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Отношение студентов к физической культуре и спорту – одна 
из актуальных социально-педагогических проблем. Реализация 
этой задачи каждым студентом должна рассматриваться с дву-
единой позиции – как личностно значимая и как общественно не-
обходимая. 

Существуют объективные и субъективные факторы, опреде-
ляющие потребности, интересы и мотивы включения студентов в 
активную физкультурно-спортивную деятельность. 

К объективным факторам относятся: состояние материальной 
спортивной базы, направленность учебного процесса по физиче-
ской культуре и содержание занятий, уровень требований учебной 
программы, личность преподавателя, состояние здоровья зани-
мающихся, частота проведения занятий, их продолжительность и 
эмоциональная окраска. 

К субъективным факторам относятся: понимание личностной 
значимости занятий, понимание значимости занятий для коллек-
тива, духовное обогащение, развитие познавательных способно-
стей [1, 2]. 

Если мотивы сформировались, то определяется цель занятий, 
ею может быть: активный отдых, укрепление здоровья, повышение 
уровня физического развития и физической подготовленности, вы-
полнение различных тестов, достижение спортивных результатов. 

После определения цели подбираются направление использо-
вания средств физической культуры, а также формы самостоятель-
ных занятий физическими упражнениями. 

Существует три формы самостоятельных занятий: утренняя ги-
гиеническая гимнастика, упражнения в течение трудового дня, са-
мостоятельные тренировочные занятия. 

Потребность в двигательной активности – генетически обу-
словлена. Ее объем зависит от особенностей возрастного периода. 
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Рекомендуется следующий недельный объем занятий физической 
культурой для людей разного возраста. Дошкольники – 21–28 ча-
сов, школьники – 14–21 час, студенты вузов – 10–14 часов, лицам 
старшего возраста – 6–10 часов, пожилые люди – 4–6 часов [3]. 

Выбор количества занятий в неделю зависит в значительной 
степени от цели самостоятельных занятий. Для поддержания физи-
ческого состояния на достигнутом уровне достаточно заниматься 
два раза в неделю. Для его повышения – три раза, а для достижения 
заметных спортивных результатов – 4–5 раз в неделю. 

Формирование мотивов к самостоятельным занятиям физиче-
скими упражнениями, происходит под воздействием агитации по 
улучшению физического здоровья. В учреждениях высшего обра-
зования эту задачу призваны решать содержание учебной програм-
мы по физической культуре, хорошая организация практических 
занятий, массовые оздоровительно-спортивные мероприятия. Ко-
гда сформулирована цель по улучшению физической подготовки, 
определяется цель занятий, ею может быть: активный отдых, укре-
пление и коррекция здоровья, повышение уровня физического раз-
вития и физической подготовленности, выполнение различных тес-
тов, достижение спортивных результатов. 

Конкретная направленность и организационные формы ис-
пользования самостоятельных занятий зависят от пола, возраста, 
состояния здоровья, уровня физической и спортивной подготов-
ленности занимающихся [4]. Можно выделить несколько направ-
ленностей: 

1) Гигиеническая направленность предполагает использование 
средств физической культуры для восстановления работоспособно-
сти и укрепления здоровья; 

2) Оздоровительно-восстановительная направленность преду-
сматривает использование средств физической культуры после 
окончания рабочего дня, в выходные дни и в период каникул в це-
лях после рабочего восстановления организма и профилактики пе-
реутомления и перенапряжения; 

3) Обще-подготовительная направленность обеспечивает все-
стороннюю физическую подготовленность и поддержание ее в те-
чение длительного периода на уровне требований и норм какой-
либо системы тестов; 
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4) Спортивная направленность имеет целью повышение спор-
тивного мастерства занимающихся, участие в спортивных соревно-
ваниях, достижение возможно высоких спортивных результатов; 

5) Профессионально-прикладная направленность предусматри-
вает использование средств физической культуры и спорта в си-
стеме научной организации труда и для подготовки к профессио-
нальной деятельности с учетом особенностей получаемой специ-
альности; 

6) Лечебная направленность заключается в использовании фи-
зических упражнений, закаливающих факторов и гигиенических 
мероприятий в общей системе лечебных мер по восстановлению 
здоровья или определенных функций организма, сниженных или 
утраченных в результате заболеваний или травм. 
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Дзюдо – это вид спорта, требующий больших физических и ум-

ственных усилий, поэтому психологическая подготовка дзюдоиста 
в значительной степени определяет, каких результатов он сможет 
достичь. 

Эмоциональное состояние дзюдоистов (чувство спокой-
ствия/нервозности, концентрации/напряжения и тревоги) зависит 
от многих факторов. В дзюдо практикуются повторяющиеся трени-
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