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В статье рассмотрено влияние занятий по физической культуре на психофизическое состояние студентов. 
Осуществлено исследование современного положения физической культуры в системе высшего образования, 
предложены методы коррекции психофизического состояния студентов с использованием возможностей 
занятий по физической культуре. В работе подчеркнута важность проведения мероприятий по коррекции 
физических кондиций и функционального состояния в адаптации студентов младших курсов к высоким 
умственным нагрузкам, формированию межличностных отношений, новым условиям обучения. Влияние 
физических кондиций на успешность адаптации происходит опосредованно — отсутствие заболеваний, 
меньшая утомляемость, работоспособность. В адаптации ведущую роль играют психофизическое состояние 
студента. В результате включения в экспериментальную программу по коррекции физических кондиций и 
функционального состояния дыхательных гимнастик и методик стретчинга произошла коррекция сомати-
ческого здоровья студентов с «низким» и «ниже среднего» в сторону «среднего» показателя.
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Актуальность. Студенты находятся на пути ре-
ализации профессионального становления, а так-
же становления важных социальных функций. Во 
время учебы от них требуется мобилизация сил 
для адаптации к высоким умственным нагрузкам, 
формированию межличностных отношений, но-
вым условиям обучения. Адаптация к обучению 
есть непрерывный процесс, реализуемый в систе-
ме высшего образования.

Учебный процесс состоит из ряда несоответ-
ствий: объемы информации, предлагаемые для 
освоения превышают количество доступного вре-
мени, т. к. задачей вуза является обозначение пути 
для дальнейшего расширения образования; жела-
ние как можно скорее войти в профессиональную 
среду подавляется осознанием студентами соб-
ственной несостоятельности (особенно на первых 
курсах); предлагаемые знания порой не соответ-
ствую личным интересам некоторых студентов. 
Эти несоответствия погружают студентов в со-
стояние напряженности. Особенно остро стресс 
переносится студентами первых курсов в силу не-
достаточной адаптации к новой форме обучения, 
которая значительно отличается от школьного об-
разования [6, с. 18]. Контроль психофизического 
состояния является неотъемлемой составляющей 
в процессе благополучной адаптации студентов и 
в особенности первокурсников вузов.

Каждый индивид обладает определенным пси-
хофизическим здоровьем, которое меняется, как 

правило, в следствии стрессогенных ситуаций. 
Обучение в вузе представляет собой длитель-
ный период пребывания в стрессогенной среде, 
в которой теряется осознание ценности здоровья, 
поскольку ценность приобретают иные ориенти-
ры — освоение профессии, будущее трудоустрой-
ство и т. д.

Одна из ключевых задач физического вос-
питания в вузах заключается в формировании у 
студентов сознательного отношения к здоровью, 
донесение важности и благополучного аспекта 
регулярных физических занятий, двигательной 
активности.

В научной сфере уже сложилось устойчивое 
мнение о том, что студенты с хорошей физиче-
ской подготовкой более адаптированы к нагруз-
кам, которые предлагает высшее образование. 
Взаимозависимость физического и психического 
состояния очевидна [7, с. 154].

Средствами физической культуры доступно ре-
гулировать психофизическое, эмоциональное со-
стояние, а также влиять на адаптированность и ра-
ботоспособность студентов. В качестве значения 
физической культуры в деле освоения высшего 
профессионального образования следует отметить 
следующее. Занятия физическими упражнениями 
играют воспитательную роль, поскольку форми-
руют самодисциплину, чувство ответственности, 
умение владеть собственным настроем и мотива-
цией. Уровень физической подготовки определяет 
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не только физическую устойчивость организма, 
но психоэмоциональную устойчивость к стрессам 
и интеллектуальным нагрузкам, в особенности, 
когда речь идет о повышенных нагрузках в пред-
дверии сессии. У студентов с высоким уровнем 
физической подготовки наблюдается более низкий 
уровень энергозатрат [1, с. 76].

Двигательная способность дается человеку от 
рождения, а потребность в движения является не-
преложной в течение всей жизни. Определенные 
двигательные акты обладают способностью вызы-
вать специфические психические состояния, сни-
жать психоэмоциональное напряжение, улучшать 
настроение, повышать умственную работоспособ-
ность [7, с. 143].

Адаптация к обучению есть непрерывный про-
цесс, реализуемый в системе высшего образова-
ния: на младших курсах — социально-психологи-
ческая адаптация, на старших курсах — адаптация 
к будущей профессиональной деятельности.

Основным критерием успешности адаптацион-
ного периода на младших курсах исследователи 
считают успешность сдачи студентами сессии. 
В этой связи мы будем отслеживать динамику 
адаптационного показателя (уровня соматическо-
го здоровья по Апанасенко — физическая адапта-
ция и личностного адаптационного потенциала по 
Маклакову — психологическая адаптация) [2; 3].

Физические кондиции прямо не влияют на 
успешность сдачи сессии. Влияние физических 
кондиций на успешность адаптации происходит 
опосредованно — отсутствие заболеваний, мень-
шая утомляемость, хорошая работоспособность, 
стресоустойчивость и т. п. [2; 3].

Большинство студентов без интереса относятся 
к занятиям по физической культуре, более того, 
стоит добавить, подавляющее большинство так-
же не озабочено собственным физическим здоро-
вьем. Больше внимания студенты уделяют психи-
ческому состоянию. Неверным в этом отношении 
кажется отсутствие понимания о связи между фи-
зическим и психическим благополучием [5, с. 23].

Столь неверное понимание факторов формиро-
вания собственного психофизического состояния 
имеет ряд причин: отсутствие понимания физи-
ческого здоровья, понимания, что это понятие не 
ограничивается отсутствием болезней; отсутствие 
оценки собственного физического здоровья (уров-
ня физического развития); отсутствие мотивации 
к занятиям по физической культуре, зачастую свя-
занное с неверным представлением, сформиро-
ванным предыдущим негативным опытом. Боль-
шинство преподавателей физической культуры не 

уделяют внимание обучению студентов методам 
психофизической релаксации — восстановлению 
сил после интенсивной физической работы. По-
следней причиной является отсутствие жалоб на 
здоровье у большинства молодых людей, и как 
следствие мнение об отсутствии необходимости 
в физических занятиях.

Студенты, относящиеся к своему здоровью с 
заботой, также имеют перед собой ряд факторов, 
выступающих в роли препятствия для мотива-
ции. Во-первых, интенсивность вузовского обра-
зования зачастую не оставляет времени для до-
полнительных занятий, а занятия в спортзале по 
расписанию составляют всего 2 часа в неделю на 
первом и втором курсах в связи с введением лек-
ционных курсов и курсов по выбору. Во-вторых, 
занятия спортом и физической культурой явля-
ются материально недоступными для большого 
числа студентов. В-третьих, наблюдается спад 
престижа спортивных увлечений в обществе. 
Здесь стоит обратить внимание на опыт США, 
где спортивные достижения наряду с дипломом 
о высшем образовании прикрепляются к резюме 
будущего сотрудника.

Студентам не хватает знаний и полноты пред-
ставления о физической культуре, о ее влиянии 
на психофизическое и эмоциональное состояние, 
знаний о навыках укрепления здоровья средствам 
физических упражнений и спорта, здоровой при-
вычки организма к физическим нагрузкам, уме-
ний рационально организовать режим дня [4, 
с. 122].

Целью исследования было выявить влияние 
физкультурно-оздоровительных технологий, ба-
зирующихся на методиках оздоровительной гим-
настики, элементов аэробики, стретчинга, психо-
физической релаксации на успешность адаптации 
студентов к стрессогенной среде обучения в выс-
шем учебном заведении

Задачи:
—	обосновать возможности двигательной ак-

тивности и занятий физической культурой 
студентов спецгруппы в коррекции их пси-
хофизического состояния;

—	выявить доступные для сецгрупп студентов 
упражнения оздоровительной гимнастики, 
элементов аэробики, стретчинга;

—	провести исследование как включение в за-
нятие элементов оздоровительной гимнасти-
ки, элементов аэробики, стретчинга влияет 
на адаптацию студентов к учебному процес-
су в вузе и коррекцию их психофизического 
состояния.

В. Д. Иванов, О. В. Марандыкина
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Материалы и методы исследования. Форми-
рующий педагогический эксперимент проводился 
на базе кафедры физического воспитания и спор-
та Челябинского государственного университета 
на занятиях со студентами по программе дисци-
плины «Физическая культура» на первом курсе. 
В педагогическом эксперименте принимали 
участие студенты 17—18 лет, обучающиеся на 
первом курсе. Были сформированы две группы: 
30 студентов − контрольная (КГ) и 30 студен-
тов — экспериментальная (ЭГ).

Проводилось определение интегрального по-
казателя адаптации к обучению (сумма показа-
теля соматического здоровья по Апанасенко и 
интегрального показателя адаптированности по 
Маклакову) [2; 6]. Измерения интегрального по-
казателя проводилось в начале и конце 1-го и 2-го 
семестров обучения.

Контрольная группа проходила курс по тради-
ционной программе. Экспериментальная группа 
занималась по экспериментальной программе. От-
личие экспериментальной программы: включение 
в занятие элементов оздоровительной гимнасти-
ки, элементов аэробики, стретчинга. В конце за-
нятия 10 минут уделялось для проведения психо-
физической релаксации.

При определении использовались методы ма-
тематической статистики — Критерий Вилкоксо-
на — Манна — Уитни.

Результаты и их обсуждение. Результативно-
стью деятельности студента вуза считается по 
успешности сдачи экзаменационной сессии. По 
данным зимней и весенней сессии студенты Кгр 

имеют практически те же результаты, т.е измене-
ния не существенные. На фоне изменения пси-
хологического состояния в результате занятий по 
физическому воспитанию отмечено улучшение 
итоговых оценок студентов Эгр осенней и весен-
ней сессии (р ≤ 0,05). Успешность наиболее зна-
чимая отмечена у студентов экспериментальной 
группы (табл. 1.).

Системный мониторинг (табл. 2), проводимый 
в течение учебного года показал, что статисти-
чески значимые отличия в экспериментальной 
группе обнаружены только в группе с низким 
уровнем соматического здоровья (снижение на 4 
чел.) и средним уровнем соматического здоровья 
(возросла на 5 чел.).

Таким образом, в результате включения в экс-
периментальную программу по коррекции физи-
ческих кондиций и функционального состояния в 
занятие элементов оздоровительной гимнастики, 
элементов аэробики, стретчинга и психофизиче-
ской релаксации произошла коррекция соматиче-
ского здоровья студентов с «низким» и «ниже сред-
него» в сторону «среднего» показателя. Улучшение 
соматического здоровья достигнуто в основном за 
счет показателя «время восстановления».

В то же время следует констатировать, что ко-
личество студентов со значением соматического 
здоровья «выше среднего» и «высокий» не изме-
нилось, так как ожидать резкого скачка в каче-
ственном улучшении соматического здоровья по 
результатам двух семестров не следует.

Как следует из табл. 3, к концу семестра, во вре-
мя зимней сессии в Кгр произошло незначительное 

Таблица 1
Успешность сдачи сессий студентами КГ и ЭГ 1-го курса

Зимняя сессия Осенняя сессия
Кгр Эгр Кгр Эгр

Отлично   9 10   9 13
Хорошо 15 14 16 16
Удовлетворительно   6   6   5   1

Таблица 2
Динамика изменения соматическое здоровье по Апанасенко студентов КГ и ЭГ

Низкий Ниже среднего Средний Выше среднего Высокий
Начало осеннего семестра

Кгр/Эгр 9/10 12/11 6/6 3/3 0/0
Конец осеннего семестра

Кгр/Эгр 9/7 12/11 6/8 3/4 0/0
Начало весеннего семестра

Кгр/Эгр 9/7 12/11 6/8 3/4 0/0
Конец весеннего семестра

Кгр/Эгр 9/4 12/13 6/9 3/4 0/0
Р α < 0,05 + + + – –

Коррекция психофизического состояния студентов средствами физической культуры
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улучшение личностного адаптационного потенци-
ала. Т. е. студенты, прошедшие сессию улучши-
ли свои адаптационные характеристики, другими 
словами сессия является управляемым стрессом, 
способствующим ускоренной адаптации.

В Эгр произошло значительное улучшение лич-
ностного адаптационного потенциала студентов 
и продолжилось улучшение в весеннюю сессию, 
тогда как в Кгр улучшения были незначительны-
ми и к окончанию второго семестра.

Статистически значимые изменения в ЭГ на на-
чало и конец семестра обнаружены в группах с 
низкой и средней адаптированностью. По сравне-
нию с КГ в экспериментальной группе статисти-
чески значимо уменьшилось количество студен-
тов в группе с низкой адаптированностью.

Выводы. Низкий уровень физической актив-
ности среди молодежи, недостаточность акаде-
мических знаний репрезентируют необходимость 
освоения более гибких подходов, учитывающих 
индивидуальные особенности студентов. До-
стижение цели корректировки психофизическо-
го состояния личности средствами физической 
культуры обеспечивает более производительную 
деятельность студентов в вузе.

Экспериментальная программа коррекции пси-
хофизических качеств позволяет осуществлять 
коррекцию психофизического состояния студен-
тов на начальном этапе обучения в вузе.
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Таблица 3
Динамика изменения личностного адаптационного показателя 

по Маклакову студентов КГ и ЭГ

Сниженная адаптация Удовлетворительная 
адаптация

Хорошие 
адаптационные способности

Начало осеннего семестра
Кгр/Эгр 9/9 19/18 2/3

Конец осеннего семестра
Кгр/Эгр 8/5 19/19 3/6

Начало весеннего семестра
Кгр/Эгр 8/5 19/19 3/6

Конец весеннего семестра
Кгр/Эгр 7/1 19/19 4/10
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The article considers the influence of physical training on the psychophysical state of students. We have carried out a 
study of the current state of physical culture in higher education and made conclusions about the ways of testing new 
methods of correction of psychophysical condition of students, as well as the importance of physical education. The 
paper emphasizes the importance of physical activity activities in the stressful environment of higher education.
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