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− для развития ловкости - элементы акробатики (стойки, перекаты), про- 
стые элементы гимнастики на снарядах, игровые виды спорта. 

В воде в процессе занятий по общей физической подготовке студента 
пловца применяются следующие упражнения: плавание различными спосо- 
бами с помощью движений только рук, только ног и с полной координацией 
движений, комплексное плавание, плавание с задержкой дыхания, плавание в 
ластах и лопатках, ныряние, прыжки в воду, подвижные игры в воде. 

Средствами специальной физической подготовки студента-пловца вы- 
ступают: 

на суше: упражнения для увеличения силы мышц, несущих основную 
нагрузку при плавании, для развития специальной гибкости, необходимой для 
овладения основными способами плавания и повышение функциональной 
подготовленности в упражнениях, идентичны главным тренировочным 
упражнениям в воде (например, бег 10x400 м и плавание 10х100 м с тем же 
интервалом отдыха). 

В воде упражнения классифицируются по длине составных частей, спо- 
соба исполнения (с помощью рук, ног или в координации) и условиям прове- 
дения (на тренировках или соревнованиях). Различают выполнения упражне- 
ний на коротких отрезках (10, 25 и 50м) и отрезках средних дистанциях (для 
200 и 400м – 25, 50, 100, 200, 400м) тренировочную эффективность. 

Таким образом, процесс обучения плаванию студентов обеспечивает об- 
щую и специальную физическую подготовку, положительно эмоциональное 
отношение к занятиям, способствует развитию психомоторных, интеллекту- 
альных, психогигиенических и психофизических процессов, а также обеспе- 
чивает высокий уровень психического здоровья. 
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Аннотация. В статье рассмотрено влияние физического и психологиче- 
ского состояния здоровья студента являются очень важными составляющими 
успеваемости и эффективности обучения в высшем учебном заведении. Для 
быстрой и действенной реабилитации для студентов целесообразно использо- 
вать спортивные и подвижные игры, которые являются универсальным спосо- 
бом снятия напряжения, расслабления и усовершенствования своих навыков и 
умений. 
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Abstract. Both the physical and psychological health of the student is very 
important components of academic performance and effectiveness in higher educa- 
tion. For quick and effective rehabilitation, students should use sport and outdoor 
games, which are a universal way to relieve tension, relax and improve their skills 
and abilities. 

Index terms: physical education; sport and outdoor games; PE at the univer- 
sity, rehabilitation. 

 
Актуальность темы. В наше время имеет большое значение сохранения 

и укрепления здоровья студентов высших учебных заведений (ВУЗ), из-за до- 
статочно высоких требований, соответствовать которым могут только здоро- 
вые молодые люди. Здоровым человеком является не только тот, у которого 
нет заболеваний, а и тот, кто имеет гармоничное психофизиологическое раз- 
витие, высокую умственную и физическую работоспособность. 

Результаты научных исследований доказали, что уже на начальных эта- 
пах обучения здоровых студентов становиться все меньше. Повышается про- 
цент физиологической незрелости (более 60%), которая становиться причиной 
роста функциональных (до 60%) и хронических (до 50%) заболеваний. Так 
40% студентов имеют дефицит массы тела или же избыточный вес. Среди 
функциональных отклонений наиболее частыми являются нарушения опорно- 
двигательного аппарата, органов пищеварения, сердечнососудистой системы; 
среди хронических патологий: болезни дыхательной, нервной, мочеполовой, а 
также аллергические заболевания. Большинство этих заболеваний возникает 
из-за постоянных стрессов и перенапряжений. 

Поэтому, занятие спортивными играми является одним из наиболее ак- 
туальных и действенных методов восстановления физического и психологи- 
ческого состояния студентов в период учебного процесса. 

Цель работы заключается в изучении спортивных игр как средств реаби- 
литации студентов высших учебных заведений (ВУЗ) во время напряженного 
учебного процесса. Подвижные игры – это универсальный вид физических 
упражнений, который оказывает положительное влияние на двигательную, 
эмоционально-волевую и психическую сферу. 

Их особенность заключается в постоянной перемене условий двигатель- 
ной деятельности, что дает возможность включения всех механизмов в про- 
цессе контроля и регуляции. Это способствует развитию силы и подвижности 
нервных процессов. Использование спортивных игр в сочетании с другими 
физическими упражнениями во время занятий предоставляет высокую эффек- 
тивность воспитания физических качеств у студентов. 

Так, использование спортивных игр на занятиях способствует повыше- 
нию физической подготовленности студентов, с их помощью можно усовер- 
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шенствовать важные умения и навыки, а также физические и волевые каче- 
ства. Надо отметить, что применение различных методов физического воспи- 
тания является профилактическим средством по отношению к таким негатив- 
ным явлениям, как умственное перенапряжение, длительная психическая 
нагрузка на лекционных занятиях, стресс, состояние тревоги, негативное 
настроение. В процессе проведения занятий спортивными играми также реша- 
ется ряд образовательных и воспитательных задач как сотрудничество и взаи- 
мопомощь в команде, чувство соперничества и коллективизма. Игровые дей- 
ствия происходят в неожиданно меняющихся внешних условиях, где каждый 
игрок стремиться поставить себя в наиболее выгодное положение и вместе с 
тем создать больше трудностей для соперника. Изменчивость ситуаций вызы- 
вает у студентов постоянную сосредоточенность и ориентацию в простран- 
стве. Это способствует развитию наблюдательности, умения анализировать 
ситуацию и быстро принимать решения. 

Наиболее распространенные и доступные спортивные игры для студен- 
тов ВУЗ такие как: футбол, волейбол и баскетбол. При выборе игр важно брать 
во внимание место проведения занятий их количество, уровень физической 
подготовки и принадлежность к медицинской группе по состоянию здоровья. 

На занятиях с физического воспитания специализации спортивные игры 
преподаватель вместе со специальными упражнениями также использует и по- 
движные игры, направленные на физическую, тактическую и техническую 
подготовку студентов. Усложняя постепенно спортивные игры, вводятся эле- 
менты противоборства, предоставляя студентам самостоятельный выбор ре- 
шений, что дает возможность усовершенствовать нужные навыки. Волейбол и 
баскетбол, имеют много сходных компонентов в построении технических и 

тактических действий, каждая спортивная игра имеет свои специфические 
приемы. В баскетболе это борьба за мяч, в волейболе – важно уметь ставить 

блок у сетки, а при играх в водной среде – владение разными стилями плава- 
нья. В основном, спортивные игры должны соответствовать потребностям и 

интересам занимающихся, иметь свободу выбора решения задач и направлен- 
ность на процесс деятельности с целью получения удовольствия от игры. 

Выводы. Таким образом, спортивные игры как средство восстановления 
и совершенствования физической подготовки и физического развития на заня- 
тиях решает образовательные, развивающие, воспитательные и оздоровитель- 
ные задачи физической культуры; помогает на время отвлечься от текущих 
проблем, преодолеть стрессовые периоды и увеличить эффективность про- 
цесса обучения в ВУЗе. Активное использование игровых видов спорта помо- 
гает студентам не только расслабиться, но и способствует развитию ряда раз- 
личных навыков и умений. 
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Аннотация. Статья посвящена исследованию фактора «отношения» сту- 
дентов к занятиям физическими упражнениями во взаимосвязи с самооценкой 
физических возможностей. Сделана попытка выявить влияние самооценки ин- 
дивидуальных возможностей на формирование или коррекцию отношения 
студентов к самостоятельным занятиям физической культурой. Представлены 
и проанализированы результаты на восемь вопросов анкеты и методического 
задания МКР, касающихся индивидуальной физической активности и отноше- 
ния к телесности. На основании результатов исследования высказано предло- 
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