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Аннотация. Юношеский возраст – это этап онтогенеза, когда организм весьма чувстви-
телен к действию регулярных физических нагрузок. Систематические аэробные трени-
ровки обеспечивают стимуляцию функциональных параметров организма у молодежи. 
Научная новизна. Уточнены функциональные характеристики студентов, регулярно 
посещающих занятия в группе здоровья, оказавшиеся предпочтительнее, чем у их свер-
стников, посещающих только занятия по физической культуре. Теоретическая значи-
мость. В результате исследования удалось дополнить сведения по адаптации организма 
студентов к регулярным аэробным нагрузкам. Практическая значимость. Получен-
ные результаты возможно использовать в ходе организации процесса общего оздоровле-
ния и физического воспитания студентов в группах здоровья. Материалы и методы. 
Наблюдались юноши-студенты в возрасте 18–20 лет суммарным количеством 29 человек. 
Контрольная группа включала 14 студентов, посещавших только обязательные академи-
ческие занятия по физической культуре. Экспериментальная группа включала 15 студен-
тов, регулярно тренировавшихся в группе здоровья при кафедре физической культуры в 
течение всего первого курса – 9 месяцев. Их обследование выполнялось исходно и через 
9 месяцев наблюдения. Применялись стандартные тесты на физические характеристики. 
Рассчитывался t-критерий Стьюдента. Результаты. У студентов-первокурсников, си-
стематически тренирующихся в группе здоровья, отмечена значимая оптимизация пока-
зателей кардиореспираторной системы, координации, скоростных возможностей и общей 
выносливости. В контрольной группе положительная динамика рассматриваемых харак-
теристик была меньше. Заключение. Систематические нагрузки на занятиях в группе 
здоровья обеспечивают существенное нарастание уровня физического развития студен-
тов-первокурсников.
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Abstract. Adolescence is a stage of ontogenesis when the body is highly sensitive to regular 
physical activity. Systematic aerobic training stimulates the functional parameters of the body 
in young people. Scientific novelty. The functional characteristics of students who regularly 
attend health group classes have been clarified, and they are preferable to those of their peers 
who only attend physical education classes. Theoretical significance. As a result of the study, 
it was possible to supplement the information on the adaptation of students' bodies to regular 
aerobic exercise. Practical significance. The obtained results can be used in the process of 
general health improvement and physical education of students in health groups. Materials 
and Methods. The study included 29 male students aged 18–20. The control group consisted of 
14 students who attended only mandatory academic physical education classes. The experimental 
group consisted of 15 students who regularly trained in a health group at the Department of 
Physical Education during their first year of study, which lasted for 9 months. The students 
were examined at the beginning and after 9 months of observation. Standard physical tests were 
used. The Student's t-test was calculated. Results. In the first-year students who systematically 
train in the health group, there was a significant optimization of the cardiorespiratory system, 
coordination, speed capabilities, and overall endurance. In the control group, the positive 
dynamics of the characteristics under consideration were less. Conclusion. Systematic exercises 
in the health group ensure a significant increase in the level of physical development among first-
year students.
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Введение
Реализация процесса обучения в современ-

ных российских высших учебных заведениях 
связана с серьезной интеллектуальной актив-
ностью обучающихся, сопряженной с продол-
жительным ограничением двигательной ак-
тивности и интенсивным психоэмоциональном 
напряжении [5]. В результате этих обстоятельств 
возможно ослабление физической работоспо-
собности молодого организма, понижение его 
способности к адаптации и уменьшение функ-
циональных возможностей органов жизнеобе-
спечения [1, 3]. По этой причине весьма важ-
ным является продолжение поиска вариантов 
необременительной регулярной двигательной 
активности для студентов вне учебных занятий 
по физической культуре [7]. Весьма привлека-
тельным вариантом физической активности для 
современных студентов являются аэробные тре-
нировки любительского характера. Данный ва-
риант физической активности включает в себя 
нециклические и циклические нагрузки, эпи-
зоды ускорения, интенсивные движения с раз-
ной амплитудой, часто имеющие яркую эмоци-
ональную окраску. Одновременное присутствие 
в тренировке данного комплекса моментов яв-
ляется надежной основой для развития физиче-
ских возможностей организма [6].

В ходе любых любительских аэробных тре-
нировок, как правило, выполняется масса дви-
жений разного характера, интенсивности и 
скорости реализации, прыжки и действия, раз-
вивающие вестибулярный аппарат [11]. Частые 
регулярные аэробные нагрузки способны выра-
жено стимулировать весь молодой организм. В 
случае систематически повторяющихся момен-
тов такой активности оптимизируется общая 
регуляция гомеостаза, нарастает устойчивость 
организма к эпизодам физической активности, 
усиливаются метаболические процессы в клет-
ках [2]. В случае повторения таких тренировок 
происходит постепенное совершенствование 
функциональных взаимодействий в структурах 
центральной нервной системой и между ней и 
поперечно-полосатыми мышцами [9]. В резуль-
тате повышается скорость реализации движе-
ний, растет их точность, нарастает уровень силы 
и увеличивается устойчивость к наступлению 
утомления [12].

На протяжении юношеского возраста про-
должается выраженное совершенствование 
нейрорегуляторных механизмов, развивается 
мышечный каркас дыхательной и сердечно-со-
судистой систем, растет физическая работоспо-
собность организма [10]. В случае регулярных 
физических нагрузок все эти процессы способны 
существенно усиливаться [4]. Аэробная физиче-

ская активность способна достаточно выраженно 
стимулировать организм даже если тренировки 
не являются профессиональными [8]. Однако, 
функциональные результаты любительских аэ-
робных тренировок в группах еще нуждаются в 
уточнении их влияния на параметры организ-
ма студентов-юношей. В этой связи большой 
интерес вызывает продолжение выяснения 
функциональных особенностей студентов, си-
стематически занимающихся в группе здоровья 
с выявлением их преимуществ по сравнению с 
их сверстниками, проявляющими физическую 
активность только в ходе обязательных учебных 
физкультурных занятий в своем университете.

Цель исследования: проследить физическое 
развитие студентов-первокурсников, регулярно 
занимающихся в группе здоровья.

Материалы и методы 
Под наблюдением находились 29 юношей, 

являющихся студентами-первокурсниками в 
возрасте 18-20 лет. Контрольная группа состо-
яла из 14 студентов, получавших физические 
нагрузки только в ходе занятий по физической 
культуре по расписанию в высшем учебном за-
ведении. Экспериментальная группа включа-
ла в себя 15 студентов, которые в дополнение к 
академическим занятиям по физической куль-
туре регулярно посещали тренировки в группе 
здоровья при кафедре физической культуры в 
вузе. Эти занятия проводились 3 раза в неделю и 
имели продолжительность 80-90 минут. Каждое 
такое занятие включало в себя разминку, бего-
вые упражнения, силовую подготовку, игровые 
упражнения и восстановительную часть.

Все учитываемые параметры оценивались 
дважды: в начале исследования и спустя 9 ме-
сяцев наблюдения. Регистрировали частоту сер-
дечных сокращений в покое, жизненную емкость 
легких, показатель пробы Штанге, показатели 
теста челночного бега 3×10 м, продолжитель-
ность бега на дистанции 1000 м, число присе-
даний, совершаемых за 30 секунд и результаты 
теста, оценивающего координацию движений. 

Частота сердечных сокращений определя-
лась пальпаторно после пятиминутного отдыха 
в положении сидя. Жизненная емкость легких 
регистрировалась при помощи сухого спироме-
тра с регистрацией лучшего результата из трех 
попыток. Проба Штанге выполнялась после спо-
койного вдоха с оценкой длительности выпол-
няемой задержки дыхания с помощью секундо-
мера. Тест на челночный бег 3×10 м проводился 
в спортивном зале по стандартной методике с 
регистрацией времени преодоления дистанции. 
Бег на 1000 м выполнялся на открытом стадионе 
при одинаковых погодных условиях. Для оценки 
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скоростно-силовой выносливости использовал-
ся тест на приседания в течение 30 секунд. Ко-
ординационные способности оценивали в ходе 
определения времени выполнения ряда пере-
мещений между заданными точками. Все тесты 
проводились в первой половине дня после под-
робного предварительного инструктажа тести-
руемых. Математическая обработка полученных 
результатов выполнялась путем расчета t-крите-
рия Стьюдента.

Результаты и обсуждение
В начале наблюдения юноши обеих групп 

имели сравнимые уровни учтенных показате-
лей. В конце наблюдения в обеих группах отме-

чена была динамика рассматриваемых параме-
тров, однако ее выраженность имела значимые 
межгрупповые различия. У наблюдаемых, регу-
лярно посещавших тренировки в группе здоро-
вья, обнаружено было выраженное улучшение 
регистрируемых параметров.  У юношей, вошед-
ших в контрольную группу, тоже найдено неко-
торое улучшение рассмотренных показателей. 
Оно было связано с закономерными явлениями 
роста в организме и небольшой физической на-
грузкой в ходе академических физкультурных 
занятий и было намного меньше по сравнению 
с таковыми у тренирующихся в группе здоровья 
(таблица 1).

Таблица 1
 Показатели физического развития наблюдаемых студентов

Условные обозначения: р – значимость межгрупповых различий на момент окончания исследо-
вания.
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Величина жизненной емкости легких за вре-
мя наблюдения продемонстрировала увеличе-
ние на 14,0% у студентов экспериментальной 
группы. В контрольной группе этот показатель 
испытал тенденцию к росту на 4,1%. Зарегистри-
рованные в исследовании результаты стоит свя-
зывать с регулярным выполнением аэробных 
упражнений в экспериментальной группе, уве-
личивающим потребность тканей организма в 
глюкозе, триглицеридах и кислороде. Именно 
в этих условиях происходит развитие функцио-
нальных параметров дыхательной системы, ве-
дущей к росту эффективности легочной венти-
ляции [6].

Отслеживание частоты сердечных сокраще-
ний в состоянии покоя показало весьма выра-
женное понижение этого параметра у студентов 
экспериментальной группы. Так, в контрольной 
группе частота сердечных сокращений снизи-
лась на 4,5%, тогда как у юношей эксперимен-
тальной группы понижение этого показателя 
составило 14,5%. Отмеченные изменения явля-
ются следствием снижения энергозатратности 
сердечной работы, а также совершенствования 
вегетативной регуляции сердца и наращивания 
функциональных резервов целостной сердеч-
но-сосудистой системы, наступающих в услови-
ях регулярных тренировок [9].

Проведение пробы Штанге позволило про-
следить нарастание устойчивости организма 
тренирующихся к гипоксии. Так, в контроль-
ной группе продолжительность задержки ды-
хания стала больше только на 6,5%, тогда как у 
юношей экспериментальной группы прирост 
этого показателя оказался 33,6%. Отмеченная 
оптимизация этого показателя обеспечивается 
совершенствованием кислородтранспортных 
механизмов и повышением эффективности ра-
боты всего дыхательного аппарата у студентов, 
регулярно посещавших группу здоровья. 

При сопоставлении исходных и конечных 
результатов челночного бега получилось выя-
вить улучшение скоростно-координационных 
возможностей в обеих группах, но в разной сте-
пени. В контрольной группе время выполнения 
теста за 9 месяцев наблюдения сократилось на 
3,8%, а в экспериментальной группе ускорилось 
на 11,7%. Особенности выявленной динамики 
результатов теста челночного бега у студентов, 
посещавших группу здоровья, обусловлена регу-
лярным выполнением ими комплекса аэробных 
упражнений трижды в неделю.  

При проведении координационного теста 
удалось отметить увеличение четкости двига-
тельных проявлений у студентов обеих групп. В 
контрольной группе тестовое время сократилось 
на 8,2%, тогда как в экспериментальной группе 
оно снизилось на 20,6%.  Полученный результат 

во втором случае определялся регулярным уча-
стием этих студентов в групповых тренировках, 
высокой частотой на протяжении тренировки 
упражнений, способных повышать точность вы-
полняемых движений и координирующих рабо-
ту разных мышечных групп.

Показатель теста бега на дистанцию 1000 м 
оценивал уровень общей выносливости обследо-
ванных. В контрольной группе время пробега-
ния дистанции имело тенденцию к сокращению 
на 4,0%, тогда как в экспериментальной группе 
улучшение результата в этом тесте составило 
16,6%. Отмеченное повышение выносливости у 
студентов, систематически посещающих группу 
здоровья, видимо, определялась наличием регу-
лярной продолжительной нагрузки меняющей-
ся интенсивности.

Количество выполняемых за 30 секунд при-
седаний у юношей контрольной группы за вре-
мя наблюдения увеличилось на 8,0%, в экспе-
риментальной группе оно возросло на 31,2%. 
Найденные изменения можно связывать с ро-
стом скоростно-силовой выносливости мышц 
ног на фоне регулярных аэробных нагрузок на 
весь организм.

Результаты выполненного исследования од-
нозначно подтверждают высокую эффектив-
ность регулярных тренировок в группе здоровья 
студентов, обучающихся на первом курсе. Вслед-
ствие наличия у этих студентов систематических 
аэробных нагрузок в группе здоровья прогрес-
сивно развиваются адаптационные возможно-
сти сердечно-сосудистой и дыхательной систем, 
увеличивается устойчивость к появлению чув-
ства утомления, оптимизируется координация 
движений и существенно возрастает физическая 
работоспособность. Высокая результативность 
таких занятий, видимо связана с их комплекс-
ным аэробным воздействием, приводящим к 
одновременному функциональному развитию 
многих внутренних органов.

Заключение
В результате регулярных занятий студен-

тов-юношей в группе здоровья достигается выра-
женное улучшение их общего функционального 
состояния. У студентов, которые систематиче-
ски посещали группу здоровья, повысились по-
казатели сердечно-сосудистой и дыхательной 
систем, они стали обладать большей выносли-
востью, скоростно-силовыми возможностями и 
лучшей координацией движений, чем их одно-
курсники, испытывающие физические усилия 
только в ходе вузовских занятий по физической 
культуре. Регулярное посещение студентами 
тренировок в группе здоровья, дополняющее 
академические физкультурные занятия, можно 
расценивать как действенное средство укрепле-
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ния здоровья и физического развития организ-
ма студентов-первокурсников. 
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