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Ñîõðàíåíèå è óêðåïëåíèå çäîðîâüÿ ñòóäåí÷åñêîé ìîëîäåæè - îäíà èç ïðèîðèòåòíûõ çàäà÷,
ñòîÿùèõ ñåãîäíÿ ïåðåä âóçîì. Ðåøåíèå äàííîé çàäà÷è òðåáóåò ðàçðàáîòêè è âíåäðåíèÿ çäîðî-
âüåñáåðåãàþùèõ òåõíîëîãèé, íàïðàâëåííûõ íà ðåàëèçàöèþ ýôôåêòèâíûõ ñïîñîáîâ ïðîôèëàê-
òèêè çàáîëåâàíèé è ðåàáèëèòàöèþ ñòóäåíòîâ ñðåäñòâàìè ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ. Â öåëÿõ
äèôôåðåíöèðîâàííîãî ïîäõîäà ê îðãàíèçàöèè çàíÿòèé ïî ïðåäìåòó “Ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå”
ñî ñòóäåíòàìè ñïåöèàëüíîãî ó÷åáíîãî îòäåëåíèÿ ïðåäëîæåíû çàíÿòèÿ “ãèáêîé ñèëîé”.

Îäíîé èç îñîáåííîñòåé âóçîâñêîãî ïå-
ðèîäà æèçíè ñòóäåíòîâ è ñòóäåíòîê ÿâëÿåòñÿ
òî, ÷òî â ñîîòâåòñòâèè ñ áèîëîãè÷åñêèìè çà-
êîíîìåðíîñòÿìè â ýòî âðåìÿ çàâåðøàåòñÿ ñòà-
íîâëåíèå ôîðì è ôóíêöèé îðãàíèçìà. Ýòî,
ïî ñóùåñòâó, ïîñëåäíèé ïåðèîä â èíäèâèäó-
àëüíîé æèçíè ÷åëîâåêà, êîãäà ìîæíî ñ ïî-
ìîùüþ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé íàèáîëåå
ýôôåêòèâíî âëèÿòü íà ôîðìèðîâàíèå ôèçè-
÷åñêèõ êà÷åñòâ è åãî òåëîñëîæåíèå.

Ãèïîòåçà íàøåãî èññëåäîâàíèÿ çàêëþ÷à-
åòñÿ â òîì, ÷òî ñîâðåìåííûå ñîöèàëüíî-ýêî-
íîìè÷åñêèå óñëîâèÿ îáùåñòâà îáóñëîâëèâà-
þò âíåäðåíèå îçäîðîâèòåëüíûõ èííîâàöèé â
îáðàçîâàòåëüíûé ïðîöåññ âóçà. Ïîýòîìó âíå-
äðåíèå îçäîðîâèòåëüíîé çäîðîâüåñáåðåãàþ-
ùåé òåõíîëîãèè ïî íàïðàâëåíèþ “ãèáêàÿ
ñèëà” â ó÷åáíûé ïðîöåññ ïî äèñöèïëèíå “Ôè-
çè÷åñêîå âîñïèòàíèå” â Ñàìàðñêîì ãîñóäàð-
ñòâåííîì ýêîíîìè÷åñêîì óíèâåðñèòåòå áóäåò
ñïîñîáñòâîâàòü ðåøåíèþ ïðîáëåìû ïî ñîõðà-
íåíèþ è óêðåïëåíèþ ïñèõè÷åñêîãî è ôèçè-
÷åñêîãî çäîðîâüÿ ñòóäåíòîâ áîëåå ýôôåêòèâ-
íî, åñëè áóäåò:

♦ ñîçäàíà íîâàÿ äâèãàòåëüíàÿ ðàçâèâà-
þùàÿ ñðåäà äëÿ ñòóäåíòîâ âóçà;

♦ ñôîðìèðîâàíû ó ïðåïîäàâàòåëåé âóçà
ëè÷íîñòíî-äåÿòåëüíîñòíûé è êîìïåòåíòíîñò-
íûé ïîäõîäû ê îñâîåíèþ çäîðîâüåñáåðåãà-
þùèõ òåõíîëîãèé;

♦ ñôîðìèðîâàíî ó ïåäàãîãîâ è ñòóäåí-
òîâ ñàíîãåííîå ìûøëåíèå êàê êîîðäèíèðóþ-
ùåå çâåíî â ñîçäàíèè çäîðîâüåñáåðåãàþùåé

ïåäàãîãè÷åñêîé òåõíîëîãèè (ñàíîãåííîå ìûø-
ëåíèå (îò ãðå÷. “sanos” - çäîðîâüå, “genîs” -
ïîðîæäàòü) - ìûøëåíèå, ðîæäàþùåå çäîðî-
âüå);

♦ ðàçðàáîòàíà è ðåàëèçîâàíà ñèñòåìà ìî-
íèòîðèíãà êà÷åñòâà çäîðîâüåñáåðåæåíèÿ â
âóçå (àíàëèç, äèíàìèêà èçìåíåíèé, îöåíêà,
êîíòðîëü).

Íåäîñòàòî÷íàÿ òåîðåòè÷åñêàÿ ïðîðàáîòàí-
íîñòü è íåîáõîäèìîñòü äàëüíåéøåãî èçó÷å-
íèÿ ðåàëèçàöèè ôèçêóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëü-
íîé ðàáîòû êàôåäðû ôèçè÷åñêîãî âîñïèòà-
íèÿ ÑÃÝÓ îáóñëîâèëè ïîñòàíîâêó öåëè è îï-
ðåäåëåíèå îñíîâíûõ çàäà÷ èññëåäîâàíèÿ.

Öåëü: ïîâûøåíèå ýôôåêòèâíîñòè ôèç-
êóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëüíîé ðàáîòû ñî ñòó-
äåíòàìè, èìåþùèìè îòêëîíåíèÿ â çäîðîâüå,
â âóçå ÷åðåç îðãàíèçàöèþ çäîðîâüåñáåðåãàþ-
ùåãî ïåäàãîãè÷åñêîãî ïðîöåññà ñ ó÷åòîì èí-
äèâèäóàëüíûõ è ãåíäåðíûõ îñîáåííîñòåé îáó-
÷àþùèõñÿ ñ èñïîëüçîâàíèåì àâòîðñêîé çäî-
ðîâüåñáåðåãàþùåé òåõíîëîãèè “ãèáêàÿ ñèëà”.

Â ñîîòâåòñòâèè ñ íàìå÷åííûìè öåëÿìè
áûëè îïðåäåëåíû çàäà÷è:

1) ïîâûñèòü ïðîôåññèîíàëüíóþ êîìïåòåí-
òíîñòü ïðåïîäàâàòåëåé â âîïðîñàõ çäîðîâüå-
ñáåðåæåíèÿ ïîñðåäñòâîì âîâëå÷åíèÿ â ðåà-
ëèçàöèþ ïðîãðàììû “ãèáêàÿ ñèëà”, ó÷àñòèå
â ñîçäàíèè ìåòîäè÷åñêèõ îçäîðîâèòåëüíûõ
ðàçðàáîòîê;

2) ïðîâåñòè êîìïëåêñíûé ìîíèòîðèíã
ñîñòîÿíèÿ îòäåëüíûõ àñïåêòîâ êîãíèòèâíûõ
ôóíêöèé ïñèõîôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ ñòóäåí-
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òîâ, íàïðàâëåííîå íà äîñòèæåíèå åäèíûõ
öåëåé â ñáåðåæåíèè çäîðîâüÿ âñåõ ñóáúåê-
òîâ îáðàçîâàòåëüíîãî ïðîöåññà;

3) ñîçäàòü îïòèìàëüíûå óñëîâèÿ äëÿ ïîë-
íîöåííîãî ïñèõîôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ è ýìî-
öèîíàëüíîãî áëàãîïîëó÷èÿ êàæäîãî ñòóäåí-
òà íà îñíîâå ëè÷íîñòíî-îðèåíòèðîâàííîãî
âçàèìîäåéñòâèÿ.

Îñíîâíàÿ èäåÿ âíåäðåíèÿ çäîðîâüåñáåðå-
ãàþùåé òåõíîëîãèè â ó÷åáíûé ïðîöåññ âóçà
çàêëþ÷àåòñÿ â ñîçäàíèè äîïîëíèòåëüíûõ ñåê-
öèîííûõ çàíÿòèé ïî íàïðàâëåíèþ “ãèáêàÿ ñèëà”
ñ öåëüþ ïîâûøåíèÿ èíòåðåñà ñòóäåíòîâ ÑÃÝÓ
â ðåãóëÿðíûõ çàíÿòèÿõ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé
è ñïîðòîì1 ÷åðåç ðàçíîîáðàçèå ñðåäñòâ ôèçè-
÷åñêîé íàãðóçêè, ñ öåëüþ îçäîðîâëåíèÿ íå òîëü-
êî ôèçè÷åñêîãî, íî è ïñèõîëîãè÷åñêîãî ñîñòî-
ÿíèÿ îðãàíèçìà. Òàê êàê òàêèå çàíÿòèÿ íå òîëü-
êî óëó÷øàþò ãèáêîñòü è ïîäâèæíîñòü ñóñòàâîâ
çàíèìàþùèõñÿ, íî âûïîëíÿåìûå îäíîâðåìåí-
íî ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ñ óïðàæíåíèÿìè íà
äûõàíèå ñïîñîáñòâóþò ñíÿòèþ íåðâíîãî íàïðÿ-
æåíèÿ, óëó÷øåíèþ êðîâîñíàáæåíèÿ âñåõ îðãà-
íîâ ÷åëîâåêà. Òàêæå çàíÿòèÿ “ãèáêîé ñèëîé”
ñïîñîáñòâóþò óãëóáëåííîìó ôîðìèðîâàíèþ ó
ñòóäåíòîâ áàçû ðàçíîîáðàçíûõ äâèæåíèé, äâè-
ãàòåëüíîé êóëüòóðû, óìåíèÿ ñîçäàâàòü äâèãà-
òåëüíûå îáðàçû, âûðàçèòåëüíîñòè äâèæåíèé,
äâèãàòåëüíîãî âîîáðàæåíèÿ, ôàíòàçèè è âìåñ-
òå ñ òåì äâèãàòåëüíûõ êà÷åñòâ, ìîòèâàöèè ê
çäîðîâîìó îáðàçó æèçíè. Ñ ôèçèîëîãè÷åñêîé
òî÷êè çðåíèÿ, çàíÿòèÿ “ãèáêîé ñèëîé” ñïîñîá-
ñòâóþò ðàçâèòèþ ðåçåðâíîé ìîùíîñòè ñåðäöà,
ïðîèñõîäèò óâåëè÷åíèå êðîâîòîêà, èíòåíñèâ-
íîñòè îáìåíà âåùåñòâ ñ èñïîëüçîâàíèåì äî-
ïîëíèòåëüíîãî êèñëîðîäà â îðãàíèçìå.

Êðîìå òîãî, ðåãóëÿðíûå äîïîëíèòåëüíûå
çàíÿòèÿ “ãèáêîé ñèëîé” ïîëåçíû äëÿ óìñòâåí-
íîé äåÿòåëüíîñòè ñòóäåíòîâ. Îíè ñïîñîáñòâó-
þò ñîõðàíåíèþ è óëó÷øåíèþ êîãíèòèâíûõ
ôóíêöèé íà ïðîòÿæåíèè âñåé æèçíè.

Êàê ðàíåå áûëî óñòàíîâëåíî Â.Ñ. ×åãó-
íîâîé, ðåãóëÿðíûå çàíÿòèÿ ôèçè÷åñêîé êóëü-
òóðîé ñïîñîáñòâóþò óìåíüøåíèþ âûäåëåíèÿ
àäðåíàëèíà â êðîâü, à ïîòîìó äîëæíû îñî-
áåííî ðåêîìåíäîâàòüñÿ ëèöàì, äåÿòåëüíîñòü
êîòîðûõ ñîïðÿæåíà ñî çíà÷èòåëüíûì íåðâíî-
ýìîöèîíàëüíûì íàïðÿæåíèåì. Ýòó îñîáåííîñòü
ó÷åáíîãî òðóäà ñòóäåíòîâ ïîä÷åðêèâàþò ìíî-
ãèå àâòîðû: Ò.Á. Àëåêñàíäðîâà2, Í.Ì. Ãàäæè-
åâà3, Ë.À. Ïîïîâà-Èâàíîâà4, Ò.È. Çîòîâà,
Å.Â. Òðóøå÷êèíà5, Â.Ì. Ðåéçèí6, Þ.Â. Øè-
õîâöîâ7 è äð.

Íàì èìïîíèðóåò ìíåíèå Â.Ì. Ðåéçèíà,
Â.Ô. Àíèêèíà, êîòîðûå óòâåðæäàþò, ÷òî íà-
ðÿäó ñ óëó÷øåíèåì óìñòâåííîé äåÿòåëüíîñòè
çàíÿòèÿ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè ñïîñîá-
ñòâóþò ïîâûøåíèþ àêàäåìè÷åñêîé óñïåâàå-
ìîñòè8.

Ïðîàíàëèçèðîâàâ âûñêàçûâàíèÿ ó÷åíûõ,
ìû ïðîâåðèëè íà ïðàêòèêå âëèÿíèå çàíÿòèé
“ãèáêîé ñèëîé” íà óìñòâåíííóþ äåÿòåëüíîñòü
è ïñèõîôèçè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ñòóäåíòîâ.

Äëÿ âûÿâëåíèÿ óìñòâåííîé ðàáîòîñïîñîá-
íîñòè è óñòîé÷èâîãî âíèìàíèÿ ïðîâîäèëàñü
êîððåêòóðíàÿ ïðîáà ïî òàáëèöàì Àíôèìîâà
ñ ïåðåêëþ÷åíèåì âíèìàíèÿ ïî ñèãíàëó ýêñ-
ïåðèìåíòàòîðà, ÷òî ïîêàçàíî â òàáë. 1.

Êðîìå òîãî, â íà÷àëå è êîíöå çàíÿòèÿ
ïðîâîäèëñÿ òåïïèíã-òåñò, à äëÿ âûÿâëåíèÿ
ñàìî÷óâñòâèÿ ïðîâîäèëñÿ îïðîñ ïî ìåòîäèêå
ñóáúåêòèâíîãî øêàëèðîâàíèÿ ÑÀÍ (ñàìî÷óâ-
ñòâèå, àêòèâíîñòü, íàñòðîåíèå).

Ïðè àíàëèçå äèíàìèêè óìñòâåííîé ðàáî-
òîñïîñîáíîñòè êîíòðîëüíîé ãðóïïû èñïûòóå-
ìûõ, íå çàíèìàâøèõñÿ äîïîëíèòåëüíî “ãèá-
êîé ñèëîé”, óñòàíîâëåíî, ÷òî ïîñëå îáû÷íîé
ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè ÷èñëî ïðîñìîòðåííûõ
áóêâ â òàáëèöàõ êîððåêòóðíîé ïðîáû íåñêîëü-
êî óâåëè÷èâàåòñÿ. À ïîñëå çàíÿòèÿ “ãèáêîé
ñèëîé” ñ èíòåíñèâíûì äûõàíèåì ïîêàçàòåëè
êîððåêòóðíîé ïðîáû, à òàêæå òåïïèíã-òåñòà

Òàáëèöà 1

Èçìåíåíèå ðÿäà ïîêàçàòåëåé ïñèõîôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ ñòóäåíòîâ êîíòðîëüíîé

è ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïû

Корректурная проба Теппинг-тест 
УР, количество букв УВ 

Самочувствие 
 

А В р  А В р А В р А В р 
Контрольная группа 181,2 185,6 >0,05 407,8 432,2 >0,05 88,7 88,6 >0,05 35,5 36,6 - 

-- 
Экспериментальная группа 235,9 263,9 <0,05 513,0 580,0 <0,05 132,3 300,6 <0,001 43,0 53,6 <0,05 

 Óñëîâíûå îáîçíà÷åíèÿ:

ÓÐ - óìñòâåííàÿ ðàáîòà, ÓÂ - óñòîé÷èâîñòü âíèìàíèÿ, À - òåñò äî íàãðóçêè, Â - òåñò ïîñëå íàãðóçêè.
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è ñóáúåêòèâíîé îöåíêè ÑÀÍ ðåçêî óâåëè÷è-
ëèñü9.

Ïðè îáðàáîòêå äàííûõ ïî ÷èñëó ïðîñìîò-
ðåííûõ áóêâ îöåíèâàëàñü óìñòâåííàÿ ðàáî-
òîñïîñîáíîñòü è âûñ÷èòûâàëîñü óñòîé÷èâîå

âíèìàíèå ïî ôîðìóëå 
10 +

=
Ê

ÓВ ,

ãäå Ê - îáùåå ÷èñëî ïðîñìîòðåííûõ áóêâ; 0 -
÷èñëî îøèáîê.

Óñòîé÷èâîå âíèìàíèå â êîíòðîëüíîé ãðóï-
ïå â ñðåäíåì íå èçìåíèëîñü. Çàòî çàìåòíîå
óâåëè÷åíèå ýòîãî âàæíîãî ôàêòîðà óìñòâåí-
íîé äåÿòåëüíîñòè íàáëþäàëîñü ó ýêñïåðèìåí-
òàëüíîé ãðóïïû. Óñòîé÷èâîå âíèìàíèå âîçðîñ-
ëî íà 18,9%. Ñòàòèñòè÷åñêè äîñòîâåðíî âîç-
ðîñëà ó ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïû ñòóäåíòîâ
è ñóáúåêòèâíàÿ îöåíêà ñâîåãî ñîñòîÿíèÿ.

Óñòàíîâëåíî, ÷òî óìñòâåííîå óòîìëåíèå
ñòóäåíòîâ ìîæíî îöåíèâàòü ïî ðàçíèöå òî÷åê
â ïåðâîì è ïîñëåäíåì êâàäðàòàõ òåïïèíã-òåñ-
òà: â ïîñëåäíåì îíà ïîñòîÿííî áûëà ìåíüøå,
÷åì â ïåðâîì. Îäíàêî çíà÷èòåëüíî ìåíüøå ýòîò
ïîêàçàòåëü óõóäøàëñÿ ó ñòóäåíòîâ ýêñïåðèìåí-
òàëüíîé ãðóïïû, ÷òî îòðàæåíî â òàáë. 2.

Òàêèì îáðàçîì, ïðàâèëüíàÿ îðãàíèçàöèÿ
äåÿòåëüíîñòè êîëëåêòèâà ïî ðåàëèçàöèè çäî-
ðîâüåñáåðåãàþùåé òåõíîëîãèè “ãèáêàÿ ñèëà”
ïîçâîëÿåò ïîñòðîèòü âçàèìîîòíîøåíèÿ âñåõ
ó÷àñòíèêîâ ýêñïåðèìåíòà íà îñíîâå ïàðòíåð-
ñòâà, ðàâíîïðàâíîãî ñîòðóäíè÷åñòâà è ëè÷-
íîé îòâåòñòâåííîñòè êàæäîãî è âñåõ âìåñòå
çà ïñèõè÷åñêîå è ôèçè÷åñêîå çäîðîâüå ñòó-
äåíòîâ10.

Âî âðåìÿ ýêñïåðèìåíòà ìû ïîëó÷èëè:
♦ ðàñøèðåíèå è óãëóáëåíèå çíàíèé ñòó-

äåíòîâ â îáëàñòè çäîðîâüåñáåðåæåíèÿ, ïðè-
îáðåòåíèå óìåíèé è íàâûêîâ, ôîðìèðóþùèõ
óñòîé÷èâóþ ïîòðåáíîñòü ñòóäåíòîâ áûòü ôè-
çè÷åñêè è ïñèõè÷åñêè çäîðîâûìè;

♦ ïîâûøåíèå ìîòèâàöèè ê äâèãàòåëüíîé
äåÿòåëüíîñòè, ê çäîðîâîìó îáðàçó æèçíè;

♦ ðîñò óðîâíÿ ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ è ïñè-
õè÷åñêîãî áëàãîïîëó÷èÿ ñòóäåíòîâ, çàíèìàþ-

ùèõñÿ ïî äîïîëíèòåëüíîé ïðîãðàììå “ãèáêàÿ
ñèëà”. Çàíÿòèÿ ñòóäåíòîâ ñïåöèàëüíîãî ó÷åá-
íîãî îòäåëåíèÿ “ãèáêîé ñèëîé”, íåñìîòðÿ íà
çíà÷èòåëüíî áîëüøóþ íàãðóçêó, íå îêàçûâàþò
îòðèöàòåëüíîãî âîçäåéñòâèÿ íà èçó÷àåìûå ïî-
êàçàòåëè óìñòâåííîé äåÿòåëüíîñòè, à íàîáîðîò,
íåñêîëüêî óëó÷øàþò èõ. Îòìå÷åíî òàêæå ïîëî-
æèòåëüíîå âîçäåéñòâèå òàêèõ çàíÿòèé íà ôóí-
êöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå äâèãàòåëüíîé ñôåðû
íåðâíîé ñèñòåìû è ïñèõè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ñòó-
äåíòîâ.
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Ðàçíèöà ñóììû òî÷åê â ïåðâîì è ïîñëåäíåì êâàäðàòàõ

Градиент изменения, % 
Теппинг-тест Корректурная проба  

до нагрузки после нагрузки Р до нагрузки после нагрузки Р 
Контрольная группа -12,1 -16,9 <0,05 -3,96 -15,5 <0,01 
Экспериментальная группа -5,1 -3,2 <0,05 -2,7 -1,3 <0,01 

 


