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В настоящее время требования к уровню умствен-
ной работоспособности студентов возрастают в связи 
с повышающимися требованиями общества к высше-
му профессиональному образованию, увеличением 
академической нагрузки на студентов, усложнением 
образовательных программ, необходимостью под-
готовки высококвалифицированных специалистов 
в соответствии с достижениями научно-технического 
прогресса, появлением новых технологий. Поэтому 
на студента-первокурсника ложится колоссальная 
умственная и физическая нагрузка. Так возникает 
проблема выявления и обоснования эффективных 
средств повышения умственной работоспособности 
студентов первого курса.

Средства физической культуры являются одними 
из самых эффективных и доступных для поддержания 
и повышения умственной работоспособности. Пере-
ключение с умственной работы на физическую, и на-
оборот, способствует изменению характера нагрузки 
на различные отделы центральной нервной системы 
и нервно-мышечного аппарата, вызывая в них функ-
циональные сдвиги, что создаёт условия для отдыха 
и восстановления психофизиологических функций. 
Одновременно физическая нагрузка может служить 
средством коррекции, устранения тех или иных функ-
циональных нарушений, которые могут вызываться 
умственной работой, и тем самым способствовать 
повышению эффективной учебной деятельности, 
профилактике переутомления центральной нервной 
системы и скорейшей адаптации студентов [3].

Среди наиболее эффективных средств физической 
культуры, способствующих повышению умственной 
работоспособности, могут быть спортивные игры, 
в частности занятия баскетболом. Баскетбол – одна из 
самых популярных игр в нашей стране. Для нее харак-
терны разнообразные движения; ходьба, бег, останов-
ки, повороты, прыжки, ловля, броски и ведение мяча, 
осуществляемые в единоборстве с соперниками. Раз-
нообразные движения способствуют улучшению об-
мена веществ, деятельности всех систем организма, 
способствуют развитию физических и психических 
способностей [1]. Баскетбол характеризует соревно-
вательный характер, что влияет на воспитание у за-
нимающихся настойчивости, решительности и целе-
устремленности, творческой инициативы. Развитие 
этих качеств положительно влияет на сокращение 
периода адаптации при поступлении в вуз и дальней-
шее успешное обучение [5]. Большой объем и высо-
кая интенсивность нагрузок, необходимость быстрых 

и точных дифференцировок приводят к повышению 
силы и подвижности нервных процессов, что способ-
ствует повышению умственной работоспособности 
студентов [4]. Игра в баскетбол является нагрузкой 
аэробно – анаэробного характера, и поэтому примене-
ние баскетбола является эффективным средством для 
развития выносливости, что немаловажно для пред-
ставителей специальностей, требующих длительных 
умственных нагрузок. Улучшение общей физической 
подготовки студентов в процессе физкультурного об-
разования с акцентированием на баскетбол способ-
ствует укреплению здоровья, развитию основных фи-
зических и психических качеств, повышению уровня 
общей работоспособности [5].

В рамках гранта «Психолого-педагогические тех-
нологии повышения умственной и физической рабо-
тоспособности, снижения нервно-эмоционального 
напряжения студентов вуза в процессе образователь-
ной деятельности» (НК-416П) нами проводится рабо-
та, посвященная изучению влияния занятий баскет-
болом на умственную работоспособность студентов 
первого курса Белгородского государственного уни-
верситета. Проводится наблюдение за пятью девоч-
ками и пятью мальчиками первого курса, многие из 
которых стали заниматься баскетболом в университе-
те. Занятия проводятся два раза в неделю по 1,5 часа. 
Для исследования умственной работоспособности 
нами применялась методика «Таблицы Шульте». На 
рис. 1 приведены показатели умственной работоспо-
собности юношей в начале занятий баскетболом (ко-
нец сентября 2010 г.) спустя месяц занятий (начало 
ноября 2010 г.), и в конце осеннего семестра.

Рис. 1. Показатели умственной работоспособности юношей, 
занимающихся баскетболом, в начале занятий, спустя месяц 

занятий и в конце осеннего семестра 

Из диаграммы видно, что показатели умственной 
работоспособности у юношей в середине семестра ухуд-
шились, а в конце семестра значительно улучшились.

На рис. 2 представлены показатели умственной ра-
ботоспособности у девушек в начале занятий баскет-
болом, спустя месяц после занятий и в конце семестра.

Рис. 2. Показатели умственной работоспособности девушек, 
занимающихся баскетболом, в начале занятий, спустя месяц 

занятий и в конце осеннего семестра

Видно, что у девушек показатели в целом лучше, 
чем у юношей, в середине семестра у девушек зна-
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чительно улучшились показатели, в конце семестра 
врабатывание происходило в течение 3-х таблиц, а за-
тем прохождение таблиц заняло значительно меньше 
времени.

Для сравнения мы сделали 2 контрольных среза (в 
начале октября и в конце семестра) у учебной группы 
1-го курса. В тестировании приняло участие 12 чело-
век. Показатели умственной работоспособности кон-
трольной группы представлены на рис. 3.

Рис. 3. Показатели умственной работоспособности 
студентов контрольной группы в начале и конце осеннего семестра

Из диаграммы видно, что показатели умственной 
работоспособности студентов контрольной группы 
в целом уступают показателям студентов, занимаю-
щихся баскетболом.

Таким образом, мы выяснили, что применение за-
нятий баскетболом как средства повышения умствен-
ной работоспособности студентов-первокурсников 
имеет большие нюансы и особенности как для юно-
шей, так и для девушек, хотя и имеет большой потен-
циал для решения поставленной проблемы. Необхо-
димо подобрать оптимальные нагрузку, длительность 
занятий, их количество, плотность, интенсивность, 
необходимые упражнения, учитывать половые осо-
бенности, чтобы в конечном итоге достичь положи-
тельного эффекта.

Но в настоящее время существует мало работ 
и действующих методик проведения занятий баскет-
болом со студентами-первокурсниками. В тяжелых 
условиях аудиторных занятий, которые сейчас пода-
вляюще преобладают, необходимо грамотно органи-
зовывать активный отдых для первокурсников, что-
бы помочь им успешно адаптироваться к обучению 
в вузе, поддержать и повысить уровень их умствен-
ной работоспособности.
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Наиболее универсальный прием, при мастерском 
исполнении которого практически всегда удается 
расположить к себе собеседника, – это сказать ему 
хороший комплимент. Принято делать комплименты 

женщинам, ибо им это нравится. На самом деле вы-
слушивать комплименты (но не лесть!) любят все, 
просто реакция мужчин бывает не так заметна. Такая 
слабость к комплиментам объясняется тем, что ком-
плимент удовлетворяет важнейшую психологиче-
скую потребность человека – потребность в положи-
тельных эмоциях. Собеседник, удовлетворяющий эту 
потребность, становится желанным собеседником. 
Речь идет, конечно же, о настоящих комплиментах, 
но ни в коем случае не о пародиях на них.

Актуальность работы в том, что каждому челове-
ку приятно слушать комплименты в свой адрес, но не 
каждый знает как правильно, тактично и во время их 
произнести.

Цель работы состоит в том, чтобы научиться при-
нимать и говорить комплименты.

Задачи: понять различие между понятием «лесть» 
и понятием «комплемент»; узнать, в какой манере 
следует произносить комплимент; как правильно реа-
гировать на комплимент.

Комплимент (фр. compliment) – это особая форма 
похвалы, выражение одобрения, уважения, призна-
ния или восхищения; любезные, приятные слова. 

Лесть – угодливое, обычно неискреннее восхвале-
ние кого-либо с целью добиться его благосклонности.

Льстец сильно преувеличивает достоинства со-
беседника. Сравните: «Тебе очень идет этот цвет» 
(комплимент) и «Ты самая красивая» (лесть). Лесть 
грубее и имеет больше шансов быть отвергнутой из-
за вопиющей неправдоподобности. Хотя есть люди, 
которым и лесть по душе. Впрочем, многих лесть от-
талкивает. 

Поэтому, особенно в деловом общении, явное 
преимущество за комплиментом как инструментом 
более тонким и действенным.

Комплимент и похвала не одно и то же. Действи-
тельно, похвала – это положительная оценка. Ясно, 
что оценку нижестоящему производит вышестоящее 
лицо (старший по должности или положению), а не 
наоборот. При комплименте же в отличие от похвалы 
происходит пристройка снизу, собеседник как бы воз-
вышается вами над собой.

Самый эффективным комплиментом является 
комплимент на фоне антикомплимента себе, когда 
возвышая другого, мы дополнительно обращаем вни-
мание на свой неуспех.

Пример. Один начальник отдела говорит друго-
му: «Как тебе удается говорить с шефом? Я вчера час 
его уговаривал и все без толку, а ты за пять минут тот 
же вопрос решил». Хороший комплимент коллеге на 
фоне антикомплимента себе.

Положительному восприятию комплимента спо-
собствует использование в нем фактов, известных 
обоим партнерам. Дается интерпретация этого фак-
та, представляющая собеседника в выгодном свете. 
Отсутствие фактической основы делает комплимент 
неубедительным и может низвести высказывание до 
уровня банальной лести. Если есть сомнения, поймет 
ли собеседник, о каком факте речь, то лучше не ри-
сковать и прежде напомнить о нем, а затем уже обы-
грывать его. Хуже всего, если комплимент противо-
речит фактам.

Например, сотрудница не спала ночь, мучаясь от 
зубной боли, а ей скажут, что она прекрасно выгля-
дит. Эти слова будут восприняты только как насмеш-
ка. Возможность домыслить

Наибольший успех имеют комплименты, будящие 
воображение того, кому они предназначены, дающие 
ему возможность мысленно продолжить их.

Например, женщине с ребенком говорят: «Какой 
красивый ребенок!» Мать зарделась от удовольствия. 


