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будущих юристов. В статье рассматривается роль физической подготовки в 
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Юридическая деятельность весьма многопланова и имеет разные 

направления, характеризуется сочетаниями умственной и двигательной 

деятельности, значительными физическими и психическими нагрузками, 

высокой продолжительностью рабочего дня. Она связана с большой 

концентрацией внимания, процессами мышления, а также протекающим на их 

фоне утомлением, что негативно сказывается на работоспособности юриста. 

Физические упражнения и спорт - важная часть жизни общества и 

каждой отдельной личности. Не менее важна она и в жизнедеятельности 

юриста. Следует сказать, что это важно для юриста любой направленности. У 

специалистов уголовного права увеличивается нагрузка на зрительный 

анализатор (острота зрения, глазомер, зрительно-моторные реакции). У 

выпускников гражданского права большая нагрузка ложится на свойства 

памяти (зрительная, слуховая, двигательная), внимание (концентрация, 

переключение, объём). Специалистам в области государственного права 

характерно развитие познавательных функций мозга, устойчивость сердечно-

сосудистых, нервных и функциональных систем. Значительно возрастает доля 

интеллектуального труда. Именно поэтому в нашей стране постоянно 

придавалось и придаётся большое значение развёртыванию массового 

физкультурного движения. 

     Регулярные физические тренировки резко снижают заболеваемость 

населения, благотворно влияют на психику человека — на его внимание, 

память, мышление, способствуют эффективному воспитанию ценных 

личностных качеств — настойчивости, воли, трудолюбия, 

целенаправленности, коллективизма, коммуникабельности, вырабатывают 

активную жизненную позицию. Кроме того, занятия физкультурой помогают 

людям всех возрастов более эффективно использовать своё свободное время, 

а также способствуют отвыканию от таких социально и биологически вредных 

привычек, как употребление спиртных напитков и курение. 

Юрист — нервная профессия. Если регулярно не «выпускать пар», то 
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при такой стрессовой работе есть риск развития алкоголизма. Работа юриста – 

это всегда умственный труд и нервное напряжение, поэтому для некой 

«разрядки» необходимы физические упражнения, ведь для нормальной 

деятельности мозга нужно, чтобы к нему поступали импульсы от различных 

систем организма, массу которого почти наполовину составляют мышцы. 

Работа мышц создает громадное число нервных импульсов, обогащающих 

мозг потоком воздействий, поддерживающих его в рабочем состоянии. При 

выполнении человеком умственной работы усиливается электрическая 

активность мышц, отражающая напряжение скелетной мускулатуры. Чем 

выше умственная нагрузка и чем сильнее умственное утомление, тем более 

выражено генерализованное мышечное напряжение. Связь движений с 

умственной деятельностью характеризуется следующими закономерностями. 

Во время напряженной умственной работы у людей наблюдается 

сосредоточенное выражение лица, сжатые губы и это тем заметнее, чем 

сильнее эмоции и сложнее задача, которую приходится решать. При попытках 

усвоить какой-либо заданный материал у человека бессознательно 

сокращаются и напрягаются мышцы, сгибающие и выпрямляющие коленный 

сустав. Происходит это потому, что импульсы, идущие от напряженных мышц 

в ЦНС, стимулируют деятельность головного мозга, помогают ему 

поддерживать нужный тонус. Деятельность, не требующая физических усилий 

и точно координированных движений, чаще всего сопровождается 

напряжением мышц шеи и плечевого пояса, а также мышц лица и речевого 

аппарата, поскольку их активность тесно связана с нервными центрами, 

управляющими вниманием, эмоциями, речью. Если человек быстро и долго 

пишет, напряжение постепенно перемещается от пальцев к мышцам плеча и 

плечевого пояса. Этим нервная система стремится активизировать кору 

головного мозга и поддержать работоспособность. Продолжительная работа 

вызывает привыкание к этим раздражениям, начинается процесс торможения, 

работоспособность снижается, поскольку кора головного мозга больше не в 
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состоянии справиться с нервным возбуждением, и оно распространяется по 

всей мускулатуре. Погасить его, освободить мышцы от излишнего 

напряжения можно с помощью активных движений, физических упражнений, 

а, соответственно, роль профессионально-прикладной физической подготовки 

здесь несомненно возрастает. 

Тонус нервной системы и работоспособность головного мозга могут 

поддерживаться долгое время, если сокращение и напряжение различных 

мышечных групп ритмически чередуются с их последующими растяжением и 

расслаблением. Такой режим движений характерен для ходьбы, бега, 

передвижения на лыжах, коньках и др. Для успешной умственной работы 

нужен не только тренированный мозг, но и тренированное тело, мышцы, 

помогающие нервной системе справляться с интеллектуальными нагрузками. 

Устойчивость и активность памяти, внимания, восприятия, переработки 

информации прямо пропорциональны уровню физической подготовленности. 

Различные психические функции во многом зависят от определенных 

физических качеств - силы быстроты, выносливости и др. Следовательно, 

должным образом организованная двигательная активность и оптимальные 

физические нагрузки до, в процессе и после окончания умственного труда 

способны непосредственно влиять на сохранение и повышение умственной 

работоспособности. 

Нормальная жизнедеятельность организма возможна лишь при 

определенной организации разнообразной мышечной нагрузки, необходимой 

для здоровья человека постоянно. Она представляет собой сочетание 

разнообразных двигательных действий, выполняемых в повседневной жизни, 

передвижениях, организованных и самостоятельных занятиях физической 

культурой, спортом и объединенных термином «двигательная активность». 

Исследования показывают, что суммарная двигательная активность студентов 

в период учебных занятий составляет 56-65%, а во время экзаменов и того 

меньше - 39-46% от уровня, когда студенты на каникулах. Именно уровень 
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физической нагрузки во время каникул отражает естественную потребность 

молодых людей в движениях. 

Важное значение имеет определение оптимального объема 

двигательной активности, при котором достигается наилучшее 

функциональное состояние организма, высокий уровень работоспособности. 

Эффект сверхвосстановления наблюдается только при оптимальных 

нагрузках, соответствующих уровню физической подготовленности 

индивида. Нейтральны по воздействию относительно малые мышечные 

усилия. Максимальные нагрузки могут привести к переутомлению и резкому 

снижению работоспособности. 

   Если тяжесть физического труда измерить и оценить относительно 

легко, то гораздо   труднее   измерить   и    классифицировать эмоционо-

психическую напряженность умственного труда. Здесь не применимы прямые 

способы, которые используются при измерении физической работы.    Лишь   

измерение   частоты пульса, определение расхода энергии за единицу времени 

и некоторые другие косвенные показатели могут дать приблизительную 

оценку этой напряженности [1].  

Таким образом, формирование юристов, как оперативность, логичность 

мышления, свойства внимания, эмоциональная устойчивость, обосновывается 

использованием комплексов специальных ситуационных игровых заданий. 

       Средства физического воспитания являются основой повышения 

профессионального мастерства юристов, так как они готовят их к условиям, в 

которых будут проявляться качества специалиста, необходимые для успешной 

самореализации. 

     В литературе выделяют 5 основных факторов профессиональной 

пригодности юристов, включающих соответствующие им комплексы 

профессионально значимых качеств юриста. Первый фактор - высокий 

уровень социальной (профессиональной) адаптации. Второй фактор - нервно-

психическая (эмоциональная) устойчивость личности юриста. Третий фактор 
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- высокий уровень интеллектуального развития, познавательная (когнитивная) 

активность юриста. Четвертый фактор - коммуникативная компетентность 

юриста. Пятый фактор - организаторские способности. 

     Роль физической культуры в формировании указанных 

профессионально - важных качеств юриста велика. 
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