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Аннотация. В статье освещается проблема адаптации студентов пер-

вого курса к обучению в учреждении высшего образования (УВО). Период поступ-

ления в университет является важным моментом в жизни бывших школьни-

ков, что делает проблему адаптации особенно острой. В статье акцент дела-

ется на физическое воспитание первокурсников, а именно, на развитие и совер-

шенствование координационных способностей, что может позитивно сказаться 

на этапе интеграции в целом. Приведены результаты социологического опроса 

студентов первого курса Полоцкого государственного университета имени Ев-

фросинии Полоцкой, которые иллюстрируют необходимость более тщатель-

ной работы с данной категорией лиц, для их более эффективной адаптации. 

В результате исследования выявлено – значительная часть первокурсников 

по окончанию первой сессии полностью не адаптировались к обучению в УВО.  

Ключевые слова: адаптация, дезадаптация, координационные способно-
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Актуальность. Статья представляет собой актуализацию проблемы адапта-

ции студентов первого курса к условиям обучения в учреждении образования, обо-

значены возможные проблемы, с которыми могут столкнуться обучающиеся в этот 

период. Важность обращения к вопросу адаптации обусловлена многими иссле-

дованиями в этой области, которые показывают недостаточное содействие эффек-

тивному и легкому процессу интеграции у студентов-первокурсников. 

Поиск более эффективных методов развития и совершенствования физиче-

ских качеств, в особенности координационных способностей, у студентов первого 

курса позволит благоприятно воздействовать на двигательную сферу и познава-

тельные процессы, повышая, тем самым, активность и результативность деятель-

ности, что, в свою очередь, будет благоприятно содействовать развитию межлич-

ностных контактов и лучшей адаптации к условиям обучения. 
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Введение. В настоящее время повышенное внимание уделяется здоровому 

образу жизни студентов, что связано с комплексным подходом в подготовке вы-

сококвалифицированного специалиста.  

Период обучения в УВО – это период жизни, когда происходит становление 

личности человека. Особенное внимание уделяется внутренним факторам станов-

ления личности, играющим важную роль в данном возрастом периоде: убежде-

ниям, мотивам, целям, желанию идти вперед, стать частью коллектива. Все эти ка-

чества особенно важны в процессе адаптации первокурсника к обучению, когда  

он сталкивается с рядом «студенческих проблем»: новый коллектив и новые пра-

вила коммуникации в нем; взаимоотношения с преподавателями; разнообразная 

социальная среда учебного заведения; сомнения в выборе будущей профессии; от-

сутствие навыков самостоятельности в учебе и быту, растерянность в принятии соб-

ственных решений. Некоторые студенты могут без проблем приспособиться к но-

вой среде, некоторым может понадобиться время, а у некоторых можно отметить 

и дезадаптацию.  

Дезадаптация проявляется чувством внутреннего дискомфорта, напряжен-

ности, тревоги, снижением уверенности в себе, что блокирует возможность чело-

века успешно взаимодействовать со средой и может привести к негативным по-

следствиям различного психологического характера [2].  

Задача учреждения образования – воспитание нового, физически и духовно 

развитого, активного, конкурентно-способного, здорового, инициативного инди-

вида, что возможно благодаря сокращению длительности периода адаптации пер-

вокурсников к обучению. Физическая культура в этом вопросе является важней-

шим средством, а конкретным инструментом будет являться – развитие коорди-

национных способностей. 

Координационные способности имеют огромное значение в жизни каждого, 

они помогают не только в физическом развитии, но и в развитии личности. Мно-

гообразие их использования широко применяется не только в физическом воспи-

тании, но и в любом виде деятельности. Они помогают осмысленно и конструк-

тивно использовать силу, быстроту, переносить различные нагрузки с учетом рас-

пределения собственных ресурсов и возможностей. Ключевым и значимым ас-

пектом будет являться то, что большое количество упражнения на координацию 

с акцентом на внимание не имеют противопоказаний. 

Многие авторы подчеркивают, что должный уровень двигательных коор-

динационных способностей есть критерий здоровья, связанный с такими показа-

телями как трудоспособность, устойчивость к заболеваниям, продолжительность 

жизни и умственная работоспособность [4]. В целом, все это положительно вли-

яет на процесс адаптации к обучению. 

Низкий уровень развития КС студентов способствует нерациональной и бес-

смысленной затрате сил, а это приводит к быстрому утомлению и, как следствие, 
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к снижению работоспособности не только на занятиях по физической культуре,  

но и в повседневной жизни, учебе и быту [6]. 

Как отмечается (В.М. Зациорский, Л.П. Матвеев, П. Хиртц, и др.), чем боль-

шим количеством разнообразных, варьированных навыков и умений владеет че-

ловек (чем богаче его двигательный опыт), тем выше будет уровень его коорди-

национных способностей [5]. Чем быстрее студент сможет быстро и эффективно 

решать стоящие перед ним сложные и неожиданные двигательные задачи, тем 

выше будут его адаптационные возможности и, следовательно, тем легче и эф-

фективнее будет проходить сам процесс адаптации к обучению. 

Цель исследования: изучение особенностей адаптации студентов-первокурс-

ников Полоцкого государственного университета имени Евфросинии Полоцкой. 

Методы и организация исследования. В исследовании приняли участие обу-

чающиеся первого курса из четырех разных факультетов (инженерно-строитель-

ный, механико-технологический, информационных технологий и факультет ком-

пьютерных наук и электроники). Выборка исследования составила 70 респонден-

тов; из них 79 % студентов мужского пола, 21 % – женского пола, в возрасте от 18 

до 20 лет. В исследовании был применен метод опроса. 

Результаты исследования и их обсуждение. Анализ результатов показал, 

что большинство опрошенных студентов (60 %) полностью не адаптировались к обу-

чению в УВО (к условиям учебной деятельности; к новой учебной группе; к буду-

щей профессии). И это первокурсники, которые честно ответили «нет, не адапти-

ровались» (22,9 %), и «затрудняюсь ответить» (37,1 %). Лишь 28 человек (40 %) 

ответили, что полностью адаптировались к обучению. 

По результатам дальнейшего опроса мы выяснили, что на вопрос «Как долго 

вы привыкаете к новой окружающей обстановке (физически и психологически)?» 

Ответы были следующими: 55,7 % первокурсников привыкает достаточно быстро, 

без особых трудностей; 32,9 % – достаточно быстро, но с рядом трудностей; 11,4 % – 

признались, что долго привыкают к новой обстановке. 

На вопрос «Как быстро вы можете переключиться с одного вида деятель-

ности на другой?» были даны следующие ответы: достаточно быстро, сразу вклю-

чаюсь в новый вид деятельности – ответили 45,7 % участников опроса; достаточно 

долго, тяжело переключиться – 25,7 %; бывает по-разному 17,1 %; затрудняюсь 

ответить – 11,4 %. 

Выяснилось, что 27,1 % опрошенным тяжело находиться в положении сидя 

всю пару (120 мин). Легко высидеть это время могут 30 % студентов, а 42,9 % – 

лишь иногда. Скорее всего, это можно объяснить более длинным по времени учеб-

ным занятием (по сравнению со школьным), полным отсутствием интереса к теме 

лекции или нежеланием вовсе находиться в аудитории. 

Умение правильно организовать свой день (режим дня) – это залог успеха. 

Правильный распорядок помогает улучшить здоровье и сохранить высокую 
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умственную работоспособность. Выяснилось, что часть участников опроса не мо-

гут распределить свое время правильно. В частности, на вопрос «Умеете ли вы  

правильно распределить время, чтобы организовать свой распорядок дня?» 50 % 

респондентов ответили – «да умею, мне на все хватает времени»; 10 % – ответили 

«нет, не умею»; у 37,1 % – «иногда получается», а 2,9 % – «затрудняюсь ответить». 

Неуверенность, нерешительность, скованность, а иногда суетливость – при-

знаки страха, стресса, усталости. В таком сложном состоянии человек избегает кон-

тактов, боится выразить эмоции, действовать. Все это, в конечном счете, приводит 

к снижению результативности всех видов деятельности. Так, в ходе опроса было 

установлено, что в процессе поиска решения и осуществления действия в слож-

ной и внезапно возникшей ситуации 45,7 % первокурсников быстро думают, при-

нимают решение и моментально действуют; 17,1 % – долго думают, длительно 

принимают решение и быстро действуют; 15,7 % – долго думают и не спешат дей-

ствовать» и 21,4 % – мгновенно действуют, а затем думают. 

Здоровый сон очень важен для нормального функционирования молодого 

организма студента. Недосыпание характеризуется торможением динамичного вза-

имодействия организма с внешней средой (снижением способности реагировать 

на различные раздражители), ухудшением активности мозговой деятельности. 

Было так же установлено, что учеба часто заставляет не спать ночью 61,4 % 

опрошенных студентов. Иногда подобное случается у 28,6 % респондентов, а 2,9 % – 

затруднились с ответом. Лишь 7,1 % – признались, что такого не случается, и они 

полностью высыпаются. И как следствие, для большинства первокурсников недо-

сыпание приводит к негативным последствиям. Так, 50 % респондентов отметили, 

что им тяжело, постоянно хочется спать, они не могут работать и сосредоточить вни-

мание. 11,4 % – затруднились ответить, а 38,6 % студентов утверждают, что на них 

недосыпание не оказывает воздействия. 

Ряд авторов (Казакова А.А., Васильева А.О.) в своих исследованиях, отмечают 

проблемы в сфере общения и отношения у студентов первого курса: необходи-

мость выстраивать коммуникацию и налаживать межличностное взаимодействие 

в новом коллективе [1,3]. Соответственно, на вопрос «Как вы оцениваете взаимо-

отношения в вашей студенческой группе?» были получены следующие ответы: – 

мы все хорошо общаемся – 60 %; – мы общаемся только на тему учебы – 25,7 %; 

– затрудняюсь ответить – 14,3 %; вариант – мы не общаемся совсем – выбран сту-

дентами не был – 0 %. 

Опубликовано множество научных работ, которые раскрывают негативное 

влияние стресса на трудоспособность, психоэмоциональный фон студента. Прояв-

ляется оно раздражительностью, подавленностью настроения, проблемами в кон-

центрации и переключении внимания в процессе учебы, скованностью движений 

и т.д. Таким образом, высокий уровень стресса, свидетельствует о состоянии дез-

адаптации и психического дискомфорта. 
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Следует отметить, что 41,4 % респондентов достаточно легко справляются 

со стрессом и давлением учебы; 17,1 % – заявили, что им тяжело; 27,1 % – испы-

тывают лишь некоторые трудности; 14,3 % – затруднились ответить. При этом вы-

яснилось, что со стрессом и давлением учебы все первокурсники справляются по-

разному. Так, 17,1 % интервьюированных просят поддержки у друзей; 61,5 % – про-

сят поддержки у семьи; 21,4 % – уходят в себя и ни один человек не обращается 

за помощью к психологу.  

В ходе опроса также стало известно, что 34,3 % опрошенных первокурсни-

ков удовлетворены студенческой жизнью; 45,7 % – скорее да, чем нет; 11,4 % – 

скорее не удовлетворены, чем удовлетворены; 8,6 % – затруднились ответить. 

Вместе с тем важно отметить, что 51,4 % опрашиваемых нет желания вернуться 

в школу; у 8,6 % такое желание возникало пару раз; 20 % ребят хотят вернуться, 

но только к школьным друзьям, 20 % – затруднились ответить, а главное, ни у од-

ного из ребят нет постоянного стремления вернуться в школу.  

Выяснилось, что первокурсники не удовлетворены определенными сторо-

нами процесса обучения: организацией учебного процесса – 14,3 % опрошенных; 

количеством и содержанием учебных дисциплин – 30 %; отношениями с препода-

вателями – 5,7 %; отношениями в группе – 4,3 %; бытовыми условиями в общежи-

тии – 45,7 %. Иначе говоря, неудовлетворенность многими аспектами студенческой 

жизни и определенными особенностями самого процесса обучения, свидетельствует 

о недостаточной степени адаптации первокурсников к учебе в университете. 

Заключение. Изменения внешней среды, которые включают изменение ха-

рактера социального общения, изменение поведения, могут становиться экстре-

мальными и предъявляют повышенные требования к адаптационным возможно-

стям организма. Экстремальность различных воздействий на человека обуслав-

ливается не только их силой, продолжительностью, но и новизной, внезапностью, 

непривычностью проявления. 

Таким образом, барьеры, возникающие в результате тягот «студенческих про-

блем», влекут за собой скованность, недоверие, отчужденность, а через направ-

ленное развитие координационных способностей мы можем работать над зажа-

тостью движений, умением правильно и максимально быстро принимать точные 

решения, а также повысить смелость, решительность и степень коммуникации пер-

вокурсников. Увеличив двигательный опыт и сформировав умение действовать 

быстро и эффективно в любой ситуации, мы можем способствовать физическому 

и психологическому раскрепощению студентов. 
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