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Работа посвящена проблеме научной организации умственно-
го труда студентов. В процессе исследования выявлена динамика 
специфической работоспособности. Разработаны комплексы физиче-
ских упражнений плиометрического характера.

Проблема научной организации умственного труда студентов, в 
связи с его  интенсификацией, приобретает в настоящее время все боль-
шее значение [8]. Особенно это относится  к научной организации чте-
ния лекций, как одной из основных форм передачи учебного материа-
ла студентам. Наряду с другими методами повышения специфической 
работоспособности студентов применяются и комплексы физических 
упражнений [1, 2, 3], однако, их содержание, дозировка, моменты при-
менения с целью быстрого повышения умственной работоспособности  
и сохранения достигнутого уровня в течение всей лекции в условиях 
значительно увеличенной интенсивности изложения учебного матери-
ала не разработаны, нами сделана попытка решить эти вопросы.  

В процессе исследования нами выявлялась динамика специфиче-
ской работоспособности и на этой основе уточнялись моменты для пере-
ключения внимания студентов и применения специально подобранных 
комплексов физических упражнений [5, 7]. После введения комплекса 
физических упражнений в режим лекции учитывалась эффективность их 
применения по оценке специфической работоспособности [4, 6]. Измере-
ния проводились у 16 студентов 4 раза на протяжении лекции, для более 
эффективного повышения работоспособности студентов применялись 
комплексы упражнений преимущественно плиометрического характера.

Установлено, что в основе специфической работоспособности и 
высокого усвоения студентами знаний лежит одна из основных психо-
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физиологических функций умственного  труда – высокая устойчивость, 
концентрация внимания и способность распределять его точно. Эта 
функция не остается постоянной, а в определенной последовательно-
сти изменяется в течение лекции.

Выполнение комплекса, состоящего из 4-5 упражнений для мышц 
рук, плечевого пояса, туловища, ног с глубоким дыханием в плиометри-
ческом режиме спустя 45-50 минут от начала лекции в значительной 
мере  восстанавливает специфическую работоспособность и активность 
студентов.

В начале лекции  с интенсивной передачей учебного материала 
во второй половине учебного дня для сохранения высокой работоспо-
собности целесообразно выполнять 2-3 упражнения для мышц рук, 
плечевого пояса, туловища. 
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SUBSTANTIATION OF APPLICATION OF COMPLEXES OF 
PHYSICAL EXERCISES AT LECTURE LESSONS

Romanov D.B.
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The work is devoted to the problem of the scientific organization of stu-
dents’ mental work. In the course of the study, the dynamics of specific perfor-
mance was revealed. Developed complexes of physical exercises of a plyometric 
nature.


