
деятельности позволил нам определить две основные причины получен
ных результатов. 

Во-первых, одной из основных составляющих спортивной подго
товки является тактическая подготовка спортсмена. Способность состав
лять тактику ведения спортивного поединка, корректировать ее в ходе 
состязания, анализировать полученные в конце результаты развивает у 
студентов рефлексивно оценочную деятельность, формирует адекватную 
самооценку и оценку своим действиям. Данные качества способствуют 
конструктивному решению любых ситуаций, которые могут сопровож
даться эмоциональным напряжением. Поэтому, студенты, занимающиеся 
в спортивных секциях не курят с целью снятия эмоционального напря
жения. 

Во-вторых, физкультурно-спортивная деятельность является сред
ством формирования коммуникативных способностей. По мнению Ю.Л. 
Ханина, в спорте (особенно в спортивных игра) формирование коммуни
кативных умений и навыков происходит в ситуациях вынужденного об
щения между партнерами и соперниками. Способность студентов вы
страивать гармоничные межличностные отношения не только с друзья
ми, но и с противниками создает стабильный положительный эмоцио
нальный фон, при котором отсутствует эмоциональное напряжение в 
любой деятельности. 

Таким образом, физкультурно-спортивная деятельность является 
средством борьбы с курение студентов, т.к. развивая рефлексию и ком
муникативность, стабилизирует их эмоциональное состояние. 
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Оценка функционального состояния центральной нервной систе
мы, проводилась у студентов 1 курса, факультета физической культуры, 
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при помощи теста САН. В исследовании участвовало 20 человек. 
Тест САН-позволяет количественно оценить текущее психическое 

состояние обследуемого по трем шкалам-самочувствие, активность, на
строение. Анкета состоит из 30 противоположных по смыслу характери
стик. 

Испытуемые должны отмечать то место на 7-балльной шкале, ко
торое в наибольшей степени отражает их состояние в данный момент. 
Суммарные результаты по каждому из трех состояний усредняются и 
могут варьировать от одного (наихудший показатель) до семи (наилуч
ший показатель) баллов. Исследование проводилось до начала занятия и 
после. 

Умственная нагрузка представляла из себя две лекции подряд по 
дисциплине: «История физической культуры». 

Итоги анкетирования показали следующие результаты: 

Начало занятия: средний балл-5,13 
Конец занятия: средний балл-4,54 

Эти данные указывают на то, что самочувствие студентов к концу 
занятия ухудшается, особенно пунктами 7,19 и 20 (работоспособный, от
дохнувший, свежий). 

Наименьшие сдвиги обнаружены по пунктам 13,14 (расслаблен
ный, здоровый). 
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Начало занятия: средний балл-4,33 
Конец занятия: средний балл-4,36 

Средние данные активности студентов к концу занятий почти не 
отличались от начальных, однако у студентов снижалось желание рабо
тать и они хуже стали соображать. По некоторым позициям наметилось 
повышение возбуждения, что может свидетельствовать о нарушении ре-
гуляторных процессов в ЦНС. 
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Конец занятия: средний балл-5,22 
Средние данные табл. 3 указывают на спад настроения к концу за

нятия, особенно снижается хорошее настроение и оптимизм. В то же 
время умственная нагрузка отрицательно повлияла на спокойствие сту
дентов, снизилась их усидчивость. 

В итоге исследования выявлено, что умственная деятельность в 
виде двух лекций по предмету «История физической культуры» предъ
являет значительные требования к ЦНС студентов 1-го курса. 

Анализ теста САН показал, что испытуемые недостаточно адапти
рованы к длительным и однообразным умственным нагрузкам. Так, к 
концу занятий выявилось снижение желания работать, ухудшилось са
мочувствие, снизилась сосредоточенность и усидчивость. 

Полученные данные указывают на необходимость оптимизации 
учебного процесса, особенно для студентов 1-го курса. 
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ПРОБЛЕМЫ РАЦИОНАЛЬНОГО ПИТАНИЯ СТУДЕНЧЕСКОЙ 
МОЛОДЁЖИ 

Аннотация. Проведено анкетирование студентов Национального 
исследовательского Иркутского государственного технического универ
ситета по оценке их питания. 

Ключевые слова: студенты, здоровье, питание. 

Охрана собственного здоровья - это непосредственная обязанность 
каждого, он не вправе перекладывать ее на окружающих [1]. В настоя
щее время студенческие годы все чаще ассоциируют, помимо образова
ния, с алкоголем, курением, различными развлечениями и само собой 
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