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Подготовка специалистов в современном вузе достаточно слож­
ный и длительный процесс, занимающий от четырех и более лет в за­
висимости от уровня подготовки и специальности.

Одной из проблем повышения уровня физических кондиций является 
необходимость затрат значительных объемов времени на учебную дея­
тельность и недостаток времени на другие различные виды деятельности.

В процессе учебной деятельности, как аудиторных, так и самостоя­
тельных занятий студенты осваивают значительный объем информации, 
необходимый специалисту в предстоящей профессиональной деятельно­
сти. В ходе освоения дисциплин в процессе трудового дня студенты за­
трачивают до 9 часов только на самостоятельную подготовку. Данная 
ситуация подтверждается и в работах Егорова Д.Е. (2000), Крамского 
С.И., Бондарь Е.А., Туликовой Н.А. (2014). Для выяснения объема вре­
мени выделяемых на самостоятельную подготовку к занятиям был прове­
ден опрос с студентов 1-4 кусов по разработанным авторами анкетам.

В ходе опроса выяснилось, что практически все студенты от 1 до 4 
курсов проводят самостоятель^ю подготовку к занятиям. Но вот вре­
мени выделяют на самостоятель^ю подготовку по-разному. Больше 
всего времени на самоподготовку выделяют студенты 2 курсов, далее 
по затратам стоят первокурсники. Данное обстоятельство проявляется 
до первой зачетной и экзаменационных сессий, и связано с тем, что 
студенты 1 курсов менее организованы и ответственны в подготовке 
различных заданий. И уже после сданной сессии во втором семестре 
объем времени примерно выровнялся со студентами 2 курса.

Далее по объемам времени стоят студенты 4 курса. 4 курсы при обуче­
нии по программам бакалавриата являются выпускными, и студенты поми­
мо различного рода заданий, готовят выпускные работы. С этим и связан 
большой объем времени, отводимый на самостоятельную работу.

Затрачивание значительных объемов времени на самостоятель^ю 
работу снижает время на отдых, увлечения и другие потребности. Так 
же становится меньше времени и на самостоятельные и секционные 
занятия различными видами спортивной деятельности.
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Об эффективности занятий физической культурой приводится до­
статочно большой спектр мнений, из которых можно прийти к выводу 
о низкой эффективности практических занятий, другие специалисты 
результатами исследований показывают положительную эффектив­
ность даже одноразовых занятий. Но при этом должна соблюдаться 
высокая интенсивность данных занятий.

Но наблюдения за динамикой уровня физической подготовленно­
сти поступающих в вуз абитуриентов показывают снижение ряда пока­
зателей физической подготовленности. Самые большие проблемы бы­
ли выявлены в выносливости и скоростно-силовых показателях.

В ходе тестирования уровня физической подготовленности сту­
дентов, поступивших на первый курс приведенные выше утверждения, 
подтвердились.

Тестировали основные физические качества. Выносливость оце­
нивали по результатам бега на 3000м. Юноши и 2000 м. девушки.

Скоростные качества оценивали по результатам бега на 100м. И 
скоростно-силовые качества оценивали с помощью прыжка в длину с 
места.

Результаты оценки уровня скоростных качеств студентов 1 курсов 
представлены на рисунке 1.

При оценивании скоростно-силовых показателей (прыжок в длину 
с места) были получены следующие результаты (рисунок 2.)
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Рисунок 2. Результаты тестирования уровня скоростно -силовых 
качеств студентов 1 курса.

С уровнем выносливости у студентов 1 курса ситуация катастро­
фична. Во время сдачи с нормативом не смогли справиться и сошли с 
дистанции 4 человека.

Результаты тестирования уровня выносливости представлены на 
рисунке 3.
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Рисунок 3. Результаты тестирования уровня выносливости

В тестировании приняли участие студенты 1 курса юноши. Как 
видим студенты 1 курса имеют низкий уровень развития как выносли­
вости, так скоростных и скоростно -силовых качеств. Данное совпадает 
с результатами тестирования Егорова Д.Е 2000(2)., Виленского М.Я., 
Г оршакова А. Г (2007). Значительные объемы времени, затрачиваемые 
на учебную деятельность, провоцирует развитию гиподинамии. Так же 
длительное изучение различных источников в том числе и с помощью 
различных компьютерных систем приводит к развитию перенапряже­
ния зрительного анализатора, развитию различных отклонений, при­
водящих к патологиям.

По данным различных авторов занятия различными видами спор­
тивной деятельности являются эффективным средством профилактики 
патологий, развивающихся в процессе учебной деятельности. По дан­
ным Егорова Д.Е. (2000), Крамского С.И., Бондарь Е.А., Тулиновой 
Н.А. (2014), Крамского С.И., Егорова Д.Е., Грачева А.С. (2017) и др.
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наиболее эффективными видами спортивной деятельности являются 
циклические виды. В процессе занятий которыми задействуются ос­
новные группы мышц, активизируется кровообращение, снижается 
напряжение в зрительном анализаторе и психологическое напряжение.

Для предупреждения развития отклонений в состоянии здоровья 
необходимо:

— строить учебно-тренировочный процесс по элективным дис­
циплинам по физической культуре и спорту на основе цикли­
ческих видов спорта (легкая атлетика, плавание, л^хжный 
спорт);

— акцент ставить на развитии выносливости;
— активизировать работу по привлечению студентов к самостоя­

тельным формам занятий.
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