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Аннотация. В студенческом возрасте организм демонстрирует высокую способность к 
адаптации, особенно под влиянием систематических физических нагрузок. Регулярные 
занятия легкой атлетикой способны сопровождаться выраженным совершенствованием 
деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем у юношей. Научная новизна. 
Установлены особенности развития кардиореспираторной системы у студентов, 
регулярно занимающихся легкой атлетикой на протяжении двух лет. Теоретическая 
значимость. Дополнены известные сведения о явлениях адаптации сердечно-
сосудистой и дыхательной систем организма студентов к регулярным легкоатлетическим 
тренировкам. Практическая значимость. Полученные результаты могут 
использоваться при организации тренировок у студентов, занимающихся циклическими 
видами двигательной активности. Материалы и методы. Под наблюдением 
находились 31 студентов-юношей в возрасте 18–19 лет. Контрольная группа включала 
14 студентов, посещавших только обязательные занятия физической культурой. 
Экспериментальная группа состояла из 17 студентов, регулярно занимавшихся 
легкой атлетикой в течение двух лет. Исследование проводилось исходно и через два 
года наблюдения. Использовались функциональные пробы, антропометрические 
и физиологические методы обследования. Высчитывался t-критерий Стьюдента. 
Результаты. У студентов, регулярно занимавшихся легкой атлетикой, выявлено 
выраженное совершенствование функционального состояния дыхательной и сердечно-
сосудистой систем, сопровождавшееся ростом физической работоспособности. В 
контрольной группе положительная динамика учтенных параметров была менее 
выраженной. Заключение. Регулярные легкоатлетические тренировки способствуют 
совершенствованию кардиореспираторной системы и повышению адаптационных 
возможностей организма студентов.
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Abstract. At the age of a student, the body demonstrates a high ability to adapt, especially under 
the influence of systematic physical exertion. Regular participation in athletics can be accompanied 
by a significant improvement in the functioning of the cardiovascular and respiratory systems 
in young men. Scientific novelty. The features of the cardiorespiratory system development 
in students who regularly practice athletics for two years have been established. Theoretical 
significance. The article provides additional information on the adaptation of students' 
cardiovascular and respiratory systems to regular athletics training. Practical significance. The 
results obtained can be used in the organization of training sessions for students engaged in cyclic 
physical activities. Materials and Methods. The study involved 31 male students aged 18–19. 
The control group consisted of 14 students who only attended mandatory physical education 
classes. The experimental group consisted of 17 students who regularly participated in athletics 
for two years. The study was conducted at the beginning and after two years of observation. 
Functional tests, anthropometric measurements, and physiological examinations were used. 
The t-Student test was calculated. Results. Students who regularly practiced athletics showed a 
significant improvement in the functional state of their respiratory and cardiovascular systems, 
accompanied by an increase in their physical performance. In the control group, the positive 
changes in the measured parameters were less pronounced. Conclusion. Regular athletics 
training helps to improve the cardiorespiratory system and increase the adaptive capabilities of 
students' bodies.
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Введение
Современные условия очного обучения в выс-

шем учебном заведении сопровождаются зна-
чительными интеллектуальными нагрузками, 
ограничением двигательной активности и вы-
раженным эмоциональным напряжением [10]. 
Подобные условия способны снижать функци-
ональные возможности сердечно-сосудистой и 
дыхательной систем у студентов, ухудшая устой-
чивость организма к физическим нагрузкам и 
уменьшая уровень их общей работоспособности 
[5]. В этой связи систематические занятия фи-
зическими упражнениями приобретают весьма 
важное значение для поддержания оптималь-
ного физического статуса молодежи и особенно 
состояния кардиореспираторной системы [9].

Достичь этих эффектов можно, занимаясь 
циклическими видами двигательной активно-
сти, требующими продолжительной мышеч-
ной работы аэробного характера [1]. Одним из 
наиболее доступных и результативных видов 
подобных нагрузок выступает легкая атлетика, 
включающая беговые упражнения различной 
интенсивности и продолжительности [12].

Регулярные легкоатлетические тренировки 
сопровождаются выраженными адаптацион-
ными изменениями со стороны многих систем 
[7]. Под влиянием систематической мышечной 
деятельности возрастает эффективность кис-
лородного обеспечения тканей, усиливается 
деятельность дыхательной мускулатуры [2], со-
вершенствуются механизмы периферического 
кровообращения [3]. Серьезное биологическое 
значение имеет повышение экономичности сер-
дечной деятельности, проявляющееся уменьше-
нием частоты сердечных сокращений в покое и 
повышением устойчивости организма к физиче-
ским нагрузкам [6].

Юношеский возраст отличается высокой 
чувствительностью физиологических систем к 
тренировочному воздействию [4]. В это время 
продолжается совершенствование механизмов 
нервной и гуморальной регуляции, стабилизи-
руется деятельность сердечно-сосудистой си-
стемы и сохраняется высокая способность орга-
низма к функциональной перестройке [8]. При 
наличии регулярных физических тренировок 
процессы адаптации могут приобретать более 
выраженный характер [9]. Постепенно воз-
растает устойчивость к гипоксии, усиливается 
функциональная мобильность систем жизнео-
беспечения и повышается переносимость про-
должительной физической нагрузки [11]. Вместе 
с этим, степень влияния систематических лег-
коатлетических тренировок на развитие кар-
диореспираторной системы студентов требует 
дополнительного изучения. Особый интерес 
представляет сопоставление функционального 

состояния студентов, регулярно длительно зани-
мающихся легкой атлетикой, с показателями их 
сверстников, ограниченных только обязатель-
ными занятиями физической культурой.

Цель исследования: выявить особенности 
развития кардиореспираторной системы у сту-
дентов-юношей, на протяжении двух лет регу-
лярно занимающихся легкой атлетикой.

Материалы и методы 
Под наблюдением находились 31 студен-

тов-юношей в возрасте 18-19 лет. Контрольная 
группа включала 14 студентов, посещавших 
только обязательные учебные занятия физиче-
ской культурой в рамках вузовской программы. 
Экспериментальная группа состояла из 17 сту-
дентов, регулярно занимавшихся легкой атле-
тикой. Тренировки проводились 4 раза в неделю 
продолжительностью по 90 минут. В трениро-
вочный процесс входили беговые упражнения 
аэробной направленности, интервальный бег, 
ускорения, упражнения общей физической под-
готовки и средства восстановления. Продолжи-
тельность исследования составила 2 года.

Исследование физиологических показателей 
осуществлялось дважды – в начале наблюдения 
и спустя два года. У студентов регистрировались 
частота сердечных сокращений в покое, арте-
риальное давление, жизненная емкость легких, 
пробы Штанге, индекс Руфье, время восстанов-
ления частоты сердечных сокращений после 
стандартной нагрузки и результаты бега на дис-
танции 1000 м. 

Все обследования выполнялись в первой по-
ловине дня в условиях одинакового двигатель-
ного режима обследуемых. Статистическая обра-
ботка результатов исследования осуществлялась 
с использованием t-критерия Стьюдента.

Результаты и обсуждение
В начале исследования между группами не 

отмечалось различий исследуемых параметров. 
По завершении двухлетнего наблюдения у сту-
дентов обеих групп регистрировалась положи-
тельная динамика большинства функциональ-
ных показателей. Улучшение физиологических 
характеристик в контрольной группе определя-
лось возрастным развитием организма и нали-
чием обязательной двигательной активности 
в условиях учебного процесса. У студентов экс-
периментальной группы изменения оказались 
значительно более выраженными. Наиболее су-
щественная положительная динамика была вы-
явлена у показателей, характеризующих функ-
циональное состояние сердечно-сосудистой и 
дыхательной систем, устойчивость организма 
к гипоксии и уровень общей физической рабо-
тоспособности. Результаты исследования пред-
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ставлены в таблице 1.
Регистрация частоты сердечных сокраще-

ний в покое показала более выраженное сни-
жение данного показателя у студентов экспе-
риментальной группы. В контрольной группе 
уменьшение частоты сердечных сокращений 
составило 3,2%, тогда как у студентов, регуляр-
но занимавшихся легкой атлетикой, понижение 
достигало 15,4%. Обнаруженная динамика сви-
детельствовала о повышении экономичности 
сердечной деятельности в условиях системати-
ческих аэробных нагрузок. У тренирующихся 
студентов усиливались адаптационные возмож-
ности миокарда, повышалась эффективность 
кровообращения и снижалась степень напряже-
ния сердечно-сосудистой системы в состоянии 
покоя [2].

Показатель систолического артериального 
давления у студентов экспериментальной груп-
пы в ходе исследования уменьшился на 7,6%, в 
то время как в контрольной группе снижение 
составило только 1,2%. Полученные изменения 
отражали совершенствование сосудистой регу-
ляции и повышение эластичности сосудистой 
стенки под влиянием регулярной циклической 
двигательной активности. Более низкие значе-

ния артериального давления у студентов, за-
нимавшихся легкой атлетикой, указывают на 
оптимизацию гемодинамических процессов и 
улучшение состояния сердечно-сосудистой си-
стемы [5].

Жизненная емкость легких в контрольной 
группе увеличилась на 2,9%, тогда как у сту-
дентов экспериментальной группы ее прирост 
достиг 19,5%. Полученная динамика свидетель-
ствует о выраженном развитии дыхательной 
системы у юношей, систематически испытывав-
ших беговые аэробные нагрузки. Данный эф-
фект при продолжительных легкоатлетических 
тренировках наступал вследствие усиления ра-
боты дыхательной мускулатуры, повышения 
вентиляционной способности легких и совер-
шенствования процессов газообмена [6].

Продолжительность задержки дыхания в 
пробе Штанге у студентов контрольной груп-
пы возросла на 6,1%, тогда как в эксперимен-
тальной группе ее увеличение составило 35,9%. 
Более выраженная положительная динамика 
у юношей-студентов, занимавшихся легкой ат-
летикой, объясняется совершенствованием ме-
ханизмов кислородного обеспечения тканей и 
повышением устойчивости их организма к ги-

Параметры учета в 
работе

Начало наблюдения, M±m Конец наблюдения, 

M±m
Контроль n=14 Эксперимент 

n=17
Контроль n=14 Эксперимент 

n=17

Частота сердечных 
сокращений в покое, 
уд/мин

73,8±0,41 73,2±0,38 71,5±0,37 63,4±0,34 

р<0,05

Систолическое 
артериальное 
давление, мм рт. ст.

121,4±0,62 122,8±0,38 119,9±0,56 114,1±0,22

р<0,05

Жизненная емкость 
легких, мл

3895,2±29,4 3920,6±31,2 4010,3±27,6 4685,4±18,7

р<0,01
Проба Штанге, с 42,6±0,47 43,1±0,45 45,2±0,42 58,6±0,51 

р<0,01
Индекс Руфье, усл. ед. 10,5±0,14 10,3±0,12 9,9±0,11 6,8±0,09 

р<0,01
Восстановление ЧСС 
после нагрузки, с

168,2±1,14 167,5±1,08 156,3±1,02 121,4±0,96 

р<0,01

Бег 1000 м, с 248,6±1,31 247,9±1,26 239,8±1,22 212,5±1,14 

р<0,01

Примечание: р – достоверность различий между группами при завершении исследования.

Таблица 1
Показатели физического развития студентов
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поксии [7].
Регистрационная величина индекса Руфье 

позволила установить улучшение функциональ-
ного состояния сердечно-сосудистой системы 
в обеих группах. В контрольной группе показа-
тель уменьшился на 6,0%, в экспериментальной 
группе его снижение достигало 51,4%. Получен-
ные данные свидетельствовали о значительном 
повышении физической работоспособности и 
лучшей адаптации организма к физическим на-
грузкам у студентов, регулярно занимавшихся 
легкой атлетикой [4].

Время восстановления частоты сердечных со-
кращений после нагрузки у студентов контроль-
ной группы за время исследования сократилось 
на 7,6%, тогда как у студентов эксперименталь-
ной группы снижение этого показателя соста-
вило 37,9%. Выявленные изменения отражали 
наступающее ускорение восстановительных 
процессов и повышение функциональных резер-
вов сердечно-сосудистой системы под влиянием 
систематических легкоатлетических тренировок 
[12].

Результаты бега на дистанции 1000 м харак-
теризовали уровень общей аэробной выносли-
вости обследованных студентов. В контрольной 
группе время преодоления данной дистанции 
уменьшилось на 3,7%, тогда как у студентов экс-
периментальной группы улучшение результата 
составило 16,6%. Отмеченный прирост общей 
выносливости у студентов, занимавшихся лег-
кой атлетикой, справедливо связывать с адапта-
цией их кардио-респираторной системы к про-
должительной циклической нагрузке [5].

Полученные в исследовании результаты под-
тверждают высокую эффективность регулярных 
легкоатлетических тренировок в отношении 
физиологического совершенствования карди-
о-респираторной системы юношей-студентов 
[7]. Под влиянием систематических аэробных 
нагрузок у них происходит оптимизация сердеч-
ной деятельности, совершенствование функции 
внешнего дыхания и повышение устойчивости 
организма к физическим нагрузкам разной ин-
тенсивности.

Заключение
Регулярные занятия легкой атлетикой со-

провождаются выраженным функциональным 
совершенствованием кардио-респираторной си-
стемы студентов юношеского возраста. В случае 
систематического их участия в легкоатлетиче-
ских тренировках на протяжении двух лет воз-
можно значительное улучшение показателей 
деятельности сердечно-сосудистой и дыхатель-
ной систем, повышение устойчивости организма 
к гипоксии, ускорение восстановительных про-

цессов и нарастание общей физической работо-
способности. Положительная динамика физи-
ологических параметров в экспериментальной 
группе существенно превосходила изменения, 
зарегистрированные у студентов контрольной 
группы, посещавших только обязательные учеб-
ные занятия по физической культуре. Резуль-
таты выполненного исследования позволяют 
рассматривать регулярные легкоатлетические 
тренировки в качестве весьма эффективного 
средства повышения адаптационных возможно-
стей организма юношей-студентов и укрепления 
функционального состояния их кардио-респи-
раторной системы.
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