
64 

 

вышению оздоровительной направленности физических упражнений для студентов с отклонения-

ми в состоянии здоровья. 
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Введение. Проблема здоровья подрастающего поколения и студенческой молодежи является 

неотъемлемой социальной частью нашей Республики. От будущего специалиста требуется не 

только хорошее здоровье и разностороннее физическое развитие, но и владение знаниями, умени-

ями и навыками, обеспечивающими сознательное  и правильное применение разнообразных 

средств физической культуры в режиме труда и отдыха. 

Занятия физическими упражнениями способствуют развитию физических качеств, двигатель-

ных умений и навыков, социально значимых в профессиональной деятельности. Систематические 

занятия физической культурой улучшают деятельность сердечно–сосудистой, нервной, эндокрин-

ной систем. На занятиях физической культуры учащиеся включаются в систему межличностных 

отношений, т.е. формируется отношение к будущей профессии, развивается коллективизм, орга-

низаторские способности, умение руководить, творческое отношение к труду. 

Физическая подготовленность – это результат физической подготовки, выраженный в достиг-

нутом уровне физической работоспособности, развития физических способностей, сформирован-

ности двигательных умений и навыков. Этот фактор наряду с функциональным развитием позво-

ляет определять и дозировать нагрузку на занятиях физическими упражнениями. 

Методы. В нашем исследовании для оценки эффективности занятий по физическому воспита-

нию студентов и учащихся лицея была проведена сравнительная характеристика физической под-

готовленности и функционального развития в 2010–2011гг. Данное исследования позволяет опре-

делить и дозировать физическую нагрузку на занятиях физическими упражнениями в зависимости 

от функционального развития и физической подготовленности каждого индивида. 

Целью работы являлось определение уровня физической подготовленности и функционального 

развития, учащихся лицея и студентов 2010 года поступления. В эксперименте принимали участие 

группа учащихся лицея (п–22) и группа студентов 1–го курса (п–22). Для определения уровня фи-

зической подготовленности использовались упражнения: подтягивание из виса на перекладине, 

сгибание–разгибание туловища в положении сидя с зафиксированными ногами, прыжок в длину с 

места. Для определения уровня развития основных кардиореспираторных показателей применя-

лась модифицированная проба Мартинэ (ПМ), пробы Генчи (ПГ) и Штанге (ПШ). Также  произве-

дены измерения массы тела (М), ростовых показателей (Р) и силы сгибателей кисти обеих рук 

(ССК, ССКп). Проведение контрольных испытаний проводилось вначале и конце учебного года. 

На начальном этапе реализации задач учебного процесса по физической культуре ведущей ста-

новится диагностическая. После сбора субъективной информации в форме анкетного опроса про-

водилось комплексное обследование, включающее блок тестов и функциональных проб. 

Результаты исследования и их обсуждение. На основании проведенных исследований был 

высчитан индекс массы тела (ИМТ) и произведена его оценка (см. таблицу 1). 

 

Таблица 1 – Оценка массы тела на основе ее индекса 

 

Группа 

Оценка массы тела, % 

Дефицит мас-

сы тела 
Норма 

Избыток массы 

тела 
Ожирение 

Резко выра-

женное ожире-

ние 

2010 2011 2010 2011 2010 2011 2010 2011 2010 2011 

Лицей 13 25 54 65 18 10 9 – 6 – 

Студенты 9 10 50 55 36 30 5 5 – – 
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Все респонденты находятся в пределах возрастной группы, где построение организма еще да-

леко до завершения и ростовые, а особенно, весовые показатели не стабилизировались в начале 

обследования, а особенно большой разброс на учащихся лицея, затем наблюдается нормализация 

весового показателя у студентов с небольшим избытком массы тела 30% за счет хорошего разви-

тия мышц. А у лицеистов – 65» в норме, большой дефицит массы тела 25%. 

Показатели развития респираторной системы являются важным звеном в диагностике состоя-

ния здоровья (см. таблицу 2). 

 

Таблица 2 – Показатели развития респираторной системы 

 

Виды  

испытаний 
Группа 

Оценка 

Неудовл. Удовл. Хорошо Отл. 

2010 2011 2010 2011 2010 2011 2010 2011 

Проба 

Штанге 

Лицей 6 – 13 – 22 5 59 95 

Студенты – – 6 10 13 – 81 90 

Проба  

Генчи 

Лицей 22 – 54 55 13 20 9 25 

Студенты – – 68 20 18 40 14 40 

 

В начале обследования развитие легочного ресурса вдоха у обеих групп приблизительно рав-

ное, а ресурс выдоха отражает проблему – 76% учащихся лицея и 68% студентов обладают непол-

ными резервными возможностями респираторной системы. 

Во втором обследовании наблюдается хорошее развитие легочного ресурса вдоха у обеих 

групп: у студентов 95%, у учащихся 100%. Значительно улучшились показатели выдоха: у уча-

щихся лицея составляют 100%, у студентов – 80%. 

Рассмотрим уровень развития сердечно–сосудистой системы у студентов и учащихся лицея 

(см. таблицу 3). 

 

Таблица 3 – Оценка состояния сердечно–сосудистой системы 

 

Группа 

Оценка 

Неудовл. Удовл. Хорошо Отл. 

2010 2011 2010 2011 2010 2011 2010 2011 

Лицей – 25 59 25 14 15 27 35 

Студенты 23 10 18 5 45 25 14 60 

 

Функциональная проба дает объективное представление о функциональном состоянии орга-

низма, его приспособительных и восстановительных реакциях. В начале эксперимента у 23% сту-

дентов отмечалось неудовлетворительное состояние. Достаточно высокий уровень сердечно–

сосудистой системы отмечаем у учащихся лицея – 41%, у студентов – 59%. В конце учебного года 

показатели сердечно–сосудистой системы значительно лучше: у студентов – 75% хорошо, учащи-

еся лицея – 50% хорошо, а 25% неудовлетворительно. 

 

Таблица 4 – Оценка уровня силы сгибателей кисти относительно массы тела, %. 

 

Группа 

Оценка 

Низкий 
Ниже средне-

го 
Средний 

Выше сред-

него 
Высокий 

2010 2011 2010 2011 2010 2011 2010 2011 2010 2011 

Лицей Пр 63 – 15 5 9 35 9 45 4 15 

Лев 89 – 2 – 9 25 – 20 – 55 

Студенты Пр 73 – 9 – 9 30 9 40 – 30 

Лев 77 – 23 – – 15 – 20 – 65 

 

В начале эксперимента показатели кистевой динамометрии демонстрируют низкий уровень 

развития силы этой мышечной группы. Особенно выражалось отставание левой руки: 91% у лице-
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истов и 100% у студентов. К концу учебного года показатели динамометрии намного лучше преж-

них. 

Результаты проведенных контрольных испытаний показали, что уровень развития основных 

мышечных групп достаточно высок (см. таблицу 5). 

 

Таблица 5 – Контрольные тесты для оценки физической подготовленности 

 

Виды 

испытаний 
Группа 

Оценка 

Неудовл. Удовл. Хорошо Отл. 

2010 2011 2010 2011 2010 2011 2010 2011 

Прыжок в 

длину с 

места 

Лицей 22 – 23 – 28 5 27 95 

Студенты 13 10 36 5 33 35 18 50 

Подтягива–

ние,  

кол–во раз 

Лицей 6 – 13 5 9 45 72 50 

Студенты 13 20 18 10 45 10 24 60 

Сгибание– 

разгибание 

туловища 

Лицей 2 – 22 – 45 75 31 25 

Студенты 9 5 16 – 36 5 39 90 

 

Выводы. Необходимо отметить, что, не смотря на достаточно высокий уровень физической 

подготовленности испытуемых, уровень функционального развития позволяет задуматься. Особое 

внимание следует уделить кардиореспираторной системы как основе высокой работоспособности 

во всех видах испытаний трудовой деятельности. Тренировка респираторной системы может 

включать методики парадоксального дыхания, усложненный выдох, диафрагмальное дыхание и 

т.д. Особое внимание необходимо уделить развитию сердечнососудистой системы с учетом инди-

видуальных особенностей занимающихся. Наряду с оценкой состояния здоровья необходимо об-

ратить внимание на совершенствование физических качеств – упражнения силовой, прыжковой, 

скоростно–силовой подготовки. 
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Согласно современным представлениям, здоровье человека определяется хорошим функцио-

нальным состоянием организма, гармоничностью его физического развития и, оптимальным уров-

нем адаптированности человека к меняющимся условиям жизнедеятельности. Поскольку здоровье 

не дает каких–то ярко выраженных ощущений, человек его принимает как должное и начинает 

ценить здоровье, когда его уже нет. Болезни современного человека обусловлены, прежде всего, 

его образом жизни и повседневным поведением [4].  

Студенческая молодежь является резервом высококвалифицированных специалистов для раз-

личных отраслей экономики нашей страны. Напряженная учеба, значительные объемы учебной 

нагрузки, дефицит времени для усвоения информации, уменьшение продолжительности сна, пре-

бывание на свежем воздухе, нарушение режима питания, его несбалансированность, снижение 

физической активности, стрессорные воздействия, способствуют закреплению негативных сдви-

гов в физиологических реакциях организма, формированию соматических расстройств, проявля-

ющейся в виде нарушений деятельности сердца, желудка, кишечника и других органов. Поэтому, 

проблема оздоровления и рекреации студенческой молодежи во временном, экологическом и со-
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