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О союзе здоровья и физической культуры людям известно с незапамят-

ных времен, где этого союза нет, пространство заполняется болезнями.  
О необходимости движения для профилактики заболеваний говорили еще 

древние. Так, Гораций утверждал: «Если не бегаешь когда здоров, будешь бе-
гать, когда заболеешь». Аристотель предупреждал: «ничто так не разрушает че-
ловека, как продолжительное физическое бездействие». Мыслитель ХVII в. 
Гесс писал: «Движение может заменить лекарства, но все лекарства мира не 
могут заменить движение». 

Формирование человека на всех этапах его эволюции проходило в нераз-
рывной связи с высокой мышечной деятельностью. Организм человека разви-
вается только в постоянном движении и природа распорядилась так, что чело-
веку необходимо развивать и совершенствовать свои физические способности. 
Потребность в движении является характерной особенностью организма чело-
века. 

 Поэтому одним из условий его гармоничного формирования является 
двигательная активность. Для поддержания оптимальных физических и психи-
ческих качеств необходима постоянная двигательная активность. 

За последние 100 лет удельный вес мышечной работы как генератора 
энергии, используемой человеком, сократился почти в 200 раз, что привело к 
снижению энергозатрат на мышечную деятельность и увеличению гипокинети-
ческих заболеваний. Гипокинетическая болезнь, представляет собой комплекс 
функциональных, органических изменений и болезненных симптомов, разви-
вающихся в результате рассогласования деятельности отдельных систем и ор-
ганизма в целом. 

Механизм защитного действия интенсивных физических упражнений 
заложен в генетическом коде человеческого организма. Чем интенсивнее двига-
тельная активность в границах оптимальной зоны, тем полнее реализуется ге-
нетическая программа и увеличивается энергетический потенциал, функцио-
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нальные ресурсы организма, продолжительность жизни и повышение устойчи-
вости организма к действию неблагоприятных факторов внешней среды: стрес-
совых ситуаций, высоких и низких температур, радиации, травм, гипоксии. В 
результате повышения неспецифического иммунитета повышается устойчи-
вость к простудным заболеваниям. 

Крепкое здоровье способствует успешности занятий любым видам дея-
тельности, в том числе и умственной. От общего состояния здоровья и двига-
тельной активности человека во многом зависит внимание, память и в целом 
результативность умственной деятельности. 

Здоровье и учеба студентов взаимосвязаны. Физическое здоровье являет-
ся не просто желательным качеством, а необходимым элементом личностной 
структуры студента, необходимым условием построения и развития общест-
венных отношений. Определение физического, психического здоровья и соци-
ального благополучия наиболее значимо, когда речь заходит о здоровье про-
фессиональном [4]. 

В Основах законодательства Российской Федерации физическая культура 
представлена в высших учебных заведениях как учебная дисциплина и важ-
нейший компонент целостного развития личности. Являясь составляющей ча-
стью общей культуры и профессиональной подготовки студента в течение все-
го периода обучения, физическая культура входит обязательным разделом в 
гуманитарный раздел образования.  

Чтобы студенты успешно адаптировались к условиям обучения в вузе, 
сохранили и укрепили здоровье за время обучения, необходимы здоровый об-
раз жизни и регулярная оптимальная двигательная активность [1]. 

Основной целью физического воспитания студентов является формиро-
вание физической культуры личности и способности направленного использо-
вания разнообразных средств физической культуры и спорта для сохранения и 
укрепления здоровья.  

Многие специалисты и ученые отмечают, что общая физическая подго-
товленность студентов не обеспечивает полноценного и гармоничного физиче-
ского развития и укрепления здоровья, что делает чрезвычайно важным реше-
ние задачи приобщения их к ценностям физической культуры, здоровому обра-
зу жизни [1,3].  

Современная молодежь характеризуется небрежностью в отношении к 
своему здоровью. Во многом это определено отсутствием в течение длительно-
го периода времени социальной политики государства в пропаганде здорового 
образа жизни. Социальная значимость здоровья студентов обусловлена тем, что 
они представляют собой интеллектуальный, экономический, социальный, поли-
тический и культурный резерв общества [3]. 

Здоровый человек как экономическая единица (специалист) – это физиче-
ская выносливость, высокая работоспособность, психическая устойчивость и 
социальная устремленность к исполнению профессиональных  результатов. В 
то же время потери национальных ресурсов из-за недожития полутора лет  рос-
сийскими мужчинами до своей пенсии (60 лет) эквивалентны недопроизведен-
ным 10-12% ВВП [2]. 
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Отношение студентов к физкультурно-спортивной деятельности во мно-
гом определяется характером интересов и мотиваций и соответственно отно-
шением к своему физическому здоровью.  

Цель исследования: выявить уровень двигательной активности студентов 
университета. 

Объект исследования: студенты университета разных курсов. 
Предмет: двигательная активность.  
Метод исследования: анкетирование. 
Анкетирование – наиболее удобная форма самоконтроля, которая позво-

ляет студенту оценить свою двигательную активность, состояние собственного 
здоровья и мотивирует к регулярным физическим занятиям. 

Исследование проводилось на базе СЗГМУ им.И.И.Мечникова в октябре-
ноябре  2014 года, в котором приняли участие 1624 респондентов (юноши и де-
вушки) 1-3 курсов. Испытуемым было предложено ответить на 5 вопросов тес-
та (Приложение 1).  

Обработав ответы респондентов, мы получили следующие результаты: 
12% опрошенных очень активны, 34% имеют достаточную степень активности 
и придерживаются разумного подхода к вопросам сохранения физической фор-
мы и 54% - недостаточная степень физической активности. 

Исходя из полученных результатов, можно сделать вывод о том, что не-
значительная часть студентов университета имеют достаточную степень актив-
ности и физически здоровы.  

В период обучения только часть студентов постоянно задействованы в 
физкультурно-спортивных мероприятиях.  

Основными мотивами физического самовоспитания выступают: требова-
ния социальной жизни и культуры; притязание на признание в коллективе; со-
ревнование, осознание несоответствия собственных сил требованиям социаль-
но-профессиональной деятельности.  

В качестве мотивов могут выступать критика и самокритика, помогаю-
щие осознать собственные недостатки. 

Подводя итог вышесказанному, еще раз отметим, что молодёжь является 
основой развития любого общества и всегда имеет самое непосредственное от-
ношение к его будущим перспективам.  

Наше «завтра» полностью зависит от жизненных ценностей и образа 
жизни «сегодняшней» молодежи. Поэтому необходимо активно вести пропа-
ганду здорового образа жизни, так как это является стратегическим резервом 
нации. 

Тест  
Подчеркните ваш вариант ответа на приведенные ниже вопросы. 
1. Насколько вы активны? Как часто занимаетесь физическими упраж-

нениями самостоятельно или занимаетесь в спортивной секции: 
А) четыре раза в неделю; 
Б) два-три раза в неделю; 
В) один раз в неделю; 
Г) менее одного раза в неделю. 
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2. Какое расстояние во проходите пешком в течение дня: 
А) более 4 км; 
Б) около 4 км; 
В) менее 1,5 км; 
Г) менее 700 м. 
3. Отправляясь на занятия или по магазинам, вы: 
А) как правило, идете пешком; 
Б) часть пути идете пешком; 
В) иногда идете пешком; 
Г) едете на общественном транспорте или автомобиле. 
4. Если перед вами стоит выбор: идти по лестнице или ехать в лифте, вы: 
А) всегда поднимаетесь по лестнице; 
Б) поднимаетесь по лестнице, за исключением тех случаев, когда у вас 

тяжести; 
В) иногда пользуетесь лифтом; 
Г) всегда пользуетесь лифтом. 
5. По выходным дням вы: 
А) по нескольку часов работаете по дому; 
Б) как правило, вы целый день проводите в движении, но в течение этого 

дня не занимаетесь никаким физическим трудом; 
В) совершаете несколько прогулок; 
Г) большую часть субботы и воскресенья читаете и смотрите телевизор. 
Обработка и интерпретация результатов 
Оценка, балл: а) 4; б) 3; в) 2; г) 1. 
18 баллов и больше. Вы очень активны.  
12-17 баллов. Вы в достаточной степени активны и придерживаетесь ра-

зумного подхода к вопросам сохранения физической формы. 
8-11 баллов. Вам стоило бы больше заниматься физическими упражне-

ниями. 
7- баллов и меньше. Вы ленивы и пассивны, физические упражнения вам 

просто необходимы. 
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Перспективы спортивных результатов во многом зависят от правильного 

отбора, рационального использования средств и методов подготовки и грамот-
ного построения тренировочного процесса. Отбор и определение спортивной 
специализации  необходимо осуществлять учитывая весь комплекс современ-
ных знаний о человеке. В частности, использовать знания из педагогики, меди-
цины, психологии и физиологии. Именно оперируя данными спортивного отбо-
ра можно избежать тренерских ошибок, неудач и человеческих разочарований 
уже в начале спортивной карьеры.  
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