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В статье рассматриваются особенности физической 

подготовки студентов с избыточной массой тела и ожирением. 

Анализируются существующие проблемы, связанные с мотивацией, 

выбором оптимальных видов физической активности и разработкой 

индивидуализированных программ тренировок. 

 

Введение. В современном обществе проблема избыточного веса 

и ожирения приобретает все большее значение, особенно среди 

молодежи [1]. Образ жизни студентов, характеризующийся 

малоподвижностью, нерегулярным питанием и стрессами, 

способствует набору лишнего веса и развитию связанных с ним 

заболеваний [2]. Физическая подготовка играет ключевую роль 

в поддержании здоровья и улучшении качества жизни студентов с 

избыточной массой тела [3]. 

Цель работы: определить особенности физической подготовки 

студентов с избыточной массой тела и разработать рекомендации по 

оптимизации тренировочного процесса. 

Результаты исследований. Физическая подготовка студентов с 

лишним весом имеет ряд специфических особенностей, обусловленных 

как физиологическими [4], так и психологическими факторами [5, 6, 7, 

8]. 

Студенты с избыточной массой тела и ожирением часто 

испытывают снижение функциональных возможностей сердечно-

сосудистой и дыхательной систем, нарушение обмена веществ и 
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повышенную нагрузку на опорно-двигательный аппарат. Это требует 

особого внимания к выбору упражнений и дозировке нагрузки [9]. 

Необходимо учитывать наличие сопутствующих заболеваний, таких 

как артериальная гипертензия, сахарный диабет 2 типа и заболевания 

суставов. 

Заниженная самооценка, стеснительность, страх неудачи и 

негативный опыт прошлых занятий физической культурой могут 

значительно снижать мотивацию к занятиям. Важно создать 

поддерживающую и не осуждающую атмосферу, способствующую 

повышению уверенности в себе и формированию положительного 

отношения к физической активности. 

Рекомендации по организации тренировочного процесса: 

1. Необходима тщательная оценка физического состояния 

каждого студента с учетом его возраста, пола, уровня физической 

подготовленности, наличия сопутствующих заболеваний и личных 

предпочтений. 

2. Нагрузка должна увеличиваться постепенно, чтобы избежать 

травм и переутомления. Необходимо начинать с упражнений низкой 

интенсивности и постепенно увеличивать их сложность и 

продолжительность. 

3. Аэробные упражнения, такие как ходьба, плавание, езда на 

велосипеде, эллиптический тренажер, являются наиболее 

эффективными для снижения веса и улучшения работы сердечно-

сосудистой системы. Рекомендуется заниматься аэробными 

упражнениями не менее 150 минут в неделю умеренной интенсивности 

или 75 минут в неделю высокой интенсивности. 

4. Силовые упражнения способствуют увеличению мышечной 

массы и ускорению обмена веществ. 

Вывод. Физическая подготовка студентов с лишним весом – 

важная составляющая их здоровья и благополучия. Успешная 

реализация программ физической подготовки требует учета 

специфических физиологических и психологических особенностей 

данной группы. 
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The article discusses the features of physical fitness of overweight and 

obese students. The existing problems related to motivation, the choice of 

optimal types of physical activity and the development of individualized 

training programs are analyzed. 
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