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Двигательная активность человека является обязательным и очень важным 

фактором, который обуславливает протекание структурно-функциональной ге-

нетической программы организма в процессе индивидуального возрастного раз-

вития [1, с. 54]. 

Оптимальный двигательный режим – одно из самых важных условий здоро-

вого образа жизни. В его основе лежат систематические занятия физическими 

упражнениями и спортом, благодаря чему укрепляется здоровье и развиваются 

физические способности студентов. Физические упражнения выполняют функ-

цию сохранения здоровья и двигательных навыков, усиления профилактики не-

благоприятных возрастных изменений. Помимо этого, физическая культура и 

спорт являются одним из основных средств воспитания. 

Одним из обязательных факторов здорового образа жизни студентов можно 

считать систематические, соответствующие состоянию здоровья физические 

нагрузки. Они могут представлять собой как специально организованные и 
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самостоятельные занятия физическими упражнениями и спортом, так и повсе-

дневную физическую нагрузку. 

Конечно, не секрет, что у людей, занятых в сфере интеллектуального труда, 

в частности у студентов, подобная двигательная активность ограничена. Напри-

мер, по данным автора М.Я. Виленского, двигательная активность большей 

массы студентов во время учебных занятий (8 мес.) составляет в среднем 8000–

11 000 шагов в сутки, а в период экзаменов – 3000–4000 шагов. Следовательно, 

автор приходит к выводу, что уровень двигательной активности студентов в пе-

риод учебных занятий составляет 50–65%, а во время экзаменов- 18–22% биоло-

гической потребности [2, с. 125].  

Общая двигательная активность человека включает в себя утреннюю гим-

настику, физкультурные тренировки, ходьбу и т. д. Невозможно точно устано-

вить универсальные нормы общей двигательной активности студентов, но 

можно примерно определить количество часов физической активности, необхо-

димой для улучшения состояния здоровья в целом и поддержания своей физиче-

ской формы. 

Так, всероссийский научно-исследовательский институт физической куль-

туры и спорта предлагает следующие нормы недельного объема двигательной 

активности для студентов – 10–14 часов в неделю. 

Безусловно, основными качествами, которые характеризуют физическое 

развитие человека, являются сила, быстрота, ловкость, гибкость и выносливость. 

Совершенствование каждого из названных качеств способствует как укрепле-

нию здоровья, так и улучшению физических показателей. 

Таким образом, каждому студенту для нормального функционирования ор-

ганизма необходима дополнительная физическая нагрузка, кроме часов в не-

делю, предусмотренных на обязательные учебные занятия по физической куль-

туре. Студентам полезно ходить по лестнице, не пользуясь лифтом, больше хо-

дить пешком, не ездя на общественном транспорте, а также самостоятельно за-

ниматься физическими упражнениями в разных формах и видах. 



Scientific Cooperation Center "Interactive plus" 
 

3 

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

В заключение следует сказать, что регулярные и эпизодические занятия сту-

дентов оздоровительной физической культурой положительно связаны с дру-

гими компонентами здорового образа жизни в целом. Физическая культура яв-

ляется неотъемлемой частью здорового образа жизни, который в свою очередь 

оказывает большое влияние на формирование физической культуры студенче-

ской молодежи высшей школы. 

Помимо этого, физическая культура играет большую роль в профессиональ-

ной деятельности бакалавра и специалиста, так как их работа чаще всего связана 

со значительным напряжением внимания, зрения, активной интеллектуальной 

деятельностью и малой подвижностью. Физические упражнения и спорт сни-

мают утомление нервной системы и всего организма, а также повышают работо-

способность и способствуют укреплению здоровья в целом. 
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