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Аннотация 

В статье представлены экспресс-методы для оценки достоверности сдвигов по данным физи-

ческого развития, функционального состояния, функционально-двигательной подготовленности сту-

дентов. Для анализа полученных результатов тестирования рассматривались индексы и шкалы изме-

рений вышеперечисленных показателей. Применяемые методики опроса для выявления 

субъективных критериев жизнедеятельности, в процентном соотношении, позволили наиболее точно 

охарактеризовать себя и с помощью самооценки стать более собранным и организованным челове-

ком.  
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Abstract 

In the article presents express methods for assessing the reliability of shifts according to the data of 

physical development, functional state, functional and motor readiness of students. To analyze the test results 

obtained, the indexes and measurement scales of the above indicators were considered. The survey methods 

used to identify subjective criteria of vital activity, as a percentage, allowed us to characterize ourselves 

most accurately and with the help of self-assessment to become a more collected and organized person. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Важнейшая роль физического воспитания как необходимого критерия достижения 

высокой работоспособности и укрепления здоровья имеет большое значение для будущих 
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специалистов с высшим образованием [2, 7]. При этом сочетание таких направлений как 

лабиализация и функциональный тренинг являются одним из рациональных способов ре-

шения задач научной организации труда.  

В большинстве высших учебных заведений достаточно много времени студенты 

проводят в сидячем положении, в том числе за компьютером [6, 7, 8]. При аналогичной 

работе в офисе это может привести к отсутствию оптимальной динамики (ускорения вра-

батывания), сложному поддержанию должного уровня работоспособности, и последую-

щее нарастание темпов ее снижения.  

Вместе с тем специалистами отмечено положительное влияние при переключении 

внимания с экрана на выполнение физических упражнений, в качестве которых применя-

ются физкультпаузы. Такие, казалось бы, короткие, но активные перерывы имеют благо-

приятное воздействие на организм для последующего включения в учебный процесс или 

рабочую обстановку на практике. Эффект будет проявляться в ещё большей степени если 

человек занимается этим систематически, уделяет должным образом внимание своей 

функциональной, двигательной и центральной нервной системе [1, 4].  

При самостоятельном выполнении соответствующих тренингов как правило задей-

ствованы те группы мышц, которые большую часть времени находятся в пассивном поло-

жении. В некоторой степени это происходит на подсознательном уровне, выполняемые 

движения следует отнести к непроизвольным, а сокращение-расслабление мышц-антаго-

нистов при этом как правило осуществляется произвольно. Следовательно, во время от-

дыха между подходами необходимо расслабиться, снять с определенной части тела локаль-

ное утомление, что в купе позволит включиться нейронам, которые ранее задействованы 

не были.  

Вместе с тем занятия физическими упражнениями является массовым направле-

нием, но в то же время индивидуальным. Актуально наряду с рекомендуемой специали-

стами техники выполнения рекомендовать индивидуально восстановление работоспособ-

ности по тем или иным методикам в свободное время. Индивидуальный выбор зависит от 

мотивации, побуждающей находить пути поддержания хорошей работоспособности на 

долгие годы.  

Таким образом умственная работоспособность органически взаимосвязана с физи-

ческой. Понимание этого аспекта происходит в процессе передачи обучаемым специаль-

ных физкультурных знаний на практических занятиях или с помощью интерактивной сети 

[5, 6]. Для того чтобы студент мог определить для себя индивидуальную методику, ему 

нужно знать не только показатели своей физической подготовленности, но также уровень 

физического развития, и уровень развития своих функциональных систем.  

Весоростовые стандарты определяются с помощью антропометрических измерений 

и сопоставляются с нормами, полученными при обследовании различных групп людей, а 

также соматоскопическими показателями. Полученные данные как правило статистически 

объединяют для последующего ориентира, который может стать значимой частью соци-

альной установки индивида. Реализация намерения добиться желаемой социальной роли 

может определяться различными методами в том числе с помощью кейсов. Взаимосвязь 

антропометрических, функциональных, силовых показателей, и реакции физиологических 

систем, например рост/вес, жизненная емкость легких/физическое здоровье, двигательная 

активность/соматотип, выносливость/работоспособность определяется по специальным 

тестам, формулам, методом индексов [3, 6, 8]. 

ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Состояние регуляции сердечно-сосудистой системы характеризует индекс Робин-

сона. В качестве метода оценки физической работоспособности применяется проба или 

тест Руфье-Диксона. 

Формулой для определения идеального веса является индекс Брока-Бругша или ин-

декс массы тела Кетле (ИМТ). ИМТ, тест Руфье, должные показатели ЖЕЛ можно 
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определить онлайн по формуле Людвига вместе с показателями двигательной и психофи-

зической активности, заполнив данные в приложении на интерактивной платформе 

https://dnevnik-samokontolya.ru  

Вместе с тем, определив показатели физического развития необходимо учитывать и 

показатели развития физических качеств. Об уровне развития силы, быстроты, выносли-

вости свидетельствует индекс Шаповаловой. 

Однако по вышеуказанной формуле скорее определяется скоростно-силовая вынос-

ливость, для определения общей выносливости имеют одно из первоочередных значений 

показатели жизненной емкости легких (ЖЕЛ) и конечно время выполнения самой 

нагрузки. Дополнить показатели функциональных резервов организма можно проведением 

гипоксических проб Штанге, Генче, пробой Мартине-Кушелевского, индексом Скибин-

ской. Наши способы тестирования, на ряду с тестами на задержку дыхания были допол-

нены энергозатратами и МПК, которые определялись хронометражно-табличным методом. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Среднеарифметическое пробы Руфье-Диксона у юношей составила 4,9; у девушек 

5,2. Эти показатели находятся в пределах хорошего результата, согласно шкале оценивания 

от 0 до 15. Жизненная емкость легких 4,3 л – юноши; 3,2 л – девушки. После 2-3 спокойных 

вдоха, выдоха было предложено продержаться на задержке дыхания максимально возмож-

ное время. То же самое потом нужно было сделать после выдоха. Проба Штанге у юношей 

была порядка 43 с, у девушек 37; проба Генче 31 с и 24 с, соответственно. В относительно 

спокойном состоянии, в ходе незначительного уровня двигательной активности, при 

пульсе в среднем 80 уд/мин., количество энерготрат составляет 2,0 ккал/мин., 20 мин. – 40 

ккал у юношей, 38 ккал у девушек. После 6-минутной интенсивной нагрузки субмакси-

мальной мощности, по шкале pre (усталости) Борга получилось в среднем 14,5 у студентов 

и студенток. МПК косвенно составило 4100 и 3900 мл/мин (4,1 и 3,9 л/мин. по номограмме 

Астранда), p≥0,05 (рисунок 1). 

 

Рисунок 1 – Данные тестирования показателей функциональной подготовленности 

В процессе жизнедеятельности 

для определения двигательной активно-

сти с помощью экспресс-опроса и анке-

тирования было выявлено, что занятиям 

спортом уделяют внимание 24,7%; ак-

тивности в процессе остальной жизнеде-

ятельности 57,1%; пассивному отдыху 

18,2% (рисунок 2). 

Студентам, которые вошли в ста-

тистические данные с показателем 24,7% 

(активно занимающихся спортом) было 
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Рисунок 2 – Анализ данных по видам убеждений «как 

проводить свободное от учебы время» 

18,2

24,7
57,1

пассивному отдыху
занятиям спортом 
активности в процессе остальной жизнедеятельности



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 7 (221). 

 273 

фактора варьировалась в зависимости от избранного вида спорта, различия достоверны, 

p<0,05. 

В результате опроса – активным в процессе жизнедеятельности и сторонникам пас-

сивного отдыха, однако считающим интеллектуальную деятельность приоритетной реко-

мендовалось заполнение личного плана. В ходе анализа которого было выявлено желание 

улучшения показателей двигательной активности если для этого получится грамотно ор-

ганизовать свой досуг. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Работоспособность студентов обусловлена рядом факторов, основными из них яв-

ляются физическое развитие и физическая активность. Применение в физическом воспи-

тании индексов актуально дополнять усредненными показателями различных форм дея-

тельности. В дневник самоконтроля кроме недельных показателей двигательной 

активности были введены также экспресс-тесты ЖЕЛ по формуле Людвига, ИМТ, добав-

лена вкладка «Личный план». Заполнение которых оказало достоверное увеличение пока-

зателей в течение весеннего семестра, p<0,05. 

Внедрение методик самоконтроля положительно отразилось на восприятии и отно-

шении студента к норме суточных энерготрат и структуре планирования досуговой дея-

тельности. После составления личного плана отмечается позитивный настрой и стремле-

ние решить проблему целеполагания относительно долгосрочных перспектив и начало 

реализации их составных частей в ближайшем будущем. Однако в этом плане необходимо 

пересмотреть многие свои приоритеты и добиться поставленных целей за счет ключевых 

показателей эффективности самоконтроля.  

Индивидуализация данных, введенных пользователем основана на получении им 

практических рекомендаций онлайн, порождающих шаблоны проектирования собствен-

ных действий с последующим переносом своих прототипов в офлайн.  
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Аннотация 

Выявлены факторы, определяющие необходимость применения упражнений для динамиче-

ского расслабления мышц у спортсменов-гиревиков. 

В качестве основных факторов, определяющих необходимость применения упражнений для 

динамического расслабления мышц у спортсменов по гиревому спорту, респонденты обратили вни-

мание на высокие требования, предъявляемые к развитию общей и силовой выносливости у спортс-

менов-гиревиков, а также на особенности физической нагрузки, которые испытывают спортсмены 

по гиревому спорту во время соревнований. Респонденты также обратили внимание на расширение 

возможностей для более качественного развития силовой выносливости у спортсменов-гиревиков, а 

также на большую нагрузку на пальцы и кисти рук во время выполнения упражнений по гиревому 

спорту. Большое значение имеют создание предпосылок для эффективного проявления общей и си-

ловой выносливости во время соревнований, а также необходимость достижения высокого резуль-

тата во время соревнований по гиревому спорту.  
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