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ДВИЖЕНИЕ – ЗАЛОГ ЗДОРОВЬЯ СТУДЕНТОВ 

Аннотация: в статье поднимается проблема повышения работоспособно-

сти студентов во время учебного процесса, а также приобщения их к актив-

ному и здоровому образу жизни. По мнению автора, деятельность, требующая 

повышения работоспособности и ускорения роста производительности труда, 

должна быть связана не только с облегчением, но и умением студента получать 

удовольствие от проделанной работы и способности преодолевать утомление. 
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В современных условиях набирает актуальность проблема взаимосвязи фи-

зической культуры и здоровья студентов. Данная проблема находится в центре 

внимания специалистов из разных областей науки. Для того, чтобы максимально 

эффективно повысит работоспособность во время учебного процесса и обще-

ственной активности необходимо приобщаться физкультуре и спорту, учитывая 

особенности профессиональной деятельности. 

Для студентов, которые сильно утомляются и после занятий, буквально, ва-

лятся с ног, не рекомендуется сразу же присесть или же прилечь. Наиболее эф-

фективным и быстрым способов восстановления сил является активный отдых. 
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Однако к выбору форм и методов такого отдыха необходимо подходить внима-

тельно. 

Рекомендуется учитывать индивидуальное сочетание различных видов 

утомления, таких как падение внимания, потеря интереса к работе, сонливость и 

перевозбуждение. 

Если у студента наблюдается ослабленное внимание, с одновременным жела-

нием продолжать свою деятельность, необходимо проводить лёгкую тонизирую-

щую гимнастику. После чего небольшое количество времени прогуляться по парку 

или саду. Очень полезно, вместе с этим, выполнить тонизирующие дыхательные 

упражнения. В среднем, 10–15 минут такого отдыха является вполне достаточным. 

В случае, если внимание не восстановилось в полной мере, рекомендуется 

пройтись по разнообразному маршруту и постараться отвлечься от дел. А перед 

работой потренировать своё внимание. 

Показателем надвигающегося утомления является снижение не только вни-

мания, но и желание трудиться. Если студенту всё же необходимо выполнить 

какую-либо работу, необходимо найти время для более продолжительного пере-

рыва. В связи с этим, очень важным является проделывание комплекса упражне-

ний для незагруженных мышц. Рекомендуется, по возможности, принять водные 

процедуры, после чего продолжить работу. 

Очень часто в повседневной деятельности студенты сталкиваются с сонливо-

стью. В данном случае, физическая активность является лучшим помощником. 

Необходимо выйти на свежий воздух, размяться. По возможности, заняться бегом 

или ходьбой. Однако, в течении учебного дня, количество свободного времени сту-

дента ограничено. Поэтому рекомендуется размять и хорошо растереть мышцы 

шеи и плечевого пояса, а также сделать тонизирующие дыхательные упражнения. 

Если студент сталкивается с таким понятием, как перевозбуждение из-за ра-

боты, очень полезными являются изометрические упражнения. Данный тип 

упражнений выполняется для расслабления мышц всего тела с успокаивающей 

дыхательной гимнастикой. Также можно прогуляться на свежем воздухе, сделать 
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лёгкую пробежку, но в лёгком и успокаивающем темпе. Каждому студенту необ-

ходимо подобрать наиболее эффективный для себя вид активного отдыха. 

Переутомление вызывается чрезмерными нагрузками. Сигналом для отдыха 

от физического труда является чувство усталости, появляющееся у студента. При 

умственной работе, переутомление выражается обычно не так резко. Это происхо-

дить в форме снижения интереса к работе. Однако, при умственном напряжении 

существует большая вероятность чрезмерного нервно-психического напряжения. 

Обычно симптомы утомления проходят достаточно быстро, однако при пе-

реутомлении они имеют долговременную тенденцию. Если у студента доста-

точно низкая степень переутомления, ему может хватить и перерыва, привыч-

ного отдыха или сна для восстановления сил. 

Более тяжелая степень переутомления требует длительного отстранения от 

дел, а также специального лечения. Если данные меры не будут предприняты, 

существует вероятность развития заболевания. В связи с этим, можно сделать 

вывод, что утомление является нормальным состоянием организма, в то время, 

как переутомление – пограничное состояние между здоровьем и болезнью. 

Существует парадокс. Он заключается в том, что не только активная физи-

ческая и умственная деятельность порождает переутомление, но и её отсутствие, 

называемое гиподинамией, также порождает его. Нервная система лишается ка-

кой-либо поддержки со стороны мышц и, в связи с этим, не может наладить пра-

вильную регуляцию её функций. Это является причиной развития разнообраз-

ных, особенно сердечно-сосудистых заболеваний при гиподинамии. 

Это означает лишь то, что студенту необходимо жить в оптимальном диа-

пазоне оптимальных нагрузок. Вся деятельность, требующая повышения рабо-

тоспособности и ускорения роста производительности труда, должна быть свя-

зана не только с облегчением, но и умением студента получать удовольствие от 

проделанной работы и способности преодолевать утомление. 
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