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Аннотация. В данной работе рассмотрели мотивационную часть к занятиям силовыми упражнени-
ями, в том числе самостоятельно, в тренажёрном зале.
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Актуальность. В современном техногенном обществе с огромным количеством гад-
жетов наблюдается малоподвижный образ жизни и психоэмоциональные расстройства у 
молодёжи, а также низкая мотивация к систематическим занятиям физической культурой.

Цель работы. Изучение заинтересованности студентов к занятиям силовыми упраж-
нениями в тренажёрном зале и влияние различных форм организации занятий на психоэ-
моциональное и физическое состояние студентов. Теоретически обосновать целесообраз-
ность и эффективность использования атлетической гимнастики во вне учебное время на 
самостоятельных управляемых занятиях, разработать методические пособие для этих са-
мостоятельных занятий.

Материалы и методы. В исследовании использованы социологические методы (ан-
кетирование и тестирование), а также анализ научной и методической литературы. Прини-
мали участие в опросе 383 студента 1-5 курса Белорусского государственного медицинского 
университета, фармацевтического факультета в возрасте от 17 до 23 лет. Следует отметить, 
что 83% опрошенных-это студенты женского пола. Также было проведено анкетирование, 
по результатам которого было выявлено какое количество студентов предпочли бы исполь-
зование на занятиях физической культурой элементы силовой гимнастики, и какое коли-
чество опрошенных хотели бы заниматься дополнительно во вне учебное время. А также 
влияние таких занятий на психоэмоциональный фон студентов.

Результаты исследования. В ходе исследования выяснилось, что из 383 опрошен-
ных,107 студентов до поступления в вуз никогда не занимались в тренажёрном зале сило-
выми упражнениями, а 59 студентов ранее занимались атлетической гимнастикой самосто-
ятельно или посещали различные фитнес центры. Остальные 217 опрошенных занимались 
физической культурой только в рамках школьной программы (рисунок 1).

 Также 69% участвующих в опросе студентов относятся положительно к введению 
силовых упражнений на тренажёрах на занятиях физической культуры, а 58% хотели бы 
заниматься дополнительно атлетической гимнастикой. Кроме того, исследования показали, 
что количество и качество эндорфинов значительно выше, чем даже вовремя столь попу-
лярного оздоровительного бега [2]. 
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Рисунок 1 – Вовлеченность студентов в занятия силовой гимнастикой 
до поступления в ВУЗ

Например, антидепрессивных гормонов во время занятий атлетической гимнастикой 
вырабатывается в 25 раз больше, и сохраняются они в крови в 2 раза дольше, чем при кар-
дионагрузках [3] После занятий в тренажёрном зале вырабатывается и большее количество 
катехоламинов, блокирующих выброс коварного для сердца и сосудов адреналина[4], что 
также влияет на стрессоустойчивость. По мнению 72% процентов студентов, атлетическая 
гимнастика оказывает положительное влияние и на психологическое, и на физическое здо-
ровье. По полученным данным можно сделать вывод о том, что положительное отношение 
учащихся к занятиям силовой гимнастикой отражает заинтересованность и важность для 
поддержания здорового образа жизни. Снижение уровня стресса, а также нормализация 
эмоционального состояния студентов положительно складывается на всех сферах их жиз-
ни, в том числе улучшает их успеваемость и концентрацию внимания.

Выводы. Использование атлетической гимнастики в физическом воспитании не 
только укрепляет физическое здоровье студентов, но и активизирует антистрессовые меха-
низмы в их организме. Однако для достижения максимального эффекта занятия силовыми 
упражнениями должны быть организованы правильно, с учетом конституции, состояния 
здоровья и гендерных различий каждого конкретного человека. Самостоятельные занятия 
атлетической гимнастикой должны проходить под контролем специалистов в данном про-
филе и с грамотной методической поддержкой.
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