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двигательную активность обучающихся в магистратуре. Следовательно, с целью поддер-

жания физического состояния обучающихся и для приобщения их к здоровому образу 

жизни, требуется разработка программы спортивно-массовых мероприятий в рамках функ-

ционирования студенческого спортивного клуба для студентов, обучающихся по про-

грамме магистратуры. 
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Аннотация 

Изучается уровень физической подготовленности студентов первого курса технического фа-

культета, проводится эксперимент по внедрению в программу дисциплины физической культуры до-

зированного бега. Актуальность исследования обусловлена поиском методов тренировки, направлен-

ной на повышение физической подготовленности студентов, ранее не занимавшихся спортом, в 

краткосрочной перспективе. В статье представлены результаты исследования, которые подтвер-

ждают эффективность включения в занятия по физической культуре 20-минутного бега для повыше-

ния уровня физической подготовленности студентов, обучающихся в высшем учебном заведении не 

связанным со спортом.  
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Abstract 

The level of physical fitness of first-year students of the technical faculty is being studied, an exper-

iment is being conducted to introduce dosed running into the program of the discipline of physical culture. 

The relevance of the study is due to the search for training methods aimed at improving the physical fitness 

of students who have not previously engaged in sports in the short term. The article presents the results of a 

study that confirms the effectiveness of including 20-minute running in physical education classes to in-

crease the level of physical fitness of students studying at a higher educational institution not related to 

sports. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Одним из показателей профессиональной подготовки специалиста является состоя-

ние его здоровья, в том числе уровень его физической подготовленности. Единство физи-

ческих качеств – силы, быстроты и выносливости, степень их развития – обуславливает 

ресурс работоспособности, адаптированности к трудовой деятельности.  

Специалисты подчеркивают, что способность к длительному и интенсивному труду 

во многом ограничивается индивидуальными физическими возможностями человека. Со-

стояние здоровья определяет качество жизни, обеспечивает продолжительную профессио-

нальную и успешную деятельность, а также социальное благополучие [1].  

Готовность к высокопроизводительному труду, а также поддержание высокой рабо-

тоспособности на протяжении всего периода обучения является основополагающими за-

дачами курса физического воспитания в вузе. 

Физические возможности и способность организма противостоять неблагоприят-

ным условиям труда и утомлению могут меняться под влиянием направленного примене-

ния средств и методов физической подготовки, поэтому в учебном процессе рекомендуется 

применять методически правильно организованные занятия по дисциплине «физическая 

культура» с учетом поставленных задач. Обоснованный подбор средств спортивной трени-

ровки будет способствовать повышению уровня функциональных возможностей, физиче-

ской и эмоциональной устойчивости обучающихся, что в свою очередь обеспечит способ-

ность к длительному сохранению оптимального уровня работоспособности. Ученые 

отмечают значимость выносливости на уровень работоспособности – низкая выносли-

вость говорит о низкой работоспособности, так как она является показателем способности 

переносить различного вида нагрузки в продолжительный период времени. Чем ниже ее 

уровень, тем большее напряжение испытывает организм и быстрее наступает утомление 

[3]. Уровень развития выносливости отражается на обучаемости студентов, и далее на их 

готовность к профессиональной деятельности [4]. 

Гипотезой нашего исследования является предположение, что дозированный бег в 

качестве метода повышения уровня выносливости организма, целенаправленное его при-

менение на занятиях по физической культуре в вузе будет способствовать повышению 

уровня физической подготовленности студентов. Актуальность исследования обусловлена 

поиском методов тренировки, направленной на повышение физической подготовленности 

студентов, ранее не занимавшихся спортом, в краткосрочной перспективе. 

Цель исследования – обосновать методику применения дозированной беговой 

нагрузки на учебных занятиях по физической культуре в вузе для повышения физической 
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подготовленности обучающихся.  

В качестве методики развития выносливости нами на занятиях по физической куль-

туре была включена дозированная беговая нагрузка – 20 минут непрерывного бега с тем-

пом 65–70% от ЧССmax, что соответствует аэробной тренировке не выше уровня ПАНО. 

Измерения частоты сердечных сокращений у студентов не составило труда, так как к 

началу эксперимента у задействованной группы обучающихся были в наличии фитнес-

браслеты, с помощью которых можно было проводить измерения частоты сердечных со-

кращений. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Исследования проводились на базе Оренбургского государственного университета, 

в эксперименте было задействовано 62 студента – юноши обучающиеся на первом курсе. 

На первом этапе исследования в период сентябрь-октябрь осуществлялся сбор и 

анализ литературных источников по данной теме. Проведено тестирование по оценке 

уровня физической подготовленности студентов.  

На втором этапе исследования проводился эксперимент: группе обучающихся (n-32) 

на каждом занятии по физической культуре, в основной его части, включался 20-минутный 

бег. Эксперимент проходил в период октябрь – декабрь. Всего было проведено по данной 

методике 28 занятий. По окончанию первого семестра студенты экспериментальной 

группы повторно измерили уровень физической подготовленности. В качестве контроль-

ной группы были выбраны студенты, занимающихся в параллельной группе (n-30). Им 

также было предложено пройти тест на оценку уровня физической подготовленности в 

сентябре и повторно в декабре. Студенты контрольной группы занимались согласно рабо-

чей программе преимущественно по общефизической подготовке с включением спортив-

ных игр – настольный теннис.  

Уровень физической подготовленности обучающихся в условиях учебных занятий 

оценивалось с помощью Гарвардского степ-теста. Гарвардский степ-тест рекомендован 

для оценки функционального состояния сердечно-сосудистой системы. Этот тест прост в 

применении, для его проведения не требуется дорогостоящее оборудование, тестирование 

можно проводить в спортзале, достаточно наличие скамейки и секундомера [2]. 

Тест представляет собой выполнение упражнения «подъем на ступеньку и спуск с 

нее» и измерения частоты сердечных сокращений. Всего за минуту выполняется 30 подъ-

емов на ступеньку высотой 50 сантиметров. Шаги выполняются поочередно – сначала пра-

вой, затем левой ногой и так по очереди. Шаги выполняются равномерно под счет 1–4. На 

выполнение упражнения отводится 5 минут. Частоту сердечных сокращений измеряют не-

сколько раз – после выполнения упражнения и короткого отдыха на второй, третьей и чет-

вертой минуте. Пульс измеряется сидя в течение 30 секунд. В результате проведения нагру-

зочного теста определяются три показателя, которые и характеризуют состояние сердечно-

сосудистой и дыхательной систем, а в совокупности общую работоспособность человека. 

Для определения уровня физической подготовленности обучающихся применялась града-

ция оценок Гарвардского степ-теста для людей, не занимающихся спортом.  

Для анализа полученных данных был выбран метод t-критерий Стьюдента, так как 

он дает объективные показатели при нормальных распределениях исходных данных. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Тестирование, проведенное на первом этапе эксперимента, показало уровень физи-

ческой подготовленности обучающихся в обеих группах – плохой и ниже среднего: сред-

ний показатель у экспериментальной группы – 54, у контрольной группы – 57.  

В период октябрь – декабрь контрольной группе в основной части занятия по физи-

ческой культуре предлагалась дозированная беговая нагрузка – 20-минутный непрерывный 

бег. Далее занятия проводилось согласно рабочей программе с акцентированием на 
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спортивные игры – настольный теннис. Контрольная группа занималась общефизической 

подготовкой с беговой нагрузкой не более 7 минут, далее акцентирование на спортивные 

игры – настольный теннис. На 17-ой учебной неделе первого семестра тестирование в 

группах было проведено повторно. 

Результаты повторного тестирования показали средний результат в группах – экспе-

риментальная 67.5, контрольная – 61.4, что соответствует оценки уровня физической рабо-

тоспособности средний и ниже среднего. 

Расчет показателей результатов Гарвардского степ-теста обучающихся в экспери-

ментальной группе методом «t-критерий Стьюдента», подтвердили гипотезу нашего иссле-

дования: полученное эмпирическое значение t (4.7) находится в зоне значимости. Тогда как 

расчеты, обучающихся занимавшиеся в контрольной группе несмотря на улучшение ре-

зультатов тестирования, показали не достоверность значений. 

ВЫВОДЫ 

Проведенное исследование показало, что включение в практику физического воспи-

тания дозированной нагрузки – 20-минутного непрерывного бега с темпом 65–70% от 

ЧССmax позволяет в краткосрочный период (за 28 учебных занятий) повысить уровень 

физической подготовленности обучающихся. Условием включения тренировочного метода 

является его систематическое применение, а также психологическая готовность обучаю-

щихся к регулярному выполнению данного упражнения. Развитие выносливости отвечает 

задачам профессиональной подготовки специалиста, и актуально к применению в учебных 

занятиях по дисциплинам физической культуры в вузе.  
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