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Современная  образовательная  парадигма,  характеризующаяся

интенсификацией учебного процесса и значительными информационными

нагрузками,   предъявляет   повышенные   требования   к   когнитивным   и

адаптационным   способностям   обучающихся,   создавая   предпосылки   для

развития  хронического  стресса,  который   негативно   сказывается  на

самочувствии,  работоспособности  и  может  провоцировать

психосоматические  расстройства.  В  контексте  данной  проблемы

физическая культура выступает как доступный и эффективный инструмент

профилактики и коррекции негативных психических состояний.

Регулярная  двигательная  активность  инициирует  сложные

биохимические  перестройки  в  организме.  Усиление  системного

кровообращения оптимизирует снабжение головного мозга кислородом и

глюкозой, что прямо коррелирует с улучшением когнитивных функций и

ускорением нервных процессов.
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Наряду с этим, активируется эндокринная система, секретирующая

эндорфины, серотонин и дофамин. Нейромедиаторы функционируют как

естественные антидепрессанты, снижая болевой порог и вызывая чувство

удовлетворения.   Воронова   Е.   А.   отмечает,   что   физическая   подготовка

является основой для формирования устойчивой психики и способствует

более эффективному преодолению учебных нагрузок [1].

Психологический механизм влияния физических упражнений связан

с   феноменом   смены   доминанты.   Концентрация   внимания   на   технике

движений и телесных ощущениях вытесняет учебные и бытовые проблемы

на второй план, обеспечивая нервной системе необходимую разгрузку и

восстановление ресурсов.

Систематическое преодоление физического утомления способствует

формированию   волевых   качеств,   которые   транслируются   в   учебную   и

профессиональную деятельность. Рост спортивных результатов повышает

самооценку и уверенность в собственных силах.

Положительный эффект физических занятий достигается только при

условии  адекватного  подбора  нагрузок.  Чрезмерное  усердие  или

несоответствующий вид спорта могут привести к обратному результату –

переутомлению и эмоциональному выгоранию. В связи с этим, Гриненко

О.   В.   подчеркивает   важность   индивидуального   подхода   к   физической

подготовке студента, учитывая его антропометрические данные, состояние

здоровья и тип темперамента [2]: 

- для лиц с высокой возбудимостью нервной системы рекомендуются

циклические виды спорта (плавание, бег), способствующие релаксации.

-   для   лиц   с   преобладанием   торможения   подходят   игровые   виды

спорта, требующие быстрой реакции и коммуникации.

Индивидуализация также подразумевает гибкость в учете текущего

психоэмоционального   состояния.   В   периоды   высокой   учебной   нагрузки

целесообразно снижать интенсивность тренировок, акцентируя внимание
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на релаксационных и восстановительных методиках. Критически важным

является мотивационный компонент: осознанный выбор вида активности,

приносящего удовольствие, усиливает терапевтический эффект и позволяет

воспринимать тренировки как инвестицию в долгосрочное здоровье.

Реализация  потенциала  физической  культуры  в  образовании

осуществляется через разнообразные формы: от академических занятий до

секционной работы и массовых мероприятий. Климова А. А. и коллеги

подчеркивают  необходимость  расширения  спектра  активностей  [3].

Внеучебный   спорт   выполняет   важную   социализирующую   функцию.

Командные игры способствуют сплочению, развивают коммуникативные

навыки   и   чувство   принадлежности,   важные   для   адаптации   студентов

младших курсов.

Пандемия и переход к дистанционному обучению актуализировали

роль физической культуры. Тигрова А. С. с соавторами установили, что

домашние тренировки стали средством сохранения душевного равновесия

[5].   Самоорганизация   в   физической   активности   требовала   высокой

дисциплины,   помогая   структурировать   день   и   повышать   концентрацию

внимания во время онлайн-лекций.

Конечная цель физического воспитания – формирование гармонично

развитой личности. Невзорова Е. В. рассматривает спорт как основу такого

развития,   подчеркивая   связь   телесного   и   духовного   начал   [4].   Спорт

воспитывает  целеустремленность,  настойчивость  и  ответственность,

необходимые   любому   профессионалу.   Эстетический   аспект   формирует

позитивный образ «Я» и уверенность в себе.

Университетская   среда   должна   культивировать   ценность   здоровья

как  важнейшего  ресурса,  создавая  инфраструктуру  и  поддерживая

инициативы.  Взаимосвязь  физической  и  психической  сфер

фундаментальна  для  жизнедеятельности.  Игнорирование  телесных

потребностей   ведет   к   сбоям   в   работе   психики.   Если   студент   освоит
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двигательную   активность   как   инструмент   саморегуляции,   он   получит

ресурс для сохранения работоспособности на долгие годы.

Физическая  подготовка  является  эффективным  средством

профилактики  стресса  и  повышения  адаптационных  возможностей.

Максимальная   эффективность   достигается   при   соблюдении   принципов

индивидуализации и осознанности.
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