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Аннотация: в настоящее время в российских вузах сложилась система 

разнообразных средств и методов воспитания, основу, которой составляет 

тесное взаимодействие умственного и физического воспитания. Физическое 

воспитание является неотъемлемой частью развития студентов и гарантом 

физического здоровья. В статье рассмотрены основные проблемы физического 

воспитания студентов. Раскрыты основные условия для внедрения оздорови-

тельных упражнений для студентов вуза. 
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Студенчество рассматривается как социально-деятельная группа, процесс 

подготовки которой к профессиональной деятельности стал видом сложного 

учебного труда, необходимого обществу. Годы пребывания в вузе являются 

важным периодом в становлении личности студента: раскрываются его потен-

циальные задатки, совершенствуются умения, происходит процесс усвоения 
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социального опыта, наблюдается развитие физических и интеллектуальных 

способностей. Особую роль в этом играет физическое воспитание [2]. 

Физическое воспитание – это педагогический процесс, направленный на 

совершенствование физической формы и функционального состояния организ-

ма человека, формирования двигательных умений и навыков, которые в сово-

купности оказывают непосредственное влияние на физическую дееспособность 

человека [3]. Систематические занятия по физическому воспитанию обеспечи-

вает высокую степень развития физических качеств студента, необходимых для 

выполнения будущей профессиональной деятельности, а также способствует 

укреплению его здоровья и повышению уровня саморегуляции. 

Оздоровительные упражнения – это такие упражнения, которые направле-

ны на укрепление здоровья и поддержания своего тела в тонусе. 

Целью оздоровительных упражнений является повышение уровня физиче-

ского и психического состояния студента, занимающегося до оптимального 

уровня здоровья. А здоровье – это состояние любого живого организма, при ко-

тором он в целом и все его органы способны полностью выполнять свои функ-

ции; отсутствие болезни. 

Для того, чтобы сформировать у студентов устойчивый интерес к физиче-

ской культуре необходимо правильно найти подход к группе. Это становится 

возможным при таких обстоятельствах, когда существует творческое сотрудни-

чество между преподавателем и студентом. Профессионализм преподавателя 

заключается в его способности довести до студентов вуза конкретный смысл и 

значение выполняемых ими упражнений. При этом должно быть объяснено не 

только что и как следует выполнять, но и почему педагог предложил именно 

это движение, а не другое, и как оно повлияет на те или иные функции орга-

низма. Данный фактор является одним из условий внедрения оздоровительных 

упражнений в физическом воспитании студентов [4]. 

Важнейшим условием является желание самих студентов заниматься физи-

ческой культурой. Одним из ключевых факторов, влияющих на эту ситуацию, яв-

ляется изменение приоритетов в системе образования. На сегодняшний момент 
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упор делается на получение знаний и навыков студентов, необходимых для 

успешной карьеры, в то время как физическое воспитание отходит на второй план. 

Влияние оказывает и современный образ жизни молодежи, характеризую-

щийся гиподинамией, неправильным питанием и злоупотреблением вредными 

привычками. Компьютерные игры, социальные сети и другие развлечения от-

нимают у студентов время, которое могло бы быть потрачено на занятия спор-

том и физическую активность. 

Именно поэтому, повышая желание студентов к занятиям физической куль-

турой, нужно повышать их интерес и мотивацию в данной сфере. Обычно, инте-

ресы возникают на основе тех мотивов и целей физкультурно-спортивной дея-

тельности, которые связаны: с удовлетворением процессом занятий; с результата-

ми занятий; с перспективой занятий. Если же человек не имеет определенных це-

лей в физкультурно-спортивной деятельности, то он не проявляет интереса к ней. 

Важно отметить, что для поддержания устойчивого интереса к занятиям 

физической культурой необходимо учитывать индивидуальные особенности и 

предпочтения студентов. Это подразумевает разработку персонализированных 

программ, учитывающих уровень физической подготовки, состояние здоровья 

и личные цели каждого учащегося. Предлагая разнообразные виды активности, 

от традиционных видов спорта до современных фитнес-направлений, можно 

значительно повысить вовлеченность и мотивацию. 

Мотивация у студентов тоже может быть разной. В качестве мотива может 

выступать конкуренция, повышение уровня здоровья и профилактика заболева-

ний, улучшение внешнего вида, своевременная сдача зачета по данной дисци-

плине, повышенная стипендия. 

Также для выполнения различных упражнений студентам вузов необходи-

мо специальное оснащение. От него будет зависеть эффективность проводимых 

занятий по физической культуре и отношение студентов к данному виду дея-

тельности. 

Для полноценных занятий физической культурой и проведения оздорови-

тельных упражнений необходим специальный инвентарь [5]. Всё оснащение 
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играет немаловажную роль для занятий физической культурой. Например, при 

занятии с гантелями человек развивает мышцы тела, нормализует вес и укреп-

ляет здоровье, а набивные мячи эффективно укрепляют мышцы спины, ног и 

плечевого пояса. Гимнастические мячи исправляют нарушения осанки, коррек-

тируют фигуру и задействуют почти все группы мышц, заставляя тело все вре-

мя быть в тонусе. 

К оздоровительным упражнениям для занятий в вузе можно отнести такие 

виды, как гимнастика, аэробика, шейпинг и различные виды фитнеса [1]. 

Оздоровительные виды гимнастики предусматривают выполнение упраж-

нений в режиме дня в виде упражнений утренней гимнастики, физкультуры и 

физкультминутки в учебных заведениях. Существуют такие виды гимнастики 

как гигиеническая (используется для сохранения и укрепления активности) и 

ритмическая (разновидность оздоровительной гимнастики). 

Под фитнесом понимают общую физическую подготовленность всего ор-

ганизма человека, так как в процессе занятия фитнесом у студентов развивается 

гибкость, сила, быстрота, мышечная выносливость чувство равновесия и реак-

ции. Также занятия фитнесом полезны для сердечно-сосудистой системы. В це-

лом, студенты, занимаясь фитнесом, полностью развивают свое тело, поддер-

живают его в тонусе. 

Рассмотрев некоторые виды оздоровительных упражнений и условия для 

их внедрения в физическом воспитании студентов вуза, можно отметить, что 

физические упражнения – это средство, которое в условиях правильного при-

менения дает оздоровительный эффект. Занимаясь оздоровительной физкуль-

турой, студенты усваивают определенные технологии, которые в дальнейшем 

смогут применить и в свободное от учебы время. 
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