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Занятия физической культуры, воздействуя на психофизическое 

состояние, одновременно производит и формирование адекватной 

самооценки личности, создание позитивных мотивационных установок, 

коррекция негативных психических процессов, развитие двигательных 

качеств, формирование устойчивого интереса к систематическим  занятиям 

физической культурой и спортом [1]. Особенно благотворно это влияние на 

личность занимающуюся шахматами. 

Регулярные занятия этим видом спорта значительно повышают уровень 

профессионально важных качеств и функций занимающихся, а 

следовательно, способствуют  снижению  воздействия дезадаптирующих 

факторов  на человека вообще  и на процесс профессионального становления 

студента – будущего специалиста. К тому же чтобы минимизировать вредное 

влияние шахмат (большие интеллектуальные и эмоциональные нагрузки) [2] 

стоит уделять внимание физической активности. Рекомендуются занятия 

различными видами спорта, например, лыжами, сноубордом, настольным 

теннисом, бадминтоном или футболом. Полезны занятия плаванием в 

бассейне [3]. Так согласно исследованиям ученых занятия плаванием 

улучшают общефизическое состояние спортсмена, оказывают положительное 

влияние на состояние центральной нервной системы, способствуют 

формированию уравновешенного и сильного типа нервной деятельности. 

Плавание тонизирует нервную систему, уравновешивает процессы 

возбуждения и торможения, улучшает кровоснабжение мозга, помогает при 

нервном перенапряжении и депрессии, поднимает настроение, улучшает сон, 

внимание и память. Регулярные занятия плаванием дисциплинируют и 

повышают волевые качества [4]. Предлагается регулярное посещение 

бассейна (два раза в неделю) под руководством опытного тренера. В 

результате занятий в бассейне болеть простудными заболеваниями стали 

меньше, повысилась эффективность учебы и студенты смогли полностью 

реализовать свой творческий потенциал. 



 

 

Психологический настрой  на соревнование обязателен, большая роль в 

этом отводится тренеру-преподавателю. Однако студент должен уделять 

внимание и настрою на игру методом самовнушения [5].  

Из этого следует вывод:  

Физическая культура в системе высшего профессионального 

образования должна быть направлена, прежде всего, на формирование 

целостной личности, гармонизацию ее духовных и физических сил, 

активизацию готовности  полноценно реализовать свои потенциальные 

возможности в здоровом и продуктивном стиле  жизни, профессиональной 

деятельности. 
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