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Состояние здоровья значительной 
части современной молодежи вызывает 
серьезные опасения. Согласно докла-
ду, подготовленному Научным центром 
здоровья детей (НЦЗД РАМН), общая 
распространенность нарушений здоро-
вья и  развития среди детей в возрасте 
до  14  лет за последние 10—15 лет увели-
чилась на 26,8 % [1]. Среди детей старше-
го подросткового возраста (15—17  лет) 
показатель общей заболеваемости уве-
личился вдвое. По данным экспертов 
НЦЗД РАМН, в Москве результаты вы-
борочных углубленных обследований 
показали, что к первой группе по состо-
янию здоровья можно отнести не более 
5—7  % школьников [2]. Большинство 
выпускников школ становятся студен-
тами, но лишь немногие избавляются 
к этому времени от своих недомоганий.

Учебная нагрузка, постоянное на-
хождение в социальных сетях, склон-
ность к пагубным привычкам и другие 

негативные факторы являются причи-
нами различных заболеваний. Среди са-
мых распространенных нарушений здо-
ровья — психические и поведенческие 
расстройства (в том числе астенические 
и невротические реакции, минимальная 
мозговая дисфункция, нарушения сна 
и  др.). Малоподвижный образ жизни 
приводит к возникновению в молодом 
организме разнообразных вегетативно-
сосудистых расстройств.

Физическая культура и спорт яв-
ляются единственным и наиболее дей-
ственным инструментом профилактики 
гиподинамии, гипоксии, сколиоза и дру-
гих болезней. Однако при определении 
объема физической нагрузки следует 
исходить из индивидуальных психофи-
зиологических характеристик каждого 
молодого человека.

Студент как человек молодого возрас-
та и как личность может характеризовать-
ся с трех сторон: социальной (социальный 
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статус), психологической (темперамент, 
характер, способности и т. д.) и физиоло-
гической (тип высшей нервной деятель-
ности, безусловные рефлексы, инстинк
ты, телосложение и т. д.).

В плане общего социального развития 
студенчество является периодом интен-
сивной социализации человека, совер-
шенствования социально-психологиче-
ских и психофизиологических функций, 
становления всей интеллектуальной си
стемы и качественных характеристик 
личности в целом. Если рассматривать 
студенчество узко, только с учетом био-
логического возраста, этот временной от-
резок следует отнести к периоду юности 
как переходному этапу развития человека 
между детством и взрослостью (поэтому 
в психологии его связывают с  процес-
сом взросления). Именно в студенческие 
годы закладываются социальные основы 
человека как члена общества.

Психологическое содержание периода 
юности связано с развитием самосозна-
ния, решением задач профессиональ-
ного самоопределения и вступления 
во  взрослую жизнь. В ранней юности 
формируются познавательные и про-
фессиональные интересы, потребность 
в труде, способность строить жизненные 
планы, определяется выбор жизненного 
пути. Во время обучения в вузе форми-
руются профессиональные качества че-
ловека как специалиста.

Особая роль в этом процессе при-
надлежит физической культуре и спорту. 
Изучению отношения студентов к  здо-
ровому образу жизни и выполнению 
физических упражнений как средству 
укрепления здоровья, а также социаль-
но-психологических и психофизиологи-
ческих особенностей студенческой мо-
лодежи были посвящены исследования, 
проведенные в Московской государ-
ственной академии водного транспорта 
(МГАВТ) в 2014—2016 гг.

Анализу психофизиологических, пси-
хологических и социально-психологиче-
ских характеристик студентов как особой 
возрастной группы молодежи посвящено 
немало научных работ ([3; 4; 5; 6; 7] и др.). 
Проводились подобные исследования 
и в сфере физической культуры и спорта 
(см., напр.: [8; 9]). При выполнении фи-
зических упражнений крайне важно учи-
тывать именно психофизиологические 
особенности студентов. К сожалению, 
практически нет исследований, в кото-
рых рассматривались бы вопросы опре-
деления физических нагрузок с учетом 
этих особенностей и  рекомендовались 
способы самоконтроля при выполнении 
индивидуальных комплексов физических 
упражнений.

Методики составления индивидуаль
ных оздоровительных программ (для поху-
дения, коррекции телосложения, развития 
отдельных групп мышц, профилактики 
болезней, общеукрепляющие и т. п.) из-
вестны давно и предлагаются в  много-
численных фитнес-клубах тренерами 
по всевозможным видам аэробики. Одна-
ко занятия по аэробике платные и многие 
студенты не могут себе их позволить.

На протяжении многих лет автором, 
преподавателем физической культуры 
и специалистом ЛФК, в процессе прове-
дения плановых учебных занятий велось 
наблюдение за выполнением студента-
ми различных видов и типов физиче-
ских упражнений. Проводились опросы 
и анкетирование студентов с целью выя-
вить их состояние здоровья, отношение 
к здоровому образу жизни, информиро-
ванность о необходимости профилакти-
ки заболеваний и укрепления здоровья, 
уровень положительной и степень отри-
цательной мотивации к занятиям физи-
ческой культурой и спортом и др.

На взгляд автора, представляет инте-
рес широкий разброс мнений студентов, 
высказанных в ответ на предложение 

108	 Экономические и социально-гуманитарные исследования № 1 (13) 2017

Педагогическая система координат: образование, воспитание, развитие человека



раскрыть содержание понятия «здоровый 
образ жизни». Подавляющее большин-
ство опрошенных (99,2  %) подразумева-
ют под ним прежде всего отказ от вредных 
привычек, в том числе курения (29,4 %), 
употребления алкоголя (24,4%), наркоти-
ческих средств (9,3 %) и т. д.

На второе место по значимости 
опрошенные поставили регулярные за-
нятия физической культурой и спортом 
(76,2  %), на третье — здоровое и пра-
вильное питание (58,2 %). На необходи-
мость соблюдения режима дня (работы, 
учебы, отдыха, сна и т. п.) указали 20,8 %.

Среди других ответов достойны вни-
мания такие, как «следить за состоянием 
своего здоровья» (7,2  %); «соблюдение 
личной гигиены» (4,3); «поддержание фи-
зической формы» (3,5  %); «жизнь — это 
движение»; «спорт — это жизнь»; «вни-
мание на том, что полезно для здоровья»; 
«жить так, чтобы не наносить вред свое-
му здоровью»; «не вести распутный образ 
жизни»; «отказ от всего, что может нане-
сти вред организму»; «поддержание им-
мунитета»; «хорошее настроение»; «об-
щение»; «стрессоустойчивость»; «держать 
в форме свой вес относительно роста»; 
«закаливание организма» и др.

К оценке состояния своего здоровья 
студенты отнеслись весьма самокритич-
но. Только 23,7 % отметили, что здоровье 
у них «отличное», тогда как у 54,6 — «хо-
рошее», у 16,5  — «удовлетворительное» 
и у 5,0 % — «неудовлетворительное». Эти 
данные соответствуют общей статистике 
здоровья российской студенческой мо-
лодежи.

Интересен сравнительный анализ 
данных 2015 и 2016 гг. о систематично-
сти (периодичности, регулярности) за-
нятий физической культурой и спортом: 
количество занимающихся ежедневно 
возросло с 10,6 до 16,5  %, регулярно  — 
с 27,7 до 33,2 %, занимающихся 1-2 раза 
в неделю — сократилось с 58,8 до 41,7 %, 

3-4 раза в неделю — возросло с  27,7 
до  33,2  %, не занимающихся — с  2,9 
до 8,6 % соответственно.

Показательно, что больше студентов 
стали заниматься спортом ежедневно 
или регулярно. Вместе с тем обращает 
на себя внимание рост числа студентов, 
не занимающихся спортом; 7,1 % из них 
освобождены от занятий физической 
культурой по состоянию здоровья.

Студенты отметили значимость пла-
новых учебных занятий по физической 
культуре в вузе для укрепления здоро-
вья и повышения работоспособности: 
в 2015 г. на это указали 37,9 % опрошен-
ных, а в 2016 г. уже 41,7 %.

Среди видов физической культуры 
и спорта, которым опрошенные отдают 
предпочтение, занимаясь в свободное 
время самостоятельно, первое место 
принадлежит фитнесу (35,2 %), второе — 
легкой атлетике (32,3%), третье — плава-
нию (20,8 %); далее следуют футбол, во-
лейбол, баскетбол, настольный теннис, 
хоккей и др.

Студенты в целом правильно оце-
нили влияние физических упражнений 
и  спорта на состояние здоровья: на  раз-
вивающее влияние указали 61,31 % опро-
шенных, на оздоровительное  — 52,55 
и  на профессионально-профилактиче-
ское — 11,67 %.

Таким образом, абсолютное боль-
шинство студентов воспринимает за-
нятия физической культурой как ин-
струмент развития физических качеств 
и здорового образа жизни. Отрадно, что 
81,02  % опрошенных до поступления 
в МГАВТ занимались физической куль-
турой и спортом. Те, кто не занимался 
(18,98 %), главными причинами назвали 
болезнь, отсутствие мотивации и недо-
статок свободного времени.

Отвечая на вопрос «Определите цель 
(направление) индивидуальной оздоро-
вительной программы для студентов», 
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57,66 % опрошенных поставили на пер-
вое место развитие физических качеств 
(спортивную направленность), на вто-
рое (40,87 %) — повышение физической 
и умственной работоспособности (ре-
креацию) и на третье (21,16 %) — профи-
лактику и устранение последствий забо-
леваний (восстановление).

Большое внимание при выполнении 
физических упражнений отводится эле-
ментам самоконтроля: субъективным 
и  объективным. К первым относятся 
внутренние ощущения и эмоциональ-
ное состояние человека, ко вторым — 
поддающиеся измерению с помощью 
приборов.

При ответе на вопрос «Какие способы 
самоконтроля вы используете при выпол-
нении физических упражнений?» в числе 
субъективных были названы: самочув-
ствие (58,2  %); желание заниматься фи-
зическими упражнениями (56,1); болевые 
ощущения (45,3); настроение (44,6); ра-
ботоспособность (43,8); сон (39,5); эмо-
ции (38,1) и аппетит (37,4 %).

Среди объективных способов са-
моконтроля студенты назвали: частоту 
дыхания (23,0  %); частоту сердечных 
сокращений, иначе пульс (18,7); резуль-
таты выполнения контрольных упраж-
нений (15,1); артериальное давление 
(13,6); жизненную емкость легких (7,9) 
и  результаты сдачи функциональных 
проб (2,1 %).

Ответы на вопрос «Что вы знае-
те о системах (ЦНС, ССС, ОДА и др.) 
и функциях организма человека?» пока-
зали хорошую осведомленность студен-
тов об основных физиологических па-
раметрах человека. Значительная часть 
опрошенных расшифровала указанные 
аббревиатуры и раскрыла их содержа-
ние: ЦНС (центральная нервная систе-
ма) — 46,7 %; ССС (сердечно-сосудистая 
система) — 35,9 и ОДА (опорно-двига-
тельный аппарат) — 22,3 %.

Некоторые студенты проявили ос-
ведомленность об эндокринной системе 
(5,0  %), дыхательной (4,3), пищевари-
тельной (3,5 %), кровеносной и иммун-
ной системах человека. Однако уровень 
знаний в этой области нельзя считать 
в  целом удовлетворительным: отказ 
25,1  % опрошенных раскрыть влияние 
физических упражнений на организм 
человека свидетельствует о недостаточ-
ной информированности студентов. 
При подготовке индивидуальных оздо-
ровительных программ преподавателям 
физической культуры следует обратить 
внимание на эту проблему: подбирать 
упражнения для каждого студента необ-
ходимо с учетом личностных психофи-
зиологических характеристик.

Важнейший психологический фак-
тор успешного обучения в вузе — ха-
рактер учебной мотивации, ее энерге-
тический уровень и структура. Авторы 
многих исследований психологических 
особенностей студентов называют ос-
новным фактором, обусловливающим 
успешность учебной деятельности, 
не  выраженность отдельных психиче-
ских свойств личности, а их структуру, 
в которой ведущую роль играют волевые 
качества. Студент проявляет их, когда 
совершает действие, которое изначаль-
но мотивировано.

Первый и самый важный путь дости-
жения этого — сделать процесс обучения 
максимально интересным для студента, 
приносящим ему удовлетворение и даже 
удовольствие, помочь сформировать со-
ответствующие мотивы и волевые уста-
новки, поскольку выполнение физиче-
ских упражнений — это прежде всего 
тяжелый труд, требующий силы воли, 
упорства, настойчивости, выносливости 
и иных подобных качеств.

На основе результатов исследований 
руководство кафедры физического вос-
питания МГАВТ вносило необходимые 
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изменения в учебные планы, корректи-
ровало методики проведения занятий, 
технику выполнения физических упраж-
нений. Была разработана также методи-
ка психолого-педагогического тренин-
га как способа мотивации физического 
развития студентов, активно применяе-
мая на занятиях по физической культуре 
в целях корректировки физических на-
грузок с учетом индивидуальных психо-
физиологических характеристик студен-
тов [10].

Студентам МГАВТ было предложе-
но под руководством преподавателя раз-
работать комплекс физических упраж-
нений с учетом состояния здоровья 
и  личностных психофизиологических 
характеристик. Такое задание включено 
в образовательную программу по курсу 
«Физическая культура» и  стало обяза-
тельным для самостоятельной подго-
товки студентов.

На основе анализа представленных 
студентами комплексов автором были 
подготовлены методические рекоменда-
ции по составлению студентами инди-
видуальных оздоровительных программ, 
в которых предлагаются различные виды 
субъективных и объективных способов 
самоконтроля при выполнении физиче-
ских упражнений с учетом психофизио-
логических параметров.
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