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Аннотация: Настоящее научное исследование проводит актуальный анализ 
аспектов, связанных с недостатком двигательной активности как прямой 
причины таких заболеваний, как диабет, ишемическая сердечная болезнь, 
а также ожирение. Студенты высших учебных заведений особенно важный 
контингент для данного исследования, так как двигательные навыки в их ди-
намике жизни играют ключевую роль, оказывая существенное воздействие 
на образовательный процесс, социальное взаимодействие и медицинские 
показатели. Главная цель исследования заключается в анализе организаци-
онных и методических условий, способствующих повышению двигательной 
активности студентов в ВУЗе. Эта цель предполагает решение нескольких за-
дач: определение значимости понятия «двигательных (моторных) навыков»; 
анализ специализированной литературы, подтверждающей необходимость 
эффективного повышения их использования; разработка авторского метода 
повышения эффективности двигательной активности студентов в образова-
тельной программе по физической культуре в ВУЗе, включающего четыре 
основных упражнения; предложение внедрения лекционной (теоретиче-
ской) части для учебных физкультурных занятий, что способствует повыше-
нию мотивации и интереса студентов к подобным занятиям во внеучебное 
время. В рамках статьи использовались концептуальные разработки, изло-
женные в исследованиях Конеева Е.В., Дворкина Л.С., Деви R., Веравати И., 
Хайвуда K., Гетчелла и других авторов. На основе проведенного анализа был 
сделан вывод о том, что текущие методические и организационные условия, 
регламентирующие двигательную активность студентов в ВУЗах, значитель-
но снижают возможность повышения эффективности двигательной актив-
ности студентов. В связи с этим в работе предложен авторский метод (струк-
турная программа по физической подготовке), включающий организацию 
прыжков на скакалке, махов гири, тренировки на растяжку и координацию. 
Кроме того, работа выдвигает предложение о введении в образовательную 
программу вуза лекционной части по физической культуре, которая нацеле-
на на мотивацию студентов к активному участию в спортивных занятиях.

Ключевые слова: организационно-методические условия, эффективность, 
двигательная активность, студенты, спорт, мотивация, физические упраж-
нения.
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Summary: The relevance of this paper is due to the fact that the lack of 
sufficient motor activity is the cause of the following diseases: diabetes, 
coronary heart disease, obesity. Motor skills play an important role 
in the life of a higher education student, influencing the educational 
process, social interaction and medical indicators. The aim of this paper 
is to analyse the organisational and methodological conditions that 
allow to increase the motor activity of students in higher education. This 
goal mediates the implementation of the following tasks: to disclose 
the content of the concept of "motor (motor) skills"; to cite studies 
confirming the need to increase their effectiveness; to propose the 
author's methodology for increasing the effectiveness of motor activity of 
students in the framework of physical education classes at the university 
(will include four exercises); to propose the introduction of the lecture 
part of physical education classes in the university programme, which will 
increase the motivation and interest of students for physical education 
classes. The material basis of the study was formed by the works of 
the following authors: E.V. Koneeva, L.S. Dvorkin, R. Devi, I. Veravati,  
K. Highwood, N. Getchell and others. As a result, it is concluded that to date 
the methodological and organisational conditions, according to which 
the physical culture classes in higher education institution are formed, 
do not allow to increase the efficiency of students' motor activity. For this 
reason, we proposed the author's methodology (structural programme of 
physical training), which includes the following exercises: jumping rope, 
kettlebell swings, stretching and coordination exercises. In addition, it is 
proposed to introduce a lecture part for physical education classes at the 
university, in which the teacher will motivate students to do sports.

Keywords: organisational and methodological conditions, efficiency, 
motor activity, students, sport, motivation, kettlebell swings.
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Обращаясь к анализу эмпирических данных следу-
ет отметить, что в 2015 году количество россиян, 
систематически занимавшихся физической куль-

турой или состоявших в спортивной секции, составляло 
порядка тридцати одного процента от всего населения. 
Через пять лет, в 2020 году, эти показатели достигли со-
рока пяти процентов [1]. Проще говоря, вовлеченность 
граждан РФ в систематические занятия физической 
культурой и спортом, повысилась. Однако если прово-
дить возрастную градацию людей, занимающихся физ-
культурой или спортом в возрасте 18-35 лет, то выяснит-
ся, что 37% опрошенных отрицают свою причастность к 
физической культуре [3]. Факт заключается в том, что фи-
зическая активность не только способна поддерживать 
все физические кондиции в нормальном состоянии, она 
также является профилактикой большого количества за-
болеваний, среди которых необходимо отметить диабет, 
ишемическую болезнь сердца, ожирение. Полагаем, что 
вышеприведенные факты свидетельствуют об актуаль-
ности проводимого нами исследования. 

Р. Деви и И. Веравати в рамках своего исследования 
приходят к выводу о том, что в студенческой жизни дви-
гательные навыки играют важную роль, оказывая влия-
ние на образовательный процесс, социальное взаимо-
действие и медицинские показатели обучающихся [10]. 
Хорошие двигательные навыки позволяют студентам 
вести повседневную жизнь более эффективно и преодо-
левать трудности, с которыми они сталкиваются.

Что касается образовательного процесса, то разви-
тые двигательные навыки способствуют более глубоко-
му пониманию учебных предметов, принимают участие 
в развитии навыков критического мышления. В каче-
стве исследования, подтверждающего указанные тези-
сы, следует привести работу К. Хейвуда и Н. Гетчелла, в 
рамках которой ученые установили, что развитые двига-
тельные навыки помогают обучающимся справляться со 
следующими предметами в высшей школе: лингвистика, 
философия, а также с теми дисциплинами, на которых 
требуется развитая мелкая моторика, например, практи-
ческие занятия в классе химии [12].

Если акцентировать внимание на социальном кон-
тексте развитых двигательных навыков, то они помогают 
обучающимся принимать активное участие не только в 
творческих, но и волонтерских мероприятиях, расши-
ряют их круг общения. Иными словами, формируются 
позитивные социальные отношения, навыки коммуни-
кации [9].

Кроме того, развитые двигательные навыки играют 
важную роль в поддержании физического здоровья сту-
дентов. Исследования, проведенные Л. Барнеттом и его 
коллегами, свидетельствуют о том, что студенты коллед-
жа с хорошими двигательными навыками, как правило, 

более физически активны, имеют более высокий уро-
вень физической подготовки, вероятность возникнове-
ния у них ожирения и других связанных с ним проблем 
крайне мала [8]. 

Полагаем, что на сегодняшний день в рамках высше-
го учебного заведения единственным организационным 
мероприятием, позволяющим повысить эффективность 
двигательной активности студента, являются занятия 
по физической культуре. Однако при условии, что об-
учающиеся не получают образование по направлению 
«Физическая культура и спорт» (или этот предмет не 
является профильным как, например, у будущих сотруд-
ников Государственной противопожарной службы МЧС 
России), двигательная активность на занятии сводится 
к сдаче нормативов: студент приходит на занятие, сдает 
норматив по отжиманиям или же пробегает 1 километр. 
Иными словами, на сегодняшний отсутствует методиче-
ская основа, позволяющая в рамках занятий физической 
культурой в ВУЗе повышать эффективность двигатель-
ной активности студента. В связи с этим, в рамках насто-
ящего исследования представляется целесообразным 
предложить такую методику. 

Одним из возможных решений, как представляется, 
может стать формирование структурированной про-
граммы физической подготовки, с помощью которой, 
согласно мнению А. Хана и его коллег, студенты смогут 
развить основные двигательные навыки: сила, ловкость, 
скорость, выносливость, гибкость [11]. 

Указанные навыки представляют собой фундамен-
тальные способности, которые позволяют людям уча-
ствовать в различных видах физической активности и 
эффективно взаимодействовать с окружающей средой. 
Эти навыки включают в себя как грубую, так и мелкую мо-
торику. Координация работы крупных мышечных групп 
является компонентом грубой моторики. Бег, прыжки и 
упражнения со свободными весами требуют их наличия, 
в то время как письмо, рисование, манипулирование 
мелкими предметами составляют мелкую моторику, тре-
бующую точных движений. 

Полагаем, что такая программа должна включать 
в себя разнообразные виды упражнений, направлен-
ные на развитие определенных двигательных навыков.  
Е.В. Конеева в своем учебном пособии «Физическая 
культура» высказывает точку зрения, согласно которой 
такие упражнения должны включать [7, c. 110-111]: 

 — аэробные упражнения, которые направлены на 
развитие сердечно-сосудистой системы человека 
(выносливость, скорость). К таким упражнениям 
следует отнести: бег, плавание или езду на велоси-
педе, которые стимулируют сердечно-сосудистую 
систему, повышая общую выносливость и способ-
ствуя эффективному использованию кислорода в 
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организме; 
 — силовую подготовку, что позволит развивать силу 
мышц (сила, ловкость). К таким упражнениям от-
носятся: тяжелоатлетические программы или 
упражнения с отягощениями, которые способ-
ствуют развитию мышечной силы и улучшению 
контроля над крупными мышечными группами, 
что способствует развитию грубой моторики; 

 — упражнения на координацию, которые позволят 
студенту развить пространственное мышление. 
Эти упражнения ставят перед студентами задачу 
эффективной синхронизации движений;

 — адаптационные упражнения, направленные на 
развитие суставной подвижности (гибкость). Спо-
собствуют выполнению точных движений, связан-
ных с мелкой моторикой.

На основании вышеизложенного следует предло-
жить авторскую методику занятий физической культу-
рой в ВУЗе. 

Наиболее целесообразным, по нашему мнению, 
представляется разделение занятия на четыре блока, 
каждый из которых станет включать по одному упраж-
нению для каждого двигательного навыка. Включение 
именно одного упражнения обусловлено ограниченным 
временем на занятие, а также различными уровнями из-
начальной физической подготовки студентов.

1. Аэробные упражнения. Представляется необходи-
мым исключить бег, так как он представляет собой энер-
гоёмкое упражнение, которое без определенной пред-
варительной физической подготовки может помешать 
выполнению следующих блоков. 

В результате анализа специальной спортивной ли-
тературы, нами было выбрано следующее упражнение: 
простые прыжки на скакалке. В первую очередь, следует 
акцентировать внимание на обуви: студент должен на-
деть либо спортивные кроссовки, либо заниматься бо-
сиком. Последний вариант не является предпочтитель-
ным, так как при «неудачных» прыжках, скакалка станет 
доставлять дискомфорт. Что касается самого инвентаря, 
то необходимо выбрать скакалку с легкими, например, 
пластмассовыми ручками, что снимет дополнительную 
нагрузку с плечевого пояса и предплечий. Техника вы-
полнения [5]: при приземлении следует касаться пола 
передней частью стопы, акцент переносить на подушеч-
ки передних пальцев. Необходимо исключить ситуацию, 
при которой студент станет приземляться на пятку сто-
пы. На первых занятиях допустимо прыгать не на обеих 
ногах, а на каждой поочередно. Время выполнения: 5-10 
минут с перерывами.

2. Силовые упражнения. Полагаем, что наибольший 
интерес в рамках этого блока представляют комплекс-

ные многосуставные упражнения со свободным весом, к 
которым следует отнести махи с гирей 16 килограмм [4, 
c. 200-201]. Если же студент не может выполнять упраж-
нение с таким весом, то гирю можно заменить на гантели 
с меньшим весом. 

Техника выполнения: ноги стоят на ширине плеч, 
гиря находится перед студентом на расстоянии тридца-
ти сантиметров. Далее необходимо согнуть колени, на-
клониться вперед (следует держать поясницу прямой, 
за чем должен следить преподаватель) и взять гирю в 
руки, не отрывая ее от пола. Затем обучающийся отры-
вает гирю от пола, дает ей зайти «за ноги», после чего, 
разгибая колени, делает «мах» вперед. Упражнение не 
требует сильного напряжения рук, так как в действи-
тельности гиря двигается самостоятельно по инерции: 
студент лишь сопровождает ее руками в течение всего 
упражнения. 10-15 повторений по 3 подхода с отдыхом 
между ними.

3. Упражнение на координацию. «Прыжки в четыре 
точки»: студент должен мысленно нарисовать квадрат 
(обучающийся находится в его центре), по углам кото-
рого будут совершаться прыжки. Первой прыжок произ-
водится в ближний угол слева, после чего необходимо 
вернуться в центр квадрата. Далее следуют прыжки в 
остальные углы. Особенность упражнения заключается 
в том, что его можно выполнять продолжительное ко-
личество времени. Единственным препятствием может 
стать головокружение или физическое утомление. Вре-
мя выполнения не ограничено.

4. Адаптационные упражнения. Полагаем, что этот 
блок может включать в себя целый комплекс упражне-
ний, к которым следует отнести: глубокие выпады впе-
ред/назад/вбок, поза «бабочки», повороты шеи, наклоны 
головы и так далее. Можно заменить все упражнения на 
румынскую тягу, выполняемую с помощью гири или ган-
тели. 

Весьма характерной особенностью занятий по фи-
зической культуре в российских ВУЗе является то, что в 
них полностью отсутствует лекционная (теоретическая) 
часть. В связи с этим, в учебные планы по семестрам, 
предлагается добавить цикл лекционных занятий, цель 
которых состоит в доведении до аудитории професси-
ональными педагогами о важности ведения здорового 
образа жизни и повышения двигательной активности 
студентов в свободное время. 

Полагаем, что причинами, в силу которых студенты 
отказываются заниматься физической культурой вне 
ВУЗа – не отсутствие свободного времени, а субъектив-
ное ощущение того, что спорт обладает высоким поро-
гом вхождения. По этой причине на таких занятиях не-
обходимо проводить воспитательную и мотивационную 
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работу, в которую станет входить коллективное чтение 
и дальнейшее обсуждение литературы, имеющей непо-
средственное отношение к физической культуре. В каче-
стве примера такой литературы следует привести книгу 
Ю. Власова «Справедливость силы», в которой советский 
тяжелоатлет анализирует свое противостояние с Ю. Жа-
ботинским на Олимпийских играх в Токио 1964 года [2]. 

Кроме того, на теоретических занятиях по физи-
ческой культуре целесообразным представляется из-
учение опыта спортсменов, которые изначально не об-
ладали физическими кондициями, позволяющими им 
впоследствии демонстрировать высокий спортивный 
результат. В качестве примера такой личности следует 
привести Владислава Ригерта, сына советского тяжело-
атлета Давида Ригерта, который родился с рядом проти-
вопоказаний к занятиям спортом [6]. Несмотря на запрет 
врачей, В. Ригерт в детстве и юности посвятил значитель-
ное количество времени упражнениям со штангой, что 
позволило ему избавиться от болезней позвоночника. 
На сегодняшний день он является мастером спорта по 
тяжелой атлетике и тренером. Кроме того, на таких лек-
ционных занятиях допустимо изучение опыта россий-
ских спортивных блогеров, например, Виктора Блуда, 
Кирилла Сарычева и других. 

На основании вышеизложенного приходим к выводу 
о том, что повышение эффективности двигательной ак-
тивности студентов российских ВУЗов требует внесения 
методических и организационных изменений в занятия 
по физической культуре. В частности, методические из-
менения должны коснуться содержания самих заня-
тий. Так, в рамках работы была предложена авторская 
методика (структурированная программа физической 
культуры), которая станет включать в себя четыре вида 
упражнений: прыжки на скакалке, махи гири, упражне-
ния на растяжку, «прыжки в четыре точки». Кроме того, 
было установлено, что в российских ВУЗах дисциплина 
«физическая культура» лишена теоретической части, 
что, как представляется имеет определенный потенциал 
для развития. Введение в ВУЗе лекционной части заня-
тий по физической культуре, по нашему мнению, будет 
способствовать повышению мотивации студентов на за-
нятия физкультурой вне учебного заведения. В качестве 
примеров, нами были выделены следующие инстру-
менты: чтение и обсуждение спортивной литературы 
(«Справедливость силы» Ю. Власова); изучение опыта тех 
спортсменов, кто не обладал изначально физическими 
возможностями для занятий спортом (В. Ригерт, родив-
шийся с патологией позвоночника); просмотр россий-
ских блогеров (В. Блуд, К. Сарычев) и дальнейшее обсуж-
дение их деятельности. 
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