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В настоящее время жизнь и учеба студентов 
с каждым годом становятся интенсивнее, требуя 
рационального расходования времени и сил, что не-
возможно без высоких показателей, характеризую-
щих состояние здоровья. Однако, по данным Мини-
стерства здравоохранения Республики Беларусь, на 
протяжении последних 10–15 лет уровень здоровья 
и физической подготовленности студенческой моло-
дежи ухудшился. Анализ структуры заболеваемости 
за 2016 г. показал, что первое место занимают бо-
лезни дыхательной системы (33 %), затем идут за-
болевания нервной системы и органов чувств (27 %), 
мочеполовой системы (10 %), органов пищеварения, 
костно-мышечной системы и соединительной ткани 
(по 5 %) [1]. 

Рукапіс паступіў у рэдакцыю 13.03.2018.

Одним из эффективных средств, способствую-
щих коррекции нарушений в  состоянии здоровья, 
является физическое упражнение. Именно оно со-
ставляет основу физического воспитания – слож-
ного, многофункционального явления, влияющего 
не только на формирование личности студентов, но 
и на развитие профессионально важных и жизнен-
но необходимых качеств [2]. 

Формирование, сохранение и укрепление 
индивидуального здоровья – важнейшие зада-
чи физического воспитания – неразрывно свя-
заны с развитием двигательных способностей. 
Известно, что ведущей двигательной способ-
ностью для совершенствования систем саморе-
гуляции организма и повышения его компенса-
торных возможностей является общая выносли-
вость [3; 4]. 

Общая выносливость создает базу для интегра-
ции человека в обществе и выполняет три основ-
ные функции:

• дает возможность осуществлять большой объ-
ем двигательной деятельности;

• позволяет удерживать интенсивность физиче-
ской нагрузки среднего и малого уровней;

• способствует быстрому восстановлению сил 
после большой нагрузки [5].

Выносливость определяется как способность 
организма длительное время противостоять утом-
лению, выполняя физическую работу [6; 7]. Для 
ее направленного развития используются такие 
упражнения, как ходьба, бег, плавание и дру-
гие передвижения, связанные с работой мышц 
в аэробном режиме, при котором потребность ор-
ганизма в кислороде для окислительных процессов 
полностью удовлетворяется, т. е. когда кислород-
ный запрос равен его аэробным возможностям [7]. 
При этом совершенствуется как регуляция работы 
всего мышечного аппарата, так и вегетативных 
функций организма: кровообращения, дыхания, 
обмена веществ и др. При условии регулярности 
и корректного дозирования физической нагрузки 
повышается работоспособность, организм пере-
ходит на новый, более высокий функциональный 
уровень [8]. 

В основе механизма развития выносливости 
лежат приспособительные функциональные пере-
стройки в организме в ответ на физическую на-
грузку, превышающую по своей величине ту, 
к которой организм приспособился. Важно вы-
брать оптимальную нагрузку, понимая под этим 
минимальную величину объема и интенсивности, 
которые вызовут приспособительные перестрой-
ки в организме. Нагрузки, превышающие функ-
циональные возможности, могут привести либо 
к срыву нормальной деятельности организма, либо 
к перенапряжению различных систем  [6]. 

Дозирование нагрузки при развитии общей 
выносливости осуществляется, как правило, по 
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и ниже среднего (n = 42), вторую (ЭГ-2) – со сред-
ним и выше среднего (n = 59) уровнями. 

Для изучения физического развития студентов 
были проведены антропометрические измерения 
и рассчитан индекс массы тела (таблица 1).

Так, установлено, что средние показатели физи-
ческого развития и индекса массы тела соответству-
ют нормальным величинам. Однако показатель ИМТ 
указывает, что для юношей с низким уровнем разви-
тия общей выносливости характерна более высокая 
масса тела, причем различия значимые. У девушек 
отмечается такая же тенденция (р > 0,05). Но при-
мерно для 18 % студенток с более высоким уровнем 
развития общей выносливости характерно снижение 
показателя ИМТ в среднем на 9 % (рисунок 1).

  
Рис. 1. Частота встречаемости различных оценок 
индекса массы тела у студентов в зависимости 

от уровня физической подготовленности
Для оценки функционального состояния сердеч-

но-сосудистой системы студентов были зарегистри-
рованы показатели ее деятельности в покое и прове-
дена проба Мартинэ-Кушелевского (таблица 2). 

Из таблицы 2 видно, что показатели пульса 
и артериального давления в покое у всех обследуе-
мых соответствуют нормативным величинам. Зна-
чения индекса Робинсона в покое у всех девушек 
и юношей ЭГ-2 соответствуют уровню выше сред-
него, у юношей ЭГ-1 – среднему.  

После физической нагрузки пробы Мартинэ-Ку-
шелевского у студентов с более низким уровнем раз-
вития общей выносливости отмечались учащение 
пульса, подъем систолического и диастолического 
давления, более длительное время восстановления, 
повышение значения индекса Робинсона по сравне-
нию с показателями лиц ЭГ-2. Это свидетельствует 
о том, что минутный объем крови после физиче-
ской нагрузки увеличивается в большей степени за 
счет учащения сердечных сокращений, а ударный 
объем повышается незначительно, что является 
признаком менее рациональной адаптации студен-

частоте пульса. Однако адаптация организма 
определяется не только состоянием сердечно-
сосудистой системы, но и функционированием 
других систем, уровнем физического развития, 
физической подготовленности [8]. Исходя из это-
го нами определена цель настоящего исследова-
ния: изучить особенности и наличие взаимосвя-
зи показателей физического состояния студентов 
с различными уровнями развития общей вынос-
ливости.

Для достижения поставленной цели использо-
вались следующие методы исследования:

1) антропометрический (рост, масса тела, ин-
декс массы тела (ИМТ));

2) оценка функционального состояния кар-
диореспираторной системы (проба Мартинэ-Ку-
шелевского, проба Штанге, проба Штанге после 
нагрузки);

3) тестирование физической подготовленности 
(общая выносливость  – 1500 м (девушки), 3000 м 
(юноши); сила – сгибание/разгибание рук в упоре 
лежа; скоростно-силовые способности – прыжок 
в длину с места, подъем туловища из положения 
лежа на спине за 1 мин.; быстрота – бег 30 м); 

4) метод математической статистики.
Исследование проводилось с 10.09.2016 по 

01.10.2017 на базе Белорусского государственного 
университета физической культуры. В нем при-
нял участие 101 студент 17–19 лет (60 девушек 
и 41 юноша).

При изучении общей выносливости было уста-
новлено, что среднее время преодоления дистан-
ции теста у девушек равно 7,7±0,3 мин. (уровень 
ниже среднего), у юношей – 13,5±1,9 мин. (низкий 
уровень). Частота встречаемости различных уров-
ней развития общей выносливости у всех обсле-
дуемых: 15 % – выше среднего, 41 % – средний, 
31 % – ниже среднего, 13 % – низкий, т. е. для 44 % 
студентов характерны низкий и ниже средне-
го уровни развития общей выносливости, при-
чем среди них одинаковое количество девушек 
и юношей.  

Были изучены особенности физического состо-
яния исследуемых, которое оценивалось по пока-
зателям физического развития, функционального 
состояния и физической подготовленности. Все за-
нимающиеся были разделены на две группы в зави-
симости от уровня развития общей выносливости: 
первую группу (ЭГ-1) составили лица с низким 

Таблица 1
Показатели физического развития у студентов с различным уровнем развития общей выносливости

Показатели
Девушки Юноши

ЭГ-1,  n = 21 ЭГ-2, n = 39 Р ЭГ-1, n = 21 ЭГ-2, n = 20 Р
Масса тела, кг 57,3 ± 5,7 56,3 ± 5,6 > 0,05 73,9 ± 9,3 71,6 ± 6,7 > 0,05
Рост, см 165,7 ± 6,6 167,4 ± 6,2 > 0,05 178,4 ± 6,5 180,4 ± 5,5 > 0,05
ИМТ 20,9 ± 1,7 20,1 ± 1,7 > 0,05 23,2 ± 2,8 22,0 ± 1,4 < 0,05
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тов с более низким уровнем развития общей вы-
носливости по сравнению с представителями ЭГ-2. 

Индивидуальный анализ результатов пробы 
Мартинэ-Кушелевского представлен на рисунке 2.

 
Рис. 2.  Частота встречаемости 

различных типов реакции на нагрузку 
пробы Мартинэ-Кушелевского 

у студентов с различным уровнем 
развития общей выносливости

Из рисунка 2 видно, что у большей половины 
студентов с низким и ниже среднего уровнями 
развития общей выносливости наблюдаются ати-
пичные реакции в ответ на физическую нагруз-
ку пробы Мартинэ-Кушелевского и лишь в 1/3 
случаев встречается нормотонический вариант. 
Это свидетельствует о том, что у большинства 
студентов ЭГ-1 нарушены механизмы адапта-
ции сердечно-сосудистой системы к физиче-
ским нагрузкам. В то время как у обследуемых 
со средним и выше среднего уровнями общей 

выносливости наблюдаются противоположные 
результаты. 

Для определения функционального состояния 
кардиореспираторной системы оценивалось вре-
мя задержки дыхания на вдохе в покое и после 
нагрузки пробы Мартинэ-Кушелевского, а так-
же изучались коэффицинты соотношения пробы 
Штанге в покое (после нагрузки) к частоте пуль-
са в покое (после нагрузки). Результы приведены 
в таблице 3.

Установлено, что у студентов двух групп 
средние показатели пробы Штанге в покое со-
ответствуют нормативным величинам и зна-
чимо не отличаются между собой. У юношей 
и девушек прослеживается увеличение времени 
задержки дыхания на вдохе после нагрузки с по-
вышением уровня развития выносливости, что 
указывает на лучшую устойчивость к гипоксии 
представителей ЭГ-2 по сравнению с лицами ЭГ-1 
(р < 0,05).

Значение индекса соотношения времени задерж-
ки дыхания на вдохе к пульсу в покое (ИСДПп – 
индекс соотношения времени задержки дыхания на 
вдохе к пульсу в покое) имеет нечеткую тенденцию 
роста с повышением уровня общей выносливости, 
а после нагрузки (ИСДПн – индекс соотношения 
времени задержки дыхания на вдохе после нагруз-
ки к пульсу после нагрузки) различается значимо 
как у девушек, так и у юношей ЭГ-1 и ЭГ-2, что 

Таблица 2
Показатели функционального состояния сердечно-сосудистой системы у студентов 

с различным уровнем общей выносливости 

Показатели
Девушки Юноши

ЭГ-1, n = 21 Δ (%) ЭГ-2, n = 39 Δ (%) ЭГ-1, n = 21 Δ (%) ЭГ-2, n = 20 Δ (%)

П
ок
ой

Частота 
пульса 73,1 ±  8,8 – 76,6 ± 9,1 – 73,6 ± 10,1 – 70,0 ± 10,0 –

САД 112,0 ± 7,6 – 109,9 ± 8,6 – 118,9 ± 7,7 – 118,3 ± 7,7 –
ДАД 68,0 ± 7,1 – 67,3 ± 7,4 – 71,5 ± 3,9 – 69,2 ± 17,6 –
ПД 43,5 ± 7,1 – 42,6 ± 7,5 – 47,4 ± 7,1 – 49,1 ± 22,3 –

Индекс 
Робинсона 81,8 ± 11,1 – 84,3 ± 12,6 – 87,8 ± 15,3 – 82,8 ± 14,0 –

П
ро
ба

 М
ар
ти
нэ

-К
уш

ел
ев
ск
ог
о

П
ос
ле

 н
аг
ру
зк
и

Частота 
пульса 122,4 ± 3,1 +67,4 115,2 ± 2,8 + 50,4 112,2 ± 2,7 +52,4 106,2 ± 2,8 +51,7

САД 134,3 ± 13,5* +19,9 125,4 ± 12,4* + 14,1 141,3 ± 21,1 + 18,8 139,3 ± 11,7 +20,2
ДАД 69,9 ± 17,9 +2,8 67,2 ± 7,2 -0,1 77,3 ± 7,0* +8,1 69,5 ± 13,3* +0,4

ПД 58,0 ± 19,5* +33,3 54,3 ± 10,6* + 27,5 63,5 ± 21,1 + 33,9 69,8 ± 17,2 +42,1

Вр. восст., 
мин.

4,4 ± 1,3 – 3,1 ± 0,9 – 4,8 ± 2,1 – 3,0 ± 0,8 –

Индекс 
Робинсона 165, 5 ± 34,8* +102,3 144,4 ± 24, 7* +71,2 159,4 ± 33,6 +81,5 147,7 ± 21,8 +78,3

*p < 0,05 – значимые различия.
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свидетельствует о лучшей адаптации к нагрузке 
лиц с более высоким уровнем развития общей вы-
носливости.

Далее изучалась корреляционная взаимосвязь 
ИСДПп и ИСДПн с показателями развития общей 
выносливости. На рисунке 3 представлены коэф-
фициенты корреляции, которые свидетельствуют 
о наличии связи средней силы между ИСДПн и 
уровнем развития общей выносливости. Это, на 
наш взгляд, указывает на большую информатив-
ность и целесообразность использования ИСДПн 
для регуляции параметров нагрузки при развитии 
общей выносливости.

Для определения уровня физической подготов-
ленности студентов проводились тесты, которые 
позволили оценить быстроту, силу, скоростно-си-
ловые способности и общую выносливость. Ре-
зультаты тестирования приведены в таблице 4.

Из таблицы 4 видно, что по средним показате-
лям, характеризующим уровень развития быстро-
ты, скоростно-силовых способностей, как у деву-
шек, так и у юношей отмечается высокий и выше 
среднего уровни. По показателям силы и вынос-
ливости для девушек характерны средний и ниже 
среднего уровни соответственно, для юношей – 

низкие. Сравнивая результаты тестов девушек 
и юношей ЭГ-1 и ЭГ-2, отмечается их рост с по-
вышением уровня развития общей выносливости. 
Это подтверждает то, что общая выносливость слу-
жит базой для развития других двигательных спо-
собностей [10].

 

Рис. 3.  Взаимосвязь индексов соотношения времени 
задержки дыхания на вдохе в покое и после нагрузки 
к пульсу в покое и после нагрузки с показателями 

теста, характеризующими развитие общей 
выносливости

Частота встречаемости различных уровней раз-
вития двигательных способностей у студентов ис-
следуемых групп представлена на рисунке 4.

Таблица 3
Показатели функционального состояния кардиореспираторной системы 

у студентов с различным уровнем развития общей выносливости

Показатели
Девушки Юноши 

ЭГ-1, n = 21 ЭГ-2, n = 39 Р ЭГ-1, n = 21 ЭГ-2, n = 20 Р

Время задержки дыхания на вдохе, с 43,8 ± 10,9 47,6 ± 17,5 >0,05 54,4 ± 12,1 63,2 ± 20,3 >0,05
Время задержки дыхания на вдохе 
после нагрузки, с 15,1 ± 4,2 18,5 ± 5,3 <0,05 21,4 ± 5,8 24,3 ± 10,4 <0,05

ИСДПп, у. е. 0,50 ± 0,3 0,51 ± 0,4 >0,05 0,50 ± 0,4 0,60 ± 0,4 >0,05
ИСДПн, у. е. 0,13 ± 0,04 0,16 ± 0,06 <0,05 0,19 ± 0,04 0,25 ± 0,12 <0,05

Таблица 4
Показатели физической подготовленности у студентов с различным уровнем развития общей выносливости

Тесты
Девушки Юноши Все

ЭГ-1, n = 21 ЭГ-2, n = 39 Р ЭГ-1, n = 21 ЭГ-2, n = 20 Р Д, n = 60 Ю, n = 41

Прыжок в длину 
с места, см 195,0  ± 24,1 197,4 ± 14,8 > 0,05 248,9 ± 14,6 248,2 ± 18,7 > 0,05 196,6 ± 18,4 248,5 ± 16,5

Сгибание-
разгибание рук 
в упоре лежа, раз

2,8 ± 2,4 6,1 ± 4,1 > 0,05 13,6 ± 6,6 16,1 ± 4,4 > 0,05 4,9 ± 3,9 14,8 ± 5,7

Бег 30 м, с 4,9 ± 0,7 4,8 ± 0,4 > 0,05 4,1 ± 0,4 4,0 ± 0,6 > 0,05 4,8 ± 0,5 4,1 ± 0,5

Поднимание 
туловища из 

положения лежа на 
спине за 1 мин., раз

61,3 ± 12,1 62,1 ± 11,3 > 0,05 62,6 ± 19,1 64,2 ± 16,0 > 0,05 61,8 ± 11,5 63,4 ± 17,4

Бег 1500 м (деву-
шки), 3000 м (юно-

ши),  мин., с
8,1 ± 0,2 7,5 ± 0,3 < 0,05 14,6 ± 1,6 12,2 ± 0,3 < 0,05 7,7 ± 0,4 13,4 ± 1,7
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Аннотация

В статье выявлены особенности физического состояния студентов с различным уровнем развития общей выносливости. 
Установлена корреляционная взаимосвязь средней силы между показателями кардиореспираторной системы после нагрузки 
и результатами теста на выносливость, что указывает на целесообразность их использования для регуляции параметров на-
грузки при развитии выносливости.

Summary

The peculiarities of physical state of students with different levels of development of General endurance. The correlation of greater 
power between the indicators of the cardiorespiratory system after load and test of endurance. This indicates the feasibility of their use 
for the regulation of load parameters in the development of endurance.

Из рисунка 4 видно, что у студентов ЭГ-2 по по-
казателям тестов, характеризующих развитие дви-
гательных способностей, реже встречается низкий 
и ниже среднего уровни и чаще средний, выше 
среднего и высокий уровень, чем у лиц ЭГ-1. Это 
свидетельствует о лучшей физической подготов-
ленности лиц с более высоким уровнем развития 
общей выносливости.

  
Рис. 4. Частота встречаемости различных уровней 
развития двигательных способностей у студентов 

исследуемых групп

Выводы: 
1. Установлено, что для студентов с более низ-

ким уровнем развития общей выносливости ха-
рактерны следующие особенности физического 
состояния:

• более высокие масса тела и показатель ИМТ 
у юношей;

• сниженные адаптационные возможности орга-
низма к физическим нагрузкам;

• сниженная устойчивость организма к гипок-
сии;

• более низкие показатели уровней развития 
силы, быстроты, скоростно-силовых способно-
стей.

2. При определении дозы нагрузки для развития 
общей выносливости целесообразно применять 
комплексный подход, при котором учитывается 
физическое состояние занимающегося. 

3. Среди функциональных показателей наи-
более информативным определено соотношение 
времени задержки дыхания на вдохе к пульсу по-
сле нагрузки, что указывает на возможность его 

использования для регуляции параметров нагрузки 
при развитии общей выносливости.
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