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Введение

Развитие человеческой цивилизации, научно-технический прогресс 
вместе с положительными изменениями в жизни людей, принес и не-
гативные, одним из важнейших среди которых является значительное 

снижение двигательной активности практически всех возрастных групп насе-
ления. Как известно, физическая активность крайне необходима для гармонич-
ного формирования всех систем организма во всех возрастах, но особенно в пе-
риод развития организма, в подростковом и юношеском возрасте [3, с. 43–44]. 
Вместе с тем учащиеся значительно снизили свою физическую активность 
как в процессе обучения, так и в быту в связи широким распространением 
современных технологий (гаджетов, персональных компьютеров) [2, с. 6–9]. 
В последние два года на эту ситуацию оказывает влияние и распространение 
в мире пандемии COVID-19, дающей серьезные осложнения дыхательной 
системы. В связи с этим задача укрепления кардиореспираторной системы 
учащихся в рамках борьбы с пандемией предъявляет особые требования к оп-
тимизации системы двигательной активности студентов в рамках физкультур-
но-спортивных занятий в вузах. Проблема усугубляется малым количеством 
занятий (2 академических часа в неделю) в программе физического воспитания 
в вузах, к тому же все время присутствует риск перевода занятий студентов 
на дистанционное обучение, что еще более осложняет ситуацию с недостатком 
двигательной активности студентов.
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В связи с этим решение проблемы оптимизации процесса физического 
воспитания студентов вузов, выбора рациональных физкультурно-спортивных 
направлений, положительно влияющих на формирование и развитие систем ор-
ганизма молодых людей, является, на наш взгляд, актуальной на современном 
этапе, требующей всестороннего научно-методического обоснования.

Цель исследования: экспериментальное обоснование оптимальных 
направ лений физкультурно-спортивной деятельности студенток вузов на заня-
тиях по физическому воспитанию в рамках дисциплины «Элективные курсы 
по физической культуре и спорту».

Методика исследования

При обосновании оптимальных направлений двигательной активности сту-
денток-первокурсниц на занятиях по физическому воспитанию исследовалась 
динамика функциональных показателей дыхательной системы и морфологиче-
ских показателей учащихся, занимающихся различными видами физкультурно-
спортивной деятельности, в ходе одного семестра. Использовались следующие 
методы функционального контроля: спирометрия (жизненная емкость легких) 
и биоимпедансный метод контроля состава тела (жировая, мышечная масса 
тела, содержание воды в организме). Исследование проводилось на базе Твер-
ского государственного университета, на кафедре физического воспитания. 
Объектом исследования являлись студентки 1-го курса (60 человек), выбрав-
шие в рамках занятий следующие направления двигательной активности: 
атлетическая гимнастика, волейбол и атлетическое многоборье (по 20 деву-
шек в каждой группе). Все участницы исследования относились к основной 
медицинской группе. Возрастные и росто-весовые показатели испытуемых 
представлены в таблице 1.

Таблица 1
Возрастные и росто-весовые показатели студенток

Показатели

Группа 
занимающихся 
атлетической 
гимнастикой

Группа 
занимающихся 

волейболом

Группа 
занимающихся 
атлетическим 
многоборьем

Возраст, лет 17,4 ± 0,5 17,8 ± 0,6 18,0 ± 1,09
Вес, кг 57,7 ± 6,8 61 ± 7,3 57,5 ± 9,3
Рост, см 170,2 ± 3,1 167,2 ± 4 166,3 ± 8,2
ИМТ 19,8 ± 1,8 21,7 ± 2 20,8 ± 3,1

Атлетическая гимнастика представляет собой комплекс упражнений, 
направ ленный на воспитание силы и силовой выносливости [4, с. 89–92; 
6, с. 36–39]. Чаще всего реализуется методом стандартно-интервального 
упражнения [8, с. 174–175]. 
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Волейбол является игровым методом физического воспитания и направ-
лен на формирование выносливости, координационных и скоростно-силовых 
способностей. 

Занятия атлетическим многоборьем заключались в использовании средств 
тяжелой атлетики и различных гимнастических упражнений, выполняемых 
с высокой интенсивностью в различных временных интервалах, в основ-
ном методом круговой тренировки. Атлетическое многоборье включает 
в себя упражнения с отягощениями, в частности с отягощением собствен-
ным весом тела, и имеет направленность на развитие собственно-силовых 
и скоростно-силовых способностей, скоростно-силовой и силовой вынос-
ливости, а также координационных способностей и гибкости [5, с. 41–43; 
8, с. 174–175].

Занятия проводились раз в неделю по 2 академических часа. В начале 
первого семестра у студенток определяли ЖЕЛ методом спирометрии и состав 
тела биоимпедансным методом. Измерение ЖЕЛ проводилось в нормальных 
условиях (в спокойном состоянии) в положении сидя. Затем рассчитывалась 
должная жизненная емкость легких (ДЖЕЛ) и делался сравнительный анализ 
результатов ДЖЕЛ и ЖЕЛ. В течение семестра студентки занимались по вы-
бранным направлениям, а в конце семестра снова замерялись показатели 
ЖЕЛ и состав тела и делался статистический анализ результатов исследо- 
вания.

Результаты исследования

На первом этапе исследований проводился расчет ДЖЕЛ, который произво-
дился по стандартизированной формуле для женщин [1, с. 43–44]:

ДЖЕЛ = 0,049 ∙ Р – 0,019 ∙ В – 3,76,

где Р — рост в сантиметрах, В — возраст в годах.
Расчетное среднее значение ДЖЕЛ в группе (n = 60) составило 4,08 ± 0,43 л, 

в то время как реальное среднегрупповое значение ЖЕЛ, исследуемое методом 
спирометрии, составило 3,34 ± 0,49 л. Таким образом, среднегрупповой пока-
затель ЖЕЛ учащихся оказался меньше значения ДЖЕЛ на 18 %, что является 
нижней границей допустимого отклонения от ДЖЕЛ. Это свидетельствует 
о недостаточном развитии дыхательной системы у студенток исследуемой 
группы, что подтверждает тезис о приоритетности направления развития 
дыхательной системы учащихся с использованием в числе прочих методов 
средств и методов физического воспитания. Это особенно актуально в период 
пандемии COVID-19.

На втором этапе исследовалась динамика показателей спирометрии и со-
става тела трех групп учащихся в ходе проведения занятий различной двига-
тельной направленности. 
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После проведенных измерений в начале семестра студенты приступи-
ли к занятиям по направлениям «Атлетическая гимнастика», «Атлетическое 
многоборье» и «Волейбол». По истечении 3,5 месяцев производился повтор-
ный замер ЖЕЛ методом спирометрии и состава тела. Показатели состава тела 
в начале и конце эксперимента представлены в таблицах 2 и 3.

Таблица 2
Показатели состава тела учащихся в начале эксперимента 

Группа Мышечная масса, 
кг % жировой ткани % воды в организме

Атлетическая 
гимнастика 43,76 ± 4,84 22,97 ± 3,94 54,30 ± 2,87

Атлетическое 
многоборье 41,33 ± 3,59 22,68 ± 7,05 54,54 ± 4,42

Волейбол 42,14 ± 3,89 22,74 ± 5,63 54,11 ± 3,62

Таблица 3
Показатели состава тела учащихся в конце эксперимента 

Группа Мышечная масса, 
кг % жировой ткани % воды в организме

Атлетическая 
гимнастика 41,85 ± 3,04 26,57 ± 4,29 52,74 ± 2,81

Атлетическое 
многоборье 40,73 ± 2,86 24,07 ± 6,66 53,25 ± 4,02

Волейбол 42,34 ± 3,51 23,13 ± 4,85 53,42 ± 3,29

В таблице 4 представлены сравнительные характеристики исходных и ко-
нечных показателей функционального состояния дыхательной системы испы-
туемых студенток.

Таблица 4 
Сравнительные характеристики исходных и конечных показателей 

функционального состояния дыхательной системы

Группа

ЖЕЛ (л) 
до эксперимента

(n = 20)
(Х ± σ)

ЖЕЛ (л) 
после эксперимента

(n = 20)
(Х ± σ)

Р

Волейбол 3,22 ± 0,27 3,41 ± 0,19 < 0,05
Атлетическая 
гимнастика 3,28 ± 0,25 3,54 ± 0,18 < 0,05

Атлетическое 
многоборье 3,38 ± 0,18 3,72 ± 0,19 < 0,05

Динамика результатов ЖЕЛ испытуемых студенток представлена на диаграм-
ме 1.
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Диаграмма 1
Динамика средних значений показателя ЖЕЛ у студенток 

в период исследования

В группе занимающихся атлетической гимнастикой среднегрупповые 
показатели ЖЕЛ в результате проведенных занятий увеличились на 7,2 % 
(р < 0,05). Результаты ЖЕЛ в группе занимающихся волейболом показал при-
рост данного показателя за семестр на 5,6 % (р < 0,05). В группе занимающихся 
атлетическим многоборьем наблюдался прирост ЖЕЛ за семестр на 11,7 % 
(р < 0,05), что более чем в 2 раза превышает прирост в группе занимающихся 
волейболом и на 4,5 % превышает прирост в группе занимающихся атлетиче-
ской гимнастикой. 

Как видно из таблицы 4, в результате эксперимента произошли статисти-
чески достоверные изменения показателей спирометрии во всех исследуемых 
группах (р < 0,05). Можно сделать вывод, что занятия физической культурой 
данных видов двигательной активности оказывают влияние на функциональ-
ное состояние дыхательной системы.

Динамика показателей состава тела учащихся-первокурсниц в результате 
занятий представлена в таблицах 5–7.

Из данных таблиц 5–7 видно, что в результате эксперимента не произошло 
достоверных изменений состава тела в трех группах в результате проведенных 
занятий различной направленности. Поэтому можно сделать вывод, что за-
нятия физической культурой по 2 академических часа в неделю не оказывают 
существенного влияния на показатели мышечной массы, % жировой ткани 
и % воды в организме, но оказывают существенное влияние на функциональ-
ное состояние дыхательной системы.
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Таблица 5
Сравнительные характеристики исходных и конечных показателей 

мышечной массы учащихся

Группа

Мышечная масса (кг) 
до эксперимента 

(n = 20)
(Х ± σ)

Мышечная масса (кг) 
после эксперимента

(n = 20)
(Х ± σ)

Р

Волейбол 43,76 ± 4,84 41,85 ± 3,04 > 0,05
Атлетическая 
гимнастика 41,33 ± 3,59 40,73±2,86 > 0,05

Атлетическое 
многоборье 42,14 ± 3,89 42,34 ± 3,51 > 0,05

Таблица 6
Сравнительные характеристики исходных и конечных показателей 

% жировой ткани учащихся

Группа

% жировой ткани 
до эксперимента 

(n = 20)
(Х ± σ)

% жировой ткани 
после эксперимента

(n = 20)
(Х ± σ)

Р

Волейбол 22,97 ± 3,94 26,57 ± 4,29 > 0,05
Атлетическая 
гимнастика 22,68 ± 7,05 24,07 ± 6,66 > 0,05

Атлетическое 
многоборье 22,74 ± 5,63 23,13 ± 4,85 > 0,05

Таблица 7
Сравнительные характеристики исходных и конечных показателей 

% воды в организме учащихся

Группа

% воды в организме 
до эксперимента

(n = 20)
(Х ± σ)

% жировой ткани 
после эксперимента

(n = 20)
(Х ± σ)

Р

Волейбол 54,30 ± 2,87 52,74 ± 2,81 > 0,05
Атлетическая 
гимнастика 54,54 ± 4,42 53,25 ± 4,02 > 0,05

Атлетическое 
многоборье 54,11 ± 3,62 53,42 ± 3,29 > 0,05

Атлетическая гимнастика направлена преимущественно на воспитание 
силовых способностей, в то время как занятия волейболом в первую очередь 
направлены на воспитание общей выносливости и скоростно-силовых спо-
собностей. Несмотря на различную направленность нагрузок в атлетической 
гимнастике и волейболе, оба направления оказывают положительное влияние 
на функциональное состояние дыхательной системы [6, с. 322–325; 7, с. 36–39;  
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8, с. 322–325]. Однако, как показало проведенное исследование, именно соче-
тание направленностей нагрузки, характерных для атлетического многоборья, 
способствует воспитанию большинства двигательных способностей и ока-
зывает наибольшее положительное влияние на функциональное состояние 
дыхательной системы.

Выводы 

1. Сравнительный анализ показателей ДЖЕЛ и реальных показателей 
спирометрии студенток исследуемой группы (n = 60) показал отставание 
среднегруппового показателя ЖЕЛ учащихся от группового значения ДЖЕЛ 
на 18 %, что является нижней границей допустимого отклонения от ДЖЕЛ.

2. Занятия различными формами двигательной активности (волейбол, ат-
летическая гимнастика, атлетическое многоборье) оказывают положительное 
воздействие на дыхательную систему, что отразилось на улучшении показа-
телей спирометрии студенток в ходе проведенного эксперимента (р < 0,05). 
Как показали исследования, среди трех видов двигательной активности наи-
более эффективной методикой для улучшения функционального состояния 
дыхательной системы является атлетическое многоборье, сочетающее в себе 
занятия с отягощениями и средства гимнастики. В связи с этим методику ат-
летического многоборья можно рекомендовать учащимся как способ восста-
новления функций дыхательной системы после коронавирусной инфекции, 
как в рамках учебных занятий физическим воспитанием, так и во внеурочной 
двигательной активности учащихся.

3. Занятия физической культурой различной двигательной активности 
по 2 академических часа в неделю не оказывают существенного влияния на по-
казатели состава тела учащихся-первокурсниц. Возможно, это связано с тем об-
стоятельством, что на показатели состава тела, помимо фактора двигательной 
активности, существенное влияние оказывает фактор пищевого режима учащихся. 
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