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Аннотация  
Студенты-первокурсники на занятиях по общей физической подготовке, с различной спор-

тивной направленностью, овладевают в большей или меньшей степени основами техники в из-
бранном виде спорта. В статье предлагается к рассмотрению вопрос о том, как снизить напряжен-
ность процесса адаптации с помощью улучшения динамики взаимодействия показателей функцио-
нально-двигательной подготовленности. Необходимость разработки экспериментальной методики 
подтверждается анализом специальной литературы и педагогическими наблюдениями для выявле-
ния факторов низкой степени развития дыхательной функции, оказывающей влияние на повышен-
ную утомляемость при низкой степени расхода калорий. Предполагаемый вклад в концепцию норм 
двигательной активности состоит в расширении наших знаний в вопросах: формирования двига-
тельных навыков на основе функциональной готовности и отражаемой динамике энерготрат, а 
также адаптивных возможностей юношей и девушек, способствующих улучшению показателей их 
двигательного потенциала.  
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Annotation 
First-year students attending the general physical education classes, oriented at different sports, 

master the basic techniques, to a greater or less extent, in the type of sports they have selected. The article 
proposes the considering of issue related to increasing the intensity of the process of adaptation with the 
help of improvement of dynamics regarding interconnection of indications of the functional and motor 
fitness. Necessity in development of the experimental methods is confirmed with the analysis of the spe-
cial literature and pedagogic supervision for revealing the factors of low-level development of the respira-
tory function, influencing on the increase in fatigability at low level of calories expenditure. The presumed 
contribution to the concept of the physical activity standards consists in expanding our knowledge in the 
following areas: developing motor skills on the basis of function readiness and corresponding dynamics of 
the energy expenditure as well as young men and women’s adaptive capabilities which contribute to im-
provement of performance of their physical potential. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Уровень показателей физического развития и двигательной подготовленности сту-
дентов-первокурсников носит неравномерный характер полученных данных, используе-
мых для контроля результативности изучаемой дисциплины. Наряду с предрасположен-
ностью к определенным действиям и движениям, наличием положительной мотивации 
двигательная активность студенческой молодежи имеет на сегодняшний день зачастую 
критические показатели [2]. Это приводит к повышенной утомляемости, низкой степени 
адаптации к полуторачасовой нагрузке, труднодоступности выполнения различных 
упражнений, особенно при попытках изменения их содержательной стороны без учёта 
функциональных возможностей организма [1,3].  

Как правило, поиски аргументов для повышения двигательной активности студен-
тов, с включением комплекса упражнений на развитие аппарата дыхания, в рамках мо-
дернизации учебного процесса по физическому воспитанию, приводили к рассмотрению 
только с позиции тестирования и самоконтроля функциональной подготовленности. Мы 
предположили, что ее улучшению, за счет дальнейшего совершенствования двигательно-
функциональной готовности, будет способствовать увеличенная моторная плотность за-
нятий без изменения количества и интенсивности выполняемой нагрузки.  

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Тестирование двигательных способностей, оценку функциональной подготовлен-
ности и физической работоспособности проводили в начале и в конце учебного года. В 
лонгитудинальных исследованиях принимали участие 117 студентов.  

Показатели развития функции дыхательного аппарата определялись в соответ-
ствии с ЖЕЛ, пробами Штанге и Генче. Использовался спирометр «Спировит СП-1» и 
общепринятые методы хронометрирования. Очевидно, использование специфических 
упражнений для дальнейшего развития аппарата дыхания поможет организму студента 
противостоять кислородному долгу, что является одним из средств измерения двигатель-
ных возможностей в условиях гипоксемии.  

Состояние физической подготовленности оценивалось с помощью 12-минутного 
бегового теста Купера. Это расстояние, которое студенты способны преодолеть бегом 
(или отчасти шагом) за вышеуказанный временной отрезок. Глобальный характер нагру-
зок при выполнении тестов позволяет включить в работу до 2/3 мышечной массы, что 
выявляет коэффициент энергообеспечения и производительности функциональных си-
стем организма.  

Для контроля и отслеживания динамики прироста двигательного потенциала и 
энерготрат использовался шагомер Omron HJ-321-E. В начале эксперимента предполага-
лось увеличить количество энерготрат (ккал) за счет увеличения количества шагов, что 
будет возможным при улучшении показателей функциональной готовности организма 
студентов. Это позволит подтвердить или опровергнуть гипотезу нашего исследования. 

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В ходе проведения занятий по ОФП с различной спортивной направленностью, с 
помощью педагогических наблюдений было отмечено, что в связи с прохождением пе-
риода адаптации студенты не могли быстро прогрессировать в работоспособности. В то 
время как для них не составляло большой трудности освоение комплекса упражнений на 
развитие дыхательного аппарата, чередованию напряжения, расслабления отдельных 
мышечных групп и нервно-мышечной релаксации организма в целом, по методу 
Э. Джейкобсона.  

Сопоставление исходных и заключительных показателей тестов функциональной 
системы, до и после эксперимента, (рис. 1) показало, что ЧСС в состоянии покоя, с одной 
стороны не имеет достоверных различий (p>0,05), с другой соответствует возрастным 
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данным юношей и девушек. 
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Рис. 1 Сравнительный анализ показателей функциональной подготовленности студентов 
на занятиях по физическому воспитанию 

Достигнутая ЧСС и её восстановление составило: 146,28 и 137,15; 122,69 и 103,42, 
соответственно. Различия достоверны p<0,05. Анализируя полученные данные, имело 
место предположение о наличии корреляционной связи между функциональными пока-
зателями.  

С помощью факторного анализа результатов выборочной совокупности, включа-
ющей 117 студентов (n=117), была проведена оценка показателей дыхательной системы. 
Достоверно выявленное увеличение среднего показателя ЖЕЛ, до и после педагогиче-
ского эксперимента, составило: с 3319,32 до 4550,16 мл; и среднего значения коэффици-
ента Штанге и Генче с 45,23 до 61,76 с; с 29,2 до 42,2 с; p<0,05 

Статистические совокупности исследуемых признаков, по F-тесту (критерию Фи-
шера), являлись качественно однородными, коэффициент варьировался от 12 до 19%. С 
помощью пакета анализа Excel-2003 были рассчитаны коэффициенты регрессии, зависи-
мости ЖЕЛ и Штанге (весной и осенью) соответственно. Полученная линейная модель 
регрессии имеет уравнение вида: у=0,012х+6,547 (осенью); у=0,013х+8,55 (весной).  

Рассчитанный уровень значимости переменных был в каждом периоде меньше 
критического и, следовательно, уравнение регрессии применимы для анализа. У испыту-
емых обнаруживается тесная степень корреляции между показателями ЖЕЛ и Штанге, 
ЖЕЛ и Генче (коэффициенты корреляции в пределах 0,9-0,92; 0,9-0,95). Следовательно, 
увеличение ЖЕЛ, обусловлено применением комплекса дыхательной гимнастики, что 
также приводит к увеличению Штанге и Генче, p<0,05. Рассчитанные индексы детерми-
нации составили осенью 0,88; весной 0,94, что подразумевает весьма сильную тесноту 
связи между изучаемыми признаками. 

Как видно на рис. 2 кол-во шагов увеличилось с 3281 до 4170. Различия достовер-
ны, p<0,05. Пройденное расстояние, судя по средней арифметической стало лучше в кон-
це учебного года, по сравнению с его началом: 3420 и 2672, достоверность подтвержда-
ется. Это привело к увеличению расходуемого числа килокалорий – 216 против 131ккал 
(рис.1). 

Результаты пробегания дистанции на л/атлетическом стадионе за 12 минут были 
соответственно лучшими 2450м, по сравнению с началом учебного года 1794м (рис. 2). 
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Рис. 2 Сравнительный анализ показателей двигательной подготовленности студентов на 
занятиях по физическому воспитанию 

Таким образом, прирост показателей двигательной активности указывает на поло-
жительное влияние функциональной готовности, что позволяет увеличивать преодолева-
емое расстояние и расход калорий, сохраняя без изменений продолжительность проведе-
ния занятий. Достоверное улучшение ЖЕЛ, задержки дыхания на вдохе и выдохе являет-
ся результатом воздействия специфических упражнений, которые как показывают дан-
ные содействуют реализации мышечного тонуса, оптимальной затрате сил и ресурсов 
энергообеспечения.  
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