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Аннотация: качественная подготовка молодых специалистов предполагает, прежде всего, повышение 

качества и эффективности всего процесса обучения в вузе. Важным условием, определяющим 

эффективность учебного процесса, является высокий уровень умственной и физической 

работоспособности студентов, а также учебно-трудовая активность студентов. 
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В нынешнее время несоизмеримо возрос темп жизни. Это обусловило предъявление современному 

человеку высоких требований к его физическому состоянию и значительно увеличило нагрузку на 

психическую, физическую, умственную и эмоциональную сферы. Целенаправленное формирование 

профессионально важных свойств и качеств личности студента в процессе физической подготовки - это 

формирование их по заранее спроектированной модели, с помощью адекватных приемов, мер и средств 

воздействия, специфических для физической культуры. 

Современные условия развития общества ставят новые задачи перед высшим образованием - готовить 

специалиста, отвечающего изменившимся запросам общества. Молодые специалисты должны обладать 
большей, чем вчера, профессиональной мобильностью, что требует достаточно высокого уровня 

интеллектуальной деятельности. Это обусловлено особенностями новых социально-экономических 

условий и интенсификацией научно-технического прогресса. Обучение в вузе призвано, прежде всего, 

оказывать существенное влияние на общее интеллектуальное развитие студентов. Обучение 

способствует развитию вербальных структур интеллекта, значительно менее затрагивая глубинные, 

образные его основы, играющие важнейшую роль при овладении технической профессией. 

Использование оздоровительных сил природы (закаливание) укрепляет и активизирует защитные силы 

организма, стимулирует обмен веществ, деятельность сердца и кровеносных сосудов, благотворно влияет 

на состояние нервной системы [1].  

Важное значение для сохранения и повышения уровня физической и умственной работоспособности 

отводится комплексу оздоровительно-гигиенических мероприятий, к числу которых относится разумное 

сочетание труда и отдыха, нормализация сна и питания, отказ от вредных привычек, пребывание на 

свежем воздухе, достаточная двигательная активность. Человек, ведущий подвижный образ жизни и 

систематически занимающийся физическими упражнениями, может выполнять значительно большую 

работу, чем человек, ведущий малоподвижный образ жизни. Это связано с резервными возможностями 

организма. 

Правильная постановка обучения, повышение физического здоровья и умственной 
работоспособности студентов - одна из центральных проблем педагогики. Интенсификация процесса 

обучения в вузе, в соответствии с требованиями научно-технического прогресса, приводит к увеличению 

учебной нагрузки, которая нередко вызывает значительные ухудшения работоспособности и состояния 

здоровья студентов, отчётливо отмечаемые уже на первом году обучения. Сегодня существует 

настоятельная необходимость оценки уровня состояния здоровья и адаптации студентов с более широких 

позиций, с учётом не только количественных, но и качественных характеристик. Основными критериями 

адаптации студентов служат: показатели здоровья, физического развития - как показатели физического 

статуса организма; умственной работоспособности во время учебных занятий, экзаменов, а также их 

успеваемости в зависимости от занятий различными двигательными режимами.  

Эффективная подготовка специалистов в вузе требует создания условий для интенсивного и 

напряженного творческого учебного труда без перегрузки и переутомления, в сочетании с активным 

отдыхом и физическим совершенствованием. Этому требованию должно отвечать такое использование 

средств физической культуры и спорта, которое способствует поддержанию достаточно высокой и 

устойчивой учебно-трудовой активности и работоспособности студентов. Обеспечение данной функции 

физического воспитания является одной из ведущих в социальном отношении. Улучшение 

функционального состояния организма человека, обеспечивающее высокую работоспособность и 

продуктивность труда, - одно из главных направлений физической культуры в системе производства. 
Физическая культура должна быть полезна для человека - снижая усталость, облегчать труд, 

способствовать сохранению здоровья; вписываться в режим труда и отдыха, не нарушая трудовой 

установки, и сочетаться с технологическим процессом; удобна для выполнения на рабочем месте в 



любых производственных условиях; доступна каждому работнику, соответствуя уровню его физической 

подготовленности и состоянию здоровья.  

Физические упражнения оказывают на работоспособность человека либо непосредственное 

воздействие сразу же после их использования, либо отдаленное, спустя какое-то время, либо вызывают 

кумулятивный эффект, в котором проявляется суммарное влияние многократного (на протяжении 

нескольких недель или месяцев) их использования. Чтобы физические упражнения дали желаемый 

результат в борьбе с утомлением и наиболее распространенными и возможными профессиональными 

заболеваниями, ими надо умело пользоваться. Непосредственное влияние физических упражнений на 

работоспособность не однозначно. Стимулирующее воздействие оказывают упражнения средней 

интенсивности. Увеличение их интенсивности и объема, не соответствующих подготовленности 

человека, может быть бесполезным, а при определенных условиях влиять отрицательно.  

Тренироваться способны все без исключения органы и ткани нашего организма. Развитие 

тренировочного эффекта под влиянием систематических физических нагрузок приводит к повышению 

работоспособности не только нервно-мышечного аппарата, включая высшие корковые центры движений, 

но и сердца и всей сердечнососудистой системы. В равной мере «сбои» в механизме тренировки, 

тренированность или особенно перетренированность приводят к ухудшению функционального 

состояния сердца, всей системы кровообращения. Смысл тренировки в том и состоит, чтобы системой 

физических нагрузок, стимулирующих восстановительные процессы в скелетных мышцах, в мышце 
самого сердца и в мышечных элементах стенок сосудов, настолько повысить работоспособность органов 

кровообращения, чтобы даже небольшой, экономной их работы было достаточно для обеспечения 

потребностей обмена веществ в организме.  

Среди мероприятий направленных на повышение умственной работоспособности студентов, на 

преодоление и профилактику психоэмоционального и функционального перенапряжения можно 

рекомендовать следующие: систематическое изучение учебных предметов студентами в семестре, без 

"штурма" в период зачетов и экзаменов; ритмичную и системную организацию умственного труда; 

постоянное поддержание эмоции интереса; совершенствование межличностных отношений студентов 

между собой и преподавателями вуза, воспитание чувств; организацию рационального режима труда, 

питания, сна и отдыха; отказ от вредных привычек: употребления алкоголя и наркотиков, курения и 

токсикомании; физическую тренировку, постоянное поддержание организма в состоянии оптимальной 

физической тренированности; обучение студентов методам самоконтроля за состоянием организма с 

целью выявления отклонений от нормы и своевременной корректировки и устранения этих отклонений 

средствами профилактики.  

Из всего вышесказанного, можно сделать следующий вывод, что исходя из особенностей изменения 

работоспособности, необходимо разрабатывать оптимальные, сбалансированные режимы труда и отдыха 

и совершенствовать существующие методы. Если время работы будет совпадать с периодами наивысшей 
работоспособности, то работник сможет выполнить максимум работы при минимальном расходовании 

энергии и минимальном утомлении. При выборе оптимального режима труда и отдыха нужен 

комплексный социально-экономический подход. Целью подобного подхода является полная и 

всесторонняя оценка его оптимизации с точки зрения учета личных и общественных интересов, 

интересов производства и физиологических возможностей человека. 
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