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НА ЗАНЯТИЯХ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

 
Рассматриваются методы повышения выносливости средствами физической культуры и их влияние на различные показатели физи-

ческой подготовленности студентов. 
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роблема морфофункционального состоя-
ния студентов привлекает внимание боль-
шого числа специалистов. Особую значи-

мость изучение этой проблемы приобретает на фоне 
прогрессирующего ухудшения состояния здоровья 
молодежи. На сегодняшний день около 1,5 млн сту-
дентов вузов имеют различные заболевания. 
В среднем у 20–40 % студентов имеются признаки 
различных хронических заболеваний, в основном 
нервно-психических, сердечно-сосудистых и орга-
нов дыхания [1]. Уровень физического состояния 
здоровья характеризуется взаимодействием двух 
основных систем организма: сердечно-сосудистой 
и дыхательной, обеспечивающих физическую ак-
тивность человека [2].  

Обучение в вузе является специфической формой 
интеллектуальной деятельности, и от состояния дви-
гательной активности зависит качество усвоения 
учебного материала [3]. 

Здоровье студентов наряду с их социальной зре-
лостью является необходимым условием учебы 
в вузе, а следовательно, и высокой профессиональ-
ной пригодности. Сегодня существует настоятельная 
необходимость оценки уровня состояния здоровья 
и адаптации студентов с более широких позиций, 
с учетом не только количественных, но и качествен-
ных характеристик. Основным критерием адаптации 
студентов к учебному процессу в вузе служит со-
стояние здоровья как показатель физического стату-
са организма, умственной работоспособности во 
время учебных занятий, экзаменов, а также их успе-
ваемости в зависимости от занятий различными ви-
дами двигательного режима [4]. 

Нельзя рассматривать изолированно понятия «ра-
ботоспособность» и «выносливость», так как невоз-
можно повысить работоспособность при низком 

уровне выносливости. Выносливость – умение орга-
низма противостоять утомлению, которое сигнали-
зирует о снижении работоспособности. 

Важнейшим условием поддержания высокой ум-
ственной работоспособности студентов является ор-
ганизация и проведение системы оздоровительных 
мероприятий, основное и главное звено которой – 
физическая культура [5]. 

Проблема состоит в том, что при повышении 
уровня заболеваний снижается работоспособность, 
которая влияет на успеваемость студентов. Для по-
вышения уровня выносливости студентов мы разра-
ботали методику проведения занятий на основе  
способа восстановления и повышения работоспособ-
ности организма человека, разработанного Баклано-
вым В. Н. (патент на изобретение № 2337661 от 
26.03.2007 г.)  

Методика исследования 
Достоинством этого способа является простота 

выполнения упражнений, которые могут выполнять-
ся в различных условиях. Задачей является быстрое 
восстановление и повышение работоспособности 
организма человека, которая достигается путем про-
ведения физических упражнений: 

– на первом этапе проводится серия анаэробных 
физических упражнений с короткой амплитудой 
двигательной деятельности и в ускоренном темпе 
при сохранении ЧСС и равномерном дыхании; 

– на втором этапе проводится серия силовых фи-
зических упражнений при глубоком дыхании в сред-
нем темпе при сохранении ЧСС; 

– на третьем этапе чередуется выполнение дви-
жений в среднем и высоком темпе, причем физиче-
ские упражнения выполняются на координацию 
движений при сохранении ЧСС [6]. 

П 
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Организация исследования 
Было проведено предварительное исследование 

студентов. В исследовании принимали участие по 
две группы студентов 1-го курса юношей и девушек 
по 15 человек. Две экспериментальные группы зани-
мались по методике Бакланова В. Н. (патент на изо-
бретение № 2337661 от 26.03.2007 г.) на основе спо-
соба восстановления и повышения работоспособно-
сти организма человека. Две контрольные группы 
занимались по программе физической культуры, ут-
вержденной Министерством образования и науки РФ. 

У всех групп принимались контрольные норма-
тивы в начале и в конце семестра: 

1) челночный бег 6 по 10 метров; 
2) подтягивание (у девушек на низкой перекла-

дине); 
3) прыжок в длину с места; 
4) бег 100 м; 
5) бег 500 м (у девушек), бег 1000 м (у юношей). 
Обсуждение результатов исследования 
Для проведения эксперимента были организова-

ны 2 экспериментальные и 2 контрольные группы. 
На основе показателей, приведенных в таблице, 
группы были идентичными.  

В результате проведенного эксперимента мы вы-
явили наибольший прирост в экспериментальных 
группах. 

Исходя из данных, представленных на диаграм-
мах (рис. 1, 2), видно, что результаты в челночном 
беге 6 по 10 м у юношей улучшились в контрольной 
группе на 1,97 %, а в экспериментальной группе – на 
4,05 %, у девушек в контрольной группе на 2,76 %, 
а в экспериментальной – на 8,24 %. Прирост резуль-
татов в подтягивании у юношей составил в кон-
трольной группе на 5,47 %, а в экспериментальной – 
на 8,33 %, у девушек в контрольной группе на 
30,77 %, а в экспериментальной – на 50 %. Результа-
ты в прыжках в длину с места у юношей увеличи-
лись в контрольной группе на 0,3 %, а в эксперимен-
тальной группе – на 2,17 %, у девушек в контроль-
ной группе – на 1,24 %, а в экспериментальной  
группе – на 8,11 %. В беге на 100 м у юношей ре-
зультаты улучшились в контрольной группе на 
1,29 %, а в экспериментальной группе – на 2,49 %, 
у девушек в контрольной группе на 1,84 %, а в экс-
периментальной группе – на 3,56 %. Результаты 
в беге на 1000 м улучшились у юношей в контроль-
ной группе на 4,21 %, а в экспериментальной груп-
пе – на 8,54 %, у девушек в беге на 500 м результаты 
улучшились в контрольной группе на 6,22 %, 
а в экспериментальной группе – на 10,88 %. 

Данные, представленные на диаграммах, свиде-
тельствуют о том, что во всех экспериментальных 
группах прирост нормативных показателей выше, 
чем в контрольных группах. 

 
Сравнительные результаты контрольных и экспериментальных групп в начале эксперимента 

Экспериментальная группа 
Группы чел. бег подтяг. (ю) 

низк.пер.(д) 100 м дл. с/м 1000 м (ю),  
500 м (д) 

юн. 15,4 14,8 12 13 14,03 13,68 239,6 244,8 3,51 3,21 
дев. 18,4 18,1 14 21 17,73 17,1 175 189,2 2,39 2,13 

Контрольная группа 
Группы чел. бег подтяг. (ю) 

низк.пер.(д) 100 м дл. с/м 1000 м (ю),  
500 м (д) 

юн. 15,5 15,2 12,8 13,5 13,9 13,72 236,4 237,1 3,56 3,41 
дев. 18,6 17,0 13 17 17,93 17,6 173 176,3 2,41 2,26 
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Рис. 1. Динамика роста результатов девушек 
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Рис. 2. Динамика роста результатов юношей 

Таким образом, данные исследования показали 
эффективность  проведения учебных занятий с ис-
пользованием методики на основе способа восста-
новления и повышения работоспособности, а зна-
чит, можно говорить о целесообразности использо-
вания этого способа на занятиях по физическому 
воспитанию со студентами на различных этапах 
обучения. 
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Increasing the Endurance of Students at  Physical Education Classes 

The paper considers the methods of increasing the endurance by physical training and their influence on various factors of students physical 
condition. 
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