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Современное высокотехничное производство 
и рыночные отношения выдвигают исключительно 
высокие требования к качеству подготовки специали-
ста-инженера и его конкурентоспособности, которые 
определяются не только тем как сформировались про-
фессиональные знания, умения и навыки, а и уров-
нем его здоровья, трудоспособности и надежности. 

При этом за последние десятилетия производ-
ство благодаря высоким темпам научно-технического 
прогресса и компьютеризации, полностью изменило 
характер и условия работы студентов-выпускников 
высших технических учебных заведений – большин-
ство инженерных профессий механизированы, воз-
растает процент умственной, малоподвижной работы. 
Созданные «комфортные» условия работы приводят 
к «мышечному голоду», а это приводит к уменьше-
нию энергетического потенциала, снижению трудо-
способности и стойкости к заболеваниям. При этом 
повышается эмоциональное и нервное напряжение, 
увеличивается нагрузка на органы зрения, повыша-
ются требования к трудоспособности и надежности 
специалиста. Все это нуждается в учете и корректи-
ровании всей системы физического воспитания в на-
правлении формирования у будущих специалистов 
«умственных, малоподвижных профессий» ценност-
ного отношения к физическому воспитанию, моти-
вации к выполнению самостоятельных комплексов 
физических упражнений с компенсаторной, профи-
лактической и оздоровительной направленностью, 
культурной привычки делать производственную за-
рядку [1].

У молодых людей, эффективность учебной и бу-
дущей профессиональной деятельности зависит во 
многом от состояния их психического и физического 
здоровья, индивидуальных и личностных особен-
ностей [2]. Поэтому необходимо привлечь студента 
к позиции активного исследователя себя и к опре-
делению им путей самореализации личного потен-
циала, а также стимулировать его личную работу на 
постепенный рост и самосовершенствование, т.е. 
открыть возможности для самоактуализации, само-
развития и самореализации для последующей про-
фессиональной деятельности средствами физической 
культуры. Каждому будущему инженеру на уровне 
способностей, темперамента, пола и других особен-
ностей задается индивидуальная профессиональная 
программа развития, на нее и должна ориентировать-
ся система обучения, которая формирует у студента 
ответственность перед самим собой (в том числе за 
здоровье), поскольку он сознает себя как творца свое-
го профессионального призвания. это автоматически 
требует существенной коррекции всего содержания 
образования по физической подготовке и путей и ме-
тодов его реализации. Содержательный компонент 
учебного процесса должен охватывать, с одной сто-
роны, все то, что необходимо для физического раз-
вития личности, с другой – для формирования его 
культурного компонента. Культурный компонент фи-
зического воспитания необходимо направить на фор-

мирование профессиональной физической культуры 
личности.

Физическая культура выступает как составная 
часть общей культуры студента, как важнейшая каче-
ственная динамичная характеристика его личностно-
го развития, как фундаментальная ценность, опреде-
ляющая начало его социокультурного бытия, способ 
и меру реализации сущностных сил и способностей. 
Профессиональная физическая культура личности 
является результатом личностного осмысления, вы-
работки представлений, отношений, убеждений, 
«программ поведения». В ней интегрируются струк-
тура самосознания, аспекты саморегуляции, самопо-
знания, самоотношения [3]. 

Все выше сказанное является теоретическим 
обоснованием разработки проблемы формирования 
профессиональной физической культуры у будущих 
инженеров, в дальнейшем необходимо рассмотреть 
условия для эффективной организации этого про-
цесса и обеспечить его реализацию в практике фи-
зического воспитания высших технических учебных 
заведений. 
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Молодым людям в период обучения в вузе необ-
ходимо обладать определенными физическими воз-
можностями для напряжённого учебного труда и ак-
тивной общественной деятельности. Именно поэтому 
физическая культура и спорт становятся для них важ-
нейшим средством укрепления здоровья, природной, 
биологической основой для формирования лично-
сти, эффективного учебного труда, овладения наукой 
и профессией [1].

Известно, что каждая из профессий имеет свою 
специфику и отличается требованиями, предъявля-
емыми к психофизиологической подготовке специ-
алистов [2]. Недосып, хроническая усталость, посто-
янная боль в глазах, неправильное, а порой и вредное 
питание: все эти проблемы сопровождают програм-
мистов на протяжении всей их профессиональной де-
ятельности. Причём практически во всех профессиях, 
особенно в труде специалистов высшего и среднего 
звена, отмечается снижение компонента физической 
тяжести труда. Явление гиподинамии отрицатель-
но сказывается на здоровье и закалённости многих 
специалистов. В этих условиях повышается роль фи-
зических упражнений, специально организованных 
для ликвидации дефицита двигательной активности 
[3]. Одним из решений перечисленных проблем мо-
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жет стать введение специализированного комплекса 
упражнений и мер по восстановлению и поддержа-
нию физического состояния студентов-программи-
стов, а так же обновление рабочего места программи-
ста в соответствии с проблемами, возникающими при 
его работе.

Самыми страдающими в процессе обучения и ра-
боты у программистов являются глаза, в частности 
ухудшается способность глаза фокусироваться на 
дальних объектах из-за неизменяющегося расстояния 
между глазами и монитором. В данной ситуации ре-
шением может стать комплекс мер, направленных не 
только на восстановление зрения, но и на профилак-
тику этой проблемы. Но что же может помочь, спро-
сите вы? Как ни странно, игровые виды спорта, такие 
как: футбол, баскетбол, волейбол. Тут нужно внести 
некоторую ясность. Игровые виды спорта способны 
помочь не только поддерживать общую физическую 
форму, но и заставлять глаза постоянно менять даль-
ность фокусировки, тем самым восстанавливая рабо-
ту мышцы глаза. В дополнение к этому, необходимо 
будет прививать студентам упражнение, способное 
тренировать, а так же расслаблять мышцы глаз в до-
машних условиях, в условиях рабочего и учебного 
помещения. Для упражнения понадобится всего одна 
вещь – обычный карандаш. Студент становится воз-
ле окна, подносит карандаш к лицу и располагает его 
так, что бы он находился параллельно носу на рассто-
яние 10-15 см от глаз. Далее происходит поперемен-
ная фокусировка то на карандаше, то на удаленном 
объекте.

Для обобщения второй главной проблемы следу-
ет задать один вопрос. Замечаете ли как вы сидите за 
компьютером? А ваши дети?

Объяснить это можно тем, что при долгом сиде-
нии в правильной для организма позе, задействуются 
мышцы спины и нижней части тела, но с течением 
времени они уже не в состояние быть напряженными 
и человек сам того не замечая занимает самые нево-
образимые позы. А теперь представьте, что все ваше 
рабочее время вы будете находиться за ПК, а ведь 
у программистов это основная часть работы. Однако 
для решения этой проблемы понадобится не только 
физическая нагрузка, но и техническое обеспечение 
рабочего места программиста. С физической стороны 
необходимо проводить упражнения, нагружающие 
мышцы спины и нижней части тела, что обеспечит 
в дальнейшем меньшую их утомляемость при работе. 
Принудительно вводить на месте работы или учебы 
10-15-минутные перерывы для прогулки по поме-
щению. С технической стороны все обстоит гораздо 
сложнее, не всякий работодатель хочет обеспечивать 
своих работников креслами или стульями которые 
можно подстраивать под индивидуальные особен-
ности человека, тем самым распределяя нагрузку по 
всему телу.
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Малоподвижный образ жизни, игнорирование 
физической культуры, переедание, психоэмоциональ-
ная неорганизованность и другие факторы порожда-
ют группу заболеваний, получивших название «бо-
лезни цивилизации». В эту группу входят не только 
распространённые болезни обмена веществ (атеро-
склероз, гипертоническая болезнь), но и отклонения 
в массе тела. 

Хорошо известно, что масса тела является одним 
из основных показателей физического развития чело-
века, так как представляет собой интегральную оцен-
ку степени обмена веществ, энергетических и инфор-
мационных процессов в его организме [1]. Поэтому 
как избыток, так и недостаток веса свидетельствуют, 
прежде всего, об имеющихся нарушениях данных 
процессов. 

Для выявления студентов, имеющих отклонения 
массы тела от принятой нормы, было проведено ис-
следование, в котором приняли участие студенты I-го 
и II-го курсов Волжского политехнического инсти-
тута. В результате установили, что у 33% студентов 
существует отклонение массы тела от нормы, т.е. 
практически у каждого третьего студента масса тела 
или превышает норму для данного возраста, или же 
находится за нижней её границей [3]. 

У студентов с отклонениями в массе тела при-
чинами начала занятий физическими упражнениями 
(независимо от вида деятельности) стали: 

– стремление к самосовершенствованию (улуч-
шение телосложения, т.е «нравиться себе в зеркале», 
развитие физических качеств).

– стремление к самовыражению и самоутвержде-
нию (желание быть не хуже других, быть похожим на 
выдающегося спортсмена; стремление к обществен-
ному признанию; быть привлекательным для проти-
воположного пола).

– социальные установки (мода на спорт, желание 
быть готовым к службе в армии).

Каждая из перечисленных причин имеет для кон-
кретного студента большую или меньшую действен-
ность в связи с его ценностными ориентациями. 

Со студентами, имеющими отклонения в массе 
тела в ту и другую сторону, в течение учебного года 
велись специальные занятия, направленные на уве-
личение или уменьшение массы тела соответственно. 
В процессе таких занятий были выявлены новые мо-
тивы. В ходе эксперимента осуществлялись регуляр-
ные измерения: обхватов, веса тела и процентного 
соотношения состава массы тела. Также всем зани-
мающимся было рекомендовано вести дневник тре-
нировок, в котором довольно наглядно по истечении 
времени стали видны все изменения и достижения. 
Мы заметили, что как только появился видимый ре-
зультат (прибавка, либо снижение веса, изменения 
в процентном составе массы тела), сразу возникает 
ещё больший интерес к занятиям. Наряду с этим мы 
отметили, что занимающиеся, почувствовав мышеч-
ный тонус, стали получать удовольствие от двига-
тельной деятельности. Всё перечисленное стало до-
полнительным стимулом к дальнейшим занятиям на 
данном этапе. 


