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ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА В ЖИЗНИ СТУДЕНТОВ 

Аннотация: в статье проанализировано значение систематических заня-

тий физической культурой для студентов университетов, выявлено негативное 

влияние на организм системных физических нагрузок. Авторами рассмотрены 

основные направления организации различных видов занятий физкультурой для 

студентов; проанализированы виды шейпинга как популярных среди молодежи 

занятий физической культурой; выявлены общефизические и морально-волевые 

качества, формирующиеся под влиянием систематических занятий физической 

культурой. 
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Актуальность исследования обусловлена тем, что в жизни студентов физи-

ческая культура должна быть базовым фактором и характеристикой современ-

ной личности, ведущей здоровый образ жизни. Здоровье невозможно сохранить, 

если не заниматься физической культурой, поддерживать уровень физической 

активности в необходимом тонусе, правильно питаться и соблюдать режим дня. 

Однако при все очевидности данной информации растет количество людей, ко-

торые все меньше занимаются физкультурой и спортом, пренебрегают правиль-

ным питанием, предпочитают пищу с повышенным содержанием сахара. Это 

приводит к тому, что метаболические процессы в организме замедляются, повы-

шается уровень холестерина, токсинов и организм начинает преждевременно 
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стареть. К этому прибавляется недостаточная двигательная активность, осо-

бенно проявляющаяся у студентов, которые в силу учебной нагрузки ведут ма-

лоподвижный образ жизни. Академическая форма обучения предполагает, что 

основное время учебной деятельности студент проводит как пассивный слуша-

тель, который находится за учебным столом. При этом усиливается нагрузка на 

позвоночник, внутренние органы, обостряется искривление спины, которым 

подвержены практически все молодые люди. Малоподвижный образ жизни – это 

повышенная нагрузка и на психику, т. к. эмоциональная сфера испытывает по-

требность в «мышечной радости», которая формируется под влиянием физиче-

ских нагрузок. Студент, ведущий малоподвижный образ жизни, может приобре-

сти снижение познавательных способностей, может быть нарушено такое свой-

ство, как способность перерабатывать большие объемы информации, способ-

ность к запоминанию, формироваться рассеянность, повышается сонливость. 

Как известно, корректировать и исправлять процесс всегда сложнее, чем из-

начально создавать правильные нагрузки. Именно в связи с этим, навык занятий 

физической культуры должен быть сформирован в детском и юношеском воз-

расте. Физическая культура является также одним из факторов, укрепляющих 

психоэмоциональное состояние личности молодого человека. 

Физическая культура имеет для студентов высокий воспитательный потен-

циал, развивает лидерские качества и одновременно формирует навык работы в 

команде, чувство единения при достижении общего результата, сопереживание 

за товарищей. 

Исследователи экспериментально доказывают, что в результате системати-

ческих занятий физической культурой у студентов формируется потребность в 

определенном стереотипе режима дня, увеличивается уверенность поведения, 

формируется высокий жизненный тонус. Молодые люди становятся более ком-

муникабельными, развиваются навыки успешного взаимодействия между 

людьми, выносливость, требующая постоянства и находчивости, прекращаются 
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перепады настроения. Эти данные показывают, что систематические занятия фи-

зической культурой оказывают позитивное воздействие на развитие личностных 

особенностей студентов. 

При этом важно учитывать, что занятия физической культурой доступны 

каждому студенту, так как чаще всего не требуют дорогого спортивного инвен-

таря и могут быть организованы самостоятельно или на спортивных секциях 

университетов, которые действуют на спортивных базах и площадках вузов. 

Практическими видами физической культуры являются, например, различные 

фитнес-программы, составляющие основное содержание деятельности физкуль-

турно-оздоровительных групп. Фитнес-программа – это специально спланиро-

ванная форма двигательной активности, организованная в рамках групповых или 

индивидуальных занятий. Цель фитнес-программ: оздоровительно кондицион-

ная, направленная на профилактику и снижение риска заболеваний, развитие 

способностей по решению двигательных и спортивных задач.  

 

 
 

Рис. 1. Виды фитнеса на основании критерия целевой ориентации 

 

В зависимости от вида двигательной активности выделяется атлетические 

(силовая тренировка, часто под музыку) и циклические (групповые занятия на 

тренажерах) занятия фитнесом. По видам двигательной активности можно реко-
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мендовать такие виды фитнеса, как боди-балет на основе классической хореогра-

фии, аква-шейп в бассейне, фитнес-тренировки на основе элементов едино-

борств. 

В целом, фитнес, как вид физической культуры, является на настоящее 

время наиболее популярным среди студенческой молодежи. 

Среди подвижных игр, как формы физической активности, студентов выде-

ляются легкоатлетические виды спорта: волейбол, баскетбол, футбол и др. Они 

обеспечивают двигательные нагрузки, воспитывают волю, создают эмоциональ-

ный настрой. 

Важным направлением физической культуры среди студентов являются 

массовые спортивные праздники. Данный вид мероприятий проводится в целях 

привлечения студентов к систематическим занятиям физической культурой и 

спортом, укрепления здоровья, создания положительной эмоциональной атмо-

сферы. Спортивный праздник пользуется большой популярностью среди студен-

ческой молодежи, востребован как способ самостоятельной молодежной органи-

зации спортивных мероприятий, мотивирующих молодежь на занятия физкуль-

турой и спортом. Основными видами спортивных праздников являются эста-

феты, веселые старты, соревнования на воркаут-площадках, зарядки на свежем 

воздухе, йога в парке, лыжные эстафеты и т. д. 

Таким образом, на основании проведенного анализа можно сделать вывод о 

важности занятий физической культурой для целевой аудитории студентов, обу-

словленной системным положительным влиянием занятий физической культуры 

на все системы организма молодых людей, повышение работоспособности, фор-

мирования потребности в здоровом образе жизни. 
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