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Аннотация. В  статье актуализируется проблематика процесса физической 
подготовки студентов, имеющих избыточную массу тела. Автор рассматри-
вает данную проблему с  позиций интеграции средств физической культу-
ры и  здоровьесберегающих технологий, основанных на  самонаблюдении, 
способности прогнозировать фактор физической активности, самоконтро-
ле. В  статье представлен подход повышения моторной плотности занятий 
по физической культуре с лицами, имеющими избыточную массу тела. Под-
ход основывается на сокращении интервалов отдыха при замене их упраж-
нениями, выполняемыми с низкой интенсивностью и отвечающими задач 
повышения здоровья в  работе дыхательной, сердечно-сосудистой систем, 
опорно-двигательного аппарата. Доказана возможность значительного 
увеличения моторной плотности занятий при сохранении щадящего трени-
ровочного режима.
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Проблема избыточного веса тела является на  се-
годняшний день одной из  наиболее актуальных 
в  ряду сохранения здоровья и  физического раз-

вития молодежи . Малоподвижный образ жизни, ин-
форматизация многих областей жизнедеятельности 
и привязанность подрастающего поколения к фастфуду 
создают все очевидные предпосылки увеличения ком-
понента жировой массы в организме [5] .

Избыточный вес как явление в  большей степени 
приобретаемое снижает функциональные возможности 
человека, затрудняет многие процессы на  биохимиче-
ском уровне, препятствует нормальной двигательной 
активности, создавая угрозы работе сердечно-сосуди-
стой системы, опорно-двигательного аппарата, а  также 
эндокринной, дыхательной и др . систем организма . Все 
это предопределяет особый подход в процессе занятий 
физической культурой, рамки задач которой в  обеспе-
чении двигательной активности студентов, имеющих 
избыточную массу тела, интегрируются принципы здо-
ровьесберегающих технологий [4] .

Одним из  самых эффективных путей нормализации 
массы тела в  рамках реализации здоровьесберегаю-
щих технологий, обеспеченных мотивацией и волевыми 
усилиями студентов в избыточной массой тела, являют-
ся занятия физической культурой, в  процессе которых 
планируется и  регулируется физическая нагрузка, про-
гнозируются результаты физического развития и  функ-
ционального состояния, а также закладываются базовые 
основы знаний функциональной самодиагностики и са-
моконтроля при дальнейших самостоятельных занятиях 
физической культурой [2] .

Известно, что подход к студентам, имеющим избыточ-
ную массу тела, в условиях занятий физической культу-
рой является несколько иным: отсутствуют упражнения, 
предусматривающие пороговый уровень нагрузки (на-
пример, на основе метода «до отказа»), промежутки от-
дыха увеличиваются (в связи с возникновением одышки, 
учащенного сердцебиения и т . п .), в процесс физического 
воспитания включаются всевозможные функциональ-
ные пробы (частота дыхания, пульсометрия, проба Ле-
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тунова и  т . п .), заполняются дневники самонаблюдений, 
в  которых фиксируются важные для данных студентов 
показатели (масса тела, данные самочувствия, качество 
сна, коэффициент здоровья, уровень физического состо-
яния и т . д .) . Но, тем не менее, физическая нагрузка при 
избыточной массе тела должна носить систематический 
поступательный (в  плане возрастания нагрузки) харак-
тер, обеспечивающий эффект повышения показателей 
здоровья физического состояния данных студентов .

Рациональность повышения двигательной активно-
сти в данном случае при прогнозировании роста функ-
циональной подготовленности, должна, на  наш взгляд, 
достигаться индивидуальным подходом, реализующим 
поставленные задачи, но, тем не менее, интересным для 
студентов и  не  акцентирующим их эмоциональное со-
стояние на  проблеме избыточной массы . Основной за-
дачей в такой ситуации становится варьирование интер-
валов нагрузки и отдыха с таким распределением в них 
физической нагрузки, при которой бы достигалась наи-
большая моторная плотность занятия, обеспечивающая 
щадящий, но,  вместе с  тем, аэробный тренировочный 
эффект [1] .

Рассмотрим один из  таких приемов . Так, например, 
дифференцированный подход к организации групп сту-
дентов, имеющих избыточную массу тела, позволил нам 
реализовать в ходе практических занятий по дисципли-
не «Физическая культура и спорт» комплекс последова-
тельно сменяющих друг друга упражнений, направлен-
ных на  формирование двигательных навыков в  сфере 
развития силы основных мышечных групп, с точно уста-
новленными заранее интервалами активности и отдыха 
путем снижения и увеличения интенсивности выполняе-
мых упражнений при применении фронтального спосо-
ба организации деятельности студентов (Таблица 1) . При 

этом активно использовались тренажеры с  обратной 
связью типа «Concept2», резиновые амортизаторы, фит-
болы и набивные мячи [3] .

Плавные переходы от одного уровня интенсивности 
нагрузки к другому позволили нам не прерывать занятия 
для осуществления пассивного отдыха, так как в  каче-
стве релаксирующих средств мы использовали базовые 
асаны йоги, упражнения для развития пассивной гибко-
сти и т . д . Такой подход к организации занятий по физи-
ческой культуре позволил нам существенно повысить 
моторную плотность занятия, превысив общепринятую 
норму на 2,2–13,3% в течение семестра .

Также необходимо отметить, что соблюдение прин-
ципов рационального питания при заданном подходе 
к  осуществлению физической нагрузки студентов по-
зволило добиться повышения уровня функционального 
состояния: (у 45,6% студентов — в диапазоне 0,55–0,68; 
20,9% — 0,68–0,75; 33,5% — 0,75–0,84), а  также коэф-
фициента здоровья, отражающего степень адаптации 
студентов с  избыточной массой к  физической нагруз-
ке — 47,8% в  диапазоне 3–2 (уровень, близкий к  удов-
летворительному); в 28,1% — в диапазоне 4–3 (средний 
уровень) и 24,1% — 1–2 (уровень, близкий к оптималь-
ному) .

Помимо решения поставленных нами задач в органи-
зации физического воспитания студентов с избыточной 
массой тела такой подход позволил обеспечить повы-
шение уровня двигательной активности этих студентов, 
оптимизировать их учебную работоспособность путем 
снятия эмоционально-нервного напряжения, а  также 
положительно повлиять на  усвоение определенных 
знаний, умений и навыков самоконтроля состояния соб-
ственного здоровья и физических кондиций .

Таблица 1 . Изменение показателей моторной плотности занятий по физической культуре среди 
контрольных студентов, имеющих избыточную массу тела,% / мин .

Недели
семестра

tфу, мин. МП,%

исходное конечное исходное конечное

I–II 45 55 50 61,1

III–IV 50 50 55,5 55,5

V–VI 45 50 50 55,5

VII–VIII 50 50 55,5 55,5

IX–X 50 50 55,5 55,5

XI–XII 45 50 50 50

М ± 47,7
±

50,08
±

52,75
±

56,4
±
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