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В статье показаны возможности  вуза в формирова-
нии двигательной культуры студентов средствами дви-
гательной активности, способствующих приобретению 
обучающимися необходимых в жизни знаний об основных 
факторах, влияющих на укрепление здоровье. 
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The article shows the possibility of the university in the 
formation of motor culture of students by means of physical 
activity, contributing to the acquisition trained in the know-
ledge about the main factors influencing the strengthening of 
health. 
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Одной из основных задач высшего образования 
в Республике Казахстан в современных условиях 
является подготовка специалистов, имеющих не 
только высокие профессиональные качества, но  и 
обладающих достаточным уровнем здоровья, кото-
рое позволит в полной мере реализовать интеллек-
туальный и физический  потенциал. Поэтому повы-
шения качества обучения в системе физического вос-
питания в вузе должно быть направлено  как на 
оптимизацию двигательной активности, так и на по-
лучение обучающимися необходимых в жизни зна-
ний об основных факторах, влияющих на здоровье. 

Применение средств физической культуры с 
целью оздоровления студентов, прежде всего, пред-
полагает научно обоснованный выбор двигательного 
режима, соответствующего физической подготовлен-
ности и психоэмоциональному состоянию обучаю-
щихся. Дозирование и разнообразие физических 
нагрузок позволяет повысить уровень физиологи-
ческих резервов, развить определенные физические 
качества  и избежать перенапряжения систем адапта-
ции к мышечной работе. Отчетливым показателем 
достаточного уровня физического здоровья может 
служить состояние основных систем жизнеобес-
печения (сердечно-сосудистой и дыхательной), а 
также физическая работоспособность организма. 

Совершенствование двигательных качеств 
(силы, быстроты, выносливости и других), являясь 
главным содержанием физической культуре в вузе, 
открывает широкие возможности для формирования 
культуры здоровья. Это, прежде всего, подразу-
мевает информированность  обучающихся о факто-
рах, воздействующих на здоровье, способах его 
сохранения и укрепления, формирование мотиваций 
на здоровый образ жизни. Решение задачи 

начинается  с ознакомления  студентов  с влиянием 
оздоровительных физических упражнений на орга-
низм, с основами контроля и самоконтроля за 
уровнем здоровья. Большая ответственность при 
этом ложится на преподавателей физической куль-
туры, которым предстоит донести до студентов 
достаточный объем современных знаний. Оздоро-
вительные физические упражнения в значительной 
степени должны быть направлены на развитие общей 
выносливости, повышение физиологических резер-
вов основных систем жизнеобеспечения. 

Современные условия жизни привели к 
глубокому конфликту между биологической приро-
дой человека и характером его жизнедеятельности. 
Научно-технический прогресс с его высокой меха-
низацией труда, совершенствованием средств перед-
вижения  значительно снизил долю мышечных 
усилий в жизни. Вместе с тем, природа современного 
человека по особенностям биологических процессов 
осталась практически неизменной со времен 
кроманьонца, в жизни которого физическая актив-
ность обеспечивала не только успех в добывании 
необходимых средств существования, но и само 
выживание в борьбе с многочисленными врагами. 
Скелетные мышцы, составляя около 40% массы тела, 
генетически запрограммированы на напряженную 
работу. Поэтому ежедневное выполнение достаточ-
ного объема мышечных нагрузок является необхо-
димым условием поддержания физического здоро-
вья. Снижение двигательной активности (гипокине-
зия) и снижение мышечных усилий (гиподинамия) 
приводят глубоким изменениям, характерным для 
«болезни гипокинезии». При этом снижается физио-
логические резервы организма, нарушается деятель-
ность сердечно-сосудистой и дыхательной систем, 
ухудшается работа желудочно-кишечного тракта, 
страдает обмен веществ, ослабляется иммунная 
система, нарушается нейроэндокринная регуляция 
функций. Единственным средством предупреждения 
болезни гипокинезии является достаточный объем 
физических нагрузок. Студенты должны быть озна-
комлены с этими данными. 

Как химический двигатель скелетные мышцы 
могут осуществлять механическую работу в аэроб-
ных, смешанных и анаэробных условиях. К аэроб-
ным, оздоровительным физическим упражнениям 
относятся ходьба (7 км /час), бег трусцой (8 км /час), 
ходьба на лыжах, плавание и другие виды движений 
при соответствующей частоте пульса. Рекомендуе-
мая продолжительность аэробных физических 
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упражнений составляет не менее 30 мин при не 
менее 3-х разовых занятиях в неделю. 

Установлено, что в результате регулярного 
выполнения физических нагрузок в пределах опти-
мальной зоны значительнее восстанавливается и 
повышается энергетический потенциал, увеличи-
ваются функциональные ресурсы, более полно 
реализуется генетическая программа. У регулярно 
занимающихся аэробными упражнениями повышае-
тся координация в деятельности нервных центров, 
отмечается улучшение умственной работоспособ-
ности. Систематические упражнения способствуют 
гармонии физического и психического состояния и 
могут служить  фактором  «психической защиты». 
Аэробные нагрузки повышают иммунный статус 
организма, улучшают обмен веществ. 

При  регулярных занятиях физической культу-
рой совершенствуется  опорно-двигательный аппа-
рат, увеличивается масса скелетных мышц, повы-
шается выведение из их межклеточных пространств 
плазменных белков и продуктов обмена. Это способ-
ствует более быстрому восстановлению и повыше-
нию работоспособности мышц. Положительные 
сдвиги регистрируются в системах крови, крово-
обращения и дыхания. Улучшается пищеварение. 

В результате постоянного выполнения мышеч-
ных упражнений повышается приспособление не 
только к физическим нагрузкам, но и вообще 
возрастает устойчивость организма к повреждающим 
факторам, стрессовым агентам. В этом  проявляются  
положительные перекрестные эффекты регулярной 
физической активности, обусловленные увеличением 

физиологических резервов, повышением функцио-
нальных возможностей органов. 

Система полезных знаний, а также практи-
ческих навыков и умений, виды упражнений, изучае-
мых студентами при проведении занятий физической 
культурой в вузе, составляет основу культуры 
здоровья, включающий весь комплекс действий, 
направленных на формирование здорового образа 
жизни. В этой связи подготовленность обучающихся 
по физической культуре должна оцениваться не 
только по посещаемости студентов, степени их 
участия в проведении занятий, выполнения норма-
тивов физической подготовленности, характеру 
самооценки  и оценки физического и психического 
состояния, но также по уровню знаний о разносто-
роннем влиянии физической культуры на здоровье. 
Осознание обучающимися физического здоровья как 
одной из основных ценностей общества послужит 
действенным мотивом формирования здорового 
образа жизни, как ее стиля и нормы.  
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