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РАЗВИТИЕ ФОРМ ФИЗИЧЕСКОЙ АКТИВНОСТИ 

ДЛЯ ПОДДЕРЖАНИЯ УМСТВЕННОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Аннотация: для поддержания умственной работоспособности и сохране-

ния здоровья студентам невозможно обойтись без регулярной двигательной ак-

тивности. Это подтверждают многочисленные исследования. В данной работе 

рассматривается такая форма физической активности студентов, как само-

стоятельная физическая тренировка, которая предполагает занятия физкуль-

турой и спортом в свободное от учёбы время и целью которой является поддер-

жание умственной работоспособности. Физическая тренировка, осуществляе-

мая студентом самостоятельно, может включать занятия самыми различ-

ными видами спорта: бег, плавание, футбол, теннис, велосипед, лыжи, хоккей и 

многие другие виды спорта. 
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DEVELOPMENT OF FORMS OF PHYSICAL ACTIVITY FOR 

CEREBRATION MAINTENANCE 

Abstract: for maintenance of intellectual working capacity and maintaining 

health students can't cost without regular physical activity. It is confirmed by numerous 

researches. In this paper, such form of physical activity of students as self-sufficient 

physical training, which involves physical education and sports in free from study time 

and the goal of which is to maintain mental performance is represented. Physical train-

ing, carried out by the student independently, can include training in various sports: 

running, swimming, football, tennis, bicycle, skiing, hockey and many other sports. 
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Каждая из форм физической активности позитивно влияет на здоровье и ра-

ботоспособность студентов. Для того чтобы поддерживать умственную работо-

способность и состояние здоровья на максимально высоком уровне, студенту 

следует использовать все формы двигательной активности. Установлено, что в 

организме студентов, прекративших занятия физическими упражнениями, 

наблюдаются отрицательные сдвиги, особенно со стороны кровообращения и 

дыхания, на 90% определяющих работоспособность человека. Можно выделить 

5 форм физической активности студентов для поддержания умственной работо-

способности: утренняя физическая зарядка (гигиеническая гимнастика), учебные 

занятия по физической культуре, спортивно-массовая работа, физические упраж-

нения и самостоятельная физическая тренировка. 

Утренняя физическая зарядка (гигиеническая гимнастика) включает 8–

15 общеразвивающих и дыхательных упражнений, каждое из которых повторя-

ется 10–15 раз, лёгкий бег или ходьбу. Также она может включать водные про-

цедуры (контрастный душ, обтирание влажным полотенцем, купание и т. п.) и 

массаж [1]. Нагрузка на организм должна быть умеренной, потому что зарядка 

направлена в первую очередь на приведение организма в работоспособное со-

стояние после сна, а не на тренировку физических качеств. В начале зарядки сле-

дует выполнять наиболее простые упражнения, затем постепенно увеличивать 

их сложность. Зарядку следует выполнять на свежем воздухе или в проветренном 

помещении. Оптимальная длительность зарядки составляет 30 минут. Перед 

началом зарядки рекомендуется выпить стакан воды. Завтракать следует не до 

зарядки, а через 30 минут после неё. Несмотря на кажущуюся простоту и тради-

ционность, утренняя физическая зарядка необходима для ускоренного приведе-

ния организма в состояние физической и умственной работоспособности, под-

держания здоровья в целом. Ещё в начале 30-х годов 20 века специальными ис-

следованиями было показано, что утренняя гимнастика, передаваемая по радио, 

в 80–97% случаев оказывала благоприятное влияние на память, внимание, устра-

няла двигательную инертность и чрезмерную возбуждённость [2]. Утренняя фи-

зическая зарядка оказывает положительное влияние на процессы 
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жизнедеятельности, происходящие в организме человека: учащает дыхание, уси-

ливает ток крови и лимфы во всех частях тела, улучшает обмен веществ, способ-

ствует насыщению мозга кислородом. Если выполнять утреннюю физическую 

зарядку каждый день, то это будет способствовать более эффективному функци-

онированию нервной, дыхательной, сердечно-сосудистой, пищеварительной си-

стем организма. Кроме того, регулярное выполнение утренней физической за-

рядки улучшает аппетит, способствует нормализации сна и повышению продук-

тивности работы головного мозга. Утренняя физическая зарядка в сочетании с 

водными процедурами способствует повышению физической тренированности 

и закаливанию организма. Утренняя физическая зарядка также способствует 

укреплению силы воли. Для студентов зарядка особенна ценна, поскольку их де-

ятельность связана с большим умственным напряжением, носит сидячий харак-

тер. 

Началом систематического физического воспитания студентов в нашей 

стране можно считать 1 ноября 1901 года, когда студентом юридического фа-

культета Санкт-Петербургского университета И.В. Лебедевым были организо-

ваны курсы шведской гимнастики и атлетики [3]. В учебную программу, состав-

ленную И.В. Лебедевым, вошли атлетика, гимнастика, бокс, фехтование, футбол, 

теннис, городки, метание диска, толкание ядра. До открытия этих курсов орга-

низованные занятия физическими упражнениями в вузах Российской империи 

отсутствовали. Более того, они считались несовместимыми с понятием универ-

ситетского образования. 

Можно сделать вывод, что эти курсы стали аналогом кафедры физического 

воспитания. В настоящее время учебные занятия по физической культуре в обя-

зательном порядке проводятся во всех вузах России. Учебные занятия по физи-

ческой культуре повышают уровень физической подготовки студентов, разви-

вают двигательные умения и навыки. В ходе этих занятий у студентов появляется 

потребность в физическом совершенствовании, что является важной составляю-

щей здорового образа жизни. Учебные занятия по физической культуре имеют 
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ключевое значение в обеспечении физической и умственной работоспособности, 

оптимального состояния организма в целом. 

В ходе многочисленных исследований было установлено, что после второй 

пары учебных часов (за исключением физкультуры) умственная работоспособ-

ность студентов начинает снижаться. Если в этот период провести учебное заня-

тие по физической культуре, то умственная работоспособность студентов вос-

становится до начального уровня. В первой половине учебного семестра физи-

ческие упражнения при проведении занятий физической культурой должны быть 

направлены преимущественно на развитие скоростных, скоростно-силовых ка-

честв и скоростной выносливости. Во второй половине учебного семестра сле-

дует делать упор на физические упражнения, развивающие силу, общую и сило-

вую выносливость. На эффективность учебных занятий по физической культуре 

значительно влияет исходный уровень функциональных способностей студен-

тов. При низком исходном уровне эти занятия существенно улучшают функцио-

нальное состояние кровообращения, в том числе при невысокой посещаемости 

занятий. При среднем исходном уровне положительные изменения возможны 

только в случае посещения всех занятий. Если у студента изначально функцио-

нальные способности сердечно-сосудистой системы высокие, то учебных заня-

тий по физической культуре в объёме двух пар в неделю недостаточно для даль-

нейшего развития этих способностей. В ходе специального эксперимента было 

установлено, что выполнение упражнений на выносливость 4–5 раз в неделю по 

15–20 минут развивают физические качества лучше, чем двухразовые учебные 

занятия. Исследования показывают, что двухразовые учебные занятия по физи-

ческой культуре в неделю (даже методически грамотно проведённые) не позво-

ляют достичь безопасного уровня здоровья, если студент не занимается допол-

нительно [4]. 

Также установлено, что у студентов, которые регулярно занимаются физи-

ческой культурой не менее трёх раз в неделю, происходят положительные функ-

циональные изменения в организме. Очевидно, что для достижения безопасного 
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уровня здоровья студентов нужно проводить учебные занятия по физической 

культуре как минимум 3 раза в неделю. 

Вышеуказанные результаты исследований показывают, что повысить физи-

ческую и умственную работоспособность студентов, решить проблему их оздо-

ровления в рамках предусмотренного в настоящий момент объёма учебных за-

нятий по физической культуре очень трудно, если вообще возможно. Поэтому 

необходимо, чтобы студенты занимались физической культурой в свободное от 

учёбы время. В частности, важную роль в достижении безопасного уровня здо-

ровья студентов и поддержании их умственной работоспособности играет спор-

тивно-массовая работа. 
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