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Проведенное исследование показало, что более 70 % студентов, поступающих в вузы, име-
ют низкое функциональное состояние организма и неудовлетворительные показатели уровня физи-
ческого здоровья. В связи с этим, студентов основного отделения необходимо дифференцировать, 
в зависимости от индивидуальных показателей функционального состояния организма и с учетом 
уровня физического здоровья. 

Учитывая состояние здоровья студенческой молодежи, поступающей на первый курс, процесс 
физического воспитания должен носить оздоровительный характер. Основным положением при вы-
боре средств и определении методик проведения занятий физической культурой с данным контин-
гентом должна являться возможность наиболее точного дозирования физической нагрузки. Данный 
подход к организации учебного процесса будет способствовать использованию адекватных средств 
и методов физического воспитания, что даст возможность для наиболее точного нормирования и 
расчета оптимальных параметров физических нагрузок. В результате будет осуществлен индивиду-
альный подход к дозированию физической нагрузки студентов, поскольку дозирование физической 
нагрузки является средством, с помощью которого достигается направленное и оздоровительное воз-
действие физических упражнений на организм студентов. 
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Согласно учебной программе по физической культуре подготовительное учебное отделение 
формируется из числа студентов, отнесенных по состоянию здоровья к подготовительной медицин-
ской группе, имеющих низкий уровень физического состояния, физического развития и физической 
подготовленности. Особенности процесса физического воспитания в подготовительном учебном от-
делении связаны с комплексным и профилактическим использованием средств физической культуры 
для повышения уровня физического и функционального состояния организма студентов в оздорови-
тельных целях [1, 2, 4]. 

Основным положением для определения средств, выбора методики и организации занятий фи-
зической культурой в подготовительном учебном отделении является возможность наиболее точного 
дозирования физической нагрузки с учетом индивидуальных особенностей организма. Нормирова-
ние физической нагрузки является специфическим средством, с помощью которого достигается це-
ленаправленное оздоровительное воздействие физических упражнений на организм. На сегодняш-
ний день эта проблема в физическом воспитании студенческой молодежи весьма актуальна и требует 
дальнейшего изучения и научно-практического обоснования. 

Для решения вопроса о величине допустимых норм физических нагрузок, способствующих 
повышению адаптационных, функциональных и резервных возможностей организма студенток не-
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обходимо иметь объективную информацию о показателях работоспособности, степени приспосо-
бляемости различных систем организма к физическим нагрузкам и характере восстановления после 
них. При этом необходимо опираться как на субъективные показатели реакции организма на физиче-
скую нагрузку, так и на объективные данные о ее параметрах. 

В свою очередь воздействие физической нагрузки на организм характеризуется следующими 
факторами: видом применяемых упражнений, интенсивностью и продолжительностью их выполне-
ния, числом повторений, продолжительностью пауз отдыха и его характером. Каждая из указанных 
характеристик оказывает строго специфический эффект на ведущие функции организма. Совокуп-
ность этих изменений обуславливает величину и характер достигаемого оздоровительного и трени-
ровочного эффекта (М.А. Годик, 1980; Н.И. Волков, 1986).

На кафедре физического воспитания и спорта УО «Белорусский торгово-экономический уни-
верситет потребительской кооперации» проводятся исследования антропометрических показателей, 
функционального состояния, адаптационных возможностей и уровня физического здоровья студен-
тов подготовительного учебного отделения. Целью нашего исследования является изучение влияния 
используемых в соответствии с учебной программой физических упражнений на данные показатели 
и оценка применяемых параметров физических нагрузок в процессе занятий физической культурой. 
Использовались такие методы исследования, как антропометрические измерения, функциональная 
диагностика, регистрация частоты сердечных сокращений и хронометрирование двигательной дея-
тельности студентов, одномерный статистический анализ, интегральная оценка уровня физического 
здоровья студентов. 

В начале и в конце 2008/2009 учебного года у студенток первого курса степень воздействия фи-
зических нагрузок на организм оценивали по изменению антропометрических, функциональных по-
казателей организма и улучшению уровня физического здоровья (методика Г.Л. Апанасенко (1987), 
модернизированная В.А. Медведевым (2000)). На протяжении учебного года оценка параметров фи-
зической нагрузки, используемой на занятиях, определялась показателями объема и интенсивности 
[3, 5]. 

Объем нагрузки характеризовался количеством общей работы, а именно временем двигатель-
ной активности, затраченным непосредственно на выполнение физических упражнений (ВДА, мин). 
В качестве критериев оценки интенсивности воздействия физических упражнений, на организм ре-
гистрировали частоту сердечных сокращений (ЧСС) и рассчитывали моторную плотность, которая 
выражалась процентным соотношением времени, затраченного на выполнение упражнений, к общей 
продолжительности занятия (МП, в %). 

На протяжении учебного года занятия со студентками первого курса подготовительного от-
деления проводились в соответствии с рабочей программой по физической культуре. Распределение 
учебного материала осуществлялось в следующем порядке: первый семестр – легкая атлетика 48 %, 
спортивные игры (волейбол) 30 %, гимнастика 22 %; второй семестр – спортивные игры (баскетбол) 
46 %, легкая атлетика 54 %. 

Анализ протоколов пульсометрии и хронометрии показал, что в первом и втором семестре 
физические нагрузки находились в аэробной зоне энергообеспечения (Рисунки 1, 2, 3, 4, 5, 6). Так, 
средняя ЧСС занятий составляла 118 уд/мин. Частота сердечных сокращений в подготовительной 
части на занятиях по легкой атлетике составляла 110,3 уд. в мин, гимнастикой 111,5 уд/мин и спорт 
играми 115,5 уд/мин. В основной части средние показатели 122,7 уд/мин были на занятиях спортив-
ными играми, несколько ниже на занятиях гимнастикой 117,8 уд/мин и легкой атлетикой 115,8 уд/
мин. В заключительной – частота сердечных сокращений снизилась до 102,7 уд/мин. Самая высокая 
ЧСС была зарегистрирована в подготовительной и начале основной части на занятиях спортивными 
играми 141,3 и 134,9 уд/мин. На гимнастике в начале основной части 139,6 уд/мин после выполнения 
специальных упражнений, в основной части на занятиях легкой атлетикой 132 уд/мин после вы-
полнения бега на выносливость. Далее наблюдалось снижение физиологической кривой нагрузки в 
среднем до 118,5 уд/мин и ЧСС не опускалась ниже предела 111,6 уд/мин.

В подготовительной части время выполнения физических упражнений в среднем составило 20 
мин. В основной части ВДА было несколько ниже на занятиях волейболом 18,4 мин, в заключитель-
ной части 2–3 мин. Соответственно самая высокая моторная плотность 80,4 % была на занятиях в 
подготовительной части. В основной несколько выше была на легкой атлетике и гимнастике 53,1 % 
и немного ниже 46 % на спортиграх, в заключительной в среднем МП была 56 %.
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Рисунок 1 – Средняя частота сердечных сокращений студенток ПУО на занятиях  
в I семестре 2008/2009 учебного года

Рисунок 2 – Средняя частота сердечных сокращений студенток ПУО на занятиях  
во II  семестре 2008/2009 учучебного года

Рисунок 3 – Время двигательной активности занятий I семестр 2008/2009 учебного года ПУО

Рисунок 4 – Время двигательной активности занятий II семестр 2008/2009 учебного года ПУО
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Рисунок 5 – Моторная плотность занятий 2008/2009 учебного года ПУО

Анализ уровня физического здоровья студенток в начале учебного года свидетельствовал о 
том, что 75,7% девушек обладали «очень низким» и 24,3% «низким» уровнем физического здоровья. 
Студенток с показателями «удовлетворительного», «хорошего» и «отличного» УФЗ не было выявле-
но, а средний показатель уровня здоровья в баллах равнялся 2,7±0,2.

Рисунок 6 – Уровень физического здоровья студенток 1-го курса ПУО 2008/2009 учебного года

К концу учебного года произошли позитивные изменения в показателях характеризующих 
уровень физического здоровья студенток. Увеличилось количество девушек с «отличными» пока-
зателями до 1,1 %, с «хорошими» до 4,5 % и «удовлетворительными» до 20,5 %. Процентное соот-
ношение студенток с «низким» УФЗ увеличилось до 35,2 %, с «очень низким» снизилось до 38,6 %, 
соответственно вырос средний уровень здоровья до 4,1±0,7 баллов (p<0,01).

Проведенное исследование показало, что применяемые нами средства физической культуры к 
концу учебного года, вызвали незначительные позитивные сдвиги, о чем свидетельствуют показате-
ли функционального состояния организма и уровня физического здоровья студенток. Применяемые 
физические нагрузки были не достаточны по объему и интенсивности для существенного повы-
шения и активизации функционального состояния, физиологических показателей тренированности 
резервных возможностей организма студенток. На основании этого можно утверждать, что исполь-
зование на занятиях по физическому воспитанию общепринятых средств физического воспитания не 
является эффективным, а получаемые объемы физических нагрузок недостаточны для существенно-
го повышения функционального состояния организма студентов. 
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