но и способствовать 

формированию у них здоровых привычек и осознанного отношения к своему 

здоровью, тем самым способствуя формированию здорового общества в буду-

щем. 
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