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Аннотация. При  лаборатории физиологии физических упражнений Бирского филиала 
Башкирского государственного университета проведен мониторинг физического развития и 
физической подготовленности студентов первых трех лет обучения в высшем учебном заве-
дении. 

Ключевые слова: физическое развитие, студенты. 
Abstract: At the laboratory of physiology of exercise Birsk branch of Bashkir state Universi-

ty, conducted the monitoring of physical development and physical preparedness of students of the 
first three years of study at a higher education institution. 

Index terms: physical development, students. 
 
Многочисленными исследованиями установлено, что эффективность, ус-

пешность обучения во многом зависит от возможностей студента освоить но-
вую среду, в которую он попадает, поступив в вуз. От нормального физическо-
го развития, функционирования органов и систем студентов зависит способ-
ность их организма сохранять устойчивость к экзогенным факторам, адаптиро-
ваться к меняющимся условиям внешней среды.  

Начало занятий и устройство быта означает включение бывшего школь-
ника в сложную систему адаптации. Но не все студенты проходят этот период 
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безболезненно, что приводит к нарушению адаптированности к учебной дея-
тельности и изменению морфофункциональных и психологических показате-
лей.  

Отсюда следует, что для реализации задач повышения эффективности 
учебно-воспитательного процесса на базе конкретных знаний о психосоматиче-
ском статусе необходимо изучение специфики осуществления физиологических 
функций. Важно знать динамику состояния здоровья и уровня физического раз-
вития студентов для нормирования учебной деятельности. 

Нами была поставлена задача исследовать кистевую силу студентов в ди-
намическом аспекте в течение трех лет на первом, втором и третьем курсах. 
Измерение показателей динамометрии проводили в первой половине дня с уче-
том биоритмологических рекомендаций: в этот период изучаемые показатели 
наиболее стабильны в течение суток.  

У юношей исходный уровень кистевой силы на правой и левой руках 
достоверно друг от друга не отличался.  Через год студенты были обследованы 
повторно. У всех отмечается снижение мышечной силы кистей на обеих руках, 
хотя разница не достигает степени достоверности. Выявленная тенденция сни-
жения сохраняется и на третьем году обучения, причем у юношей показатели 
динамометрии на левой руке достоверно меньше по сравнению с первым кур-
сом. У девушек снижение мышечной силы на обеих руках выражено еще боль-
ше и разница эта статистически значима. 
 Исходя из вышесказанного, можно сделать вывод, что если у студентов 1 
курса имеется примерно одинаковый уровень адаптационных возможностей, то 
к третьему курсу выявляется снижение выносливости и работоспособности. 
Это указывает на то, что состояние здоровья находится в регрессирующей фазе 
и требуется введение коррегирующих режимов учебной и двигательной актив-
ности, начиная с первого курса.  

Стоит отметить, что уровень физической подготовленности студентов 1 
курса по ВУЗу несколько превышает таковой на 2 и 3 курсах, однако данный 
уровень считается, к сожалению не столь высоким. Превышение уровня физи-
ческой подготовленности проявляется в таких тестах, как бег на 2000 и 3000 
метров, подтягивание, пресс и в упражнении на гибкость. Проявление скорост-
но-силовых способностей в течение трех лет не имеет положительную тенден-
цию к повышению результативности. В данном случае отмечается несколько 
стабильные результаты как на 1, 2 и 3 курсах. Однако есть тесты, в которых от-
мечается положительная динамика. Например,  прыжок в длину  с места. Ито-
говая разница к третьему курса у юношей составляет  5 см, а у девушек – 10 см. 

 Вышесказанное позволяет заключить, что уровень выносливости в тече-
нии трех лет имеет тенденцию к снижению, данное физическое качество, как 
правило, отражает функциональное состояние организма, в частности – сердеч-
но-сосудистую систему.  

При снижении выносливости отсутствует возможность выполнять более 
продолжительные упражнения, это отражается на тестах - подтягивание/пресс и 
100 м. Тест прыжок в длину с места требует от занимающихся разового, одно-
моментного исполнения упражнения, потому данный норматив имеет некото-
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рую тенденцию к повышению. При этом мы не исключаем на данном этапе 
возрастного развития  мышечного аппарата. 

Снижение уровня физического развития, а так же понижение физической 
подготовленности студентов ВУЗа имеет схожую закономерность, отсюда сле-
дует, их взаимозависимость. Уровень физического развития будет иметь зави-
симость от процесса физического воспитания, а, в конечном счете, все это 
влияет на эффективность учебно-воспитательного процесса. 

В проведенных ранее исследованиях коллективом факультета физической 
культуры на школьниках было установлено снижение эффективности уроков 
физической культуры у учащихся 10-11 классов.  

Уровень физической подготовленности в течение года у большинства 
школьников находился на одном уровне, либо снижался. Согласно проведен-
ному анкетированию выпускников было установлено понижение их мотиваци-
онной сферы, учащиеся это объясняли подготовкой к ЕГЭ. Вышесказанное по-
зволяет предположить о второстепенности уроков ФК у школьников выпуск-
ных классов. 

 В условиях нашего ВУЗа мы так же не исключаем  снижение  заинтере-
сованности студентов  физкультурными занятиями, на что влияет несформиро-
ванная потребность к занятиям физическими упражнениями идущая со школы. 
Однако стоит отметить, что изначально низкий уровень физической подготов-
ленности студентов функционально не дает возможности проводить занятия в 
течение 1,5 часа. К этому стоило бы, и добавить не благоприятные метеороло-
гические условия осени (дождь, слякоть), зимы (низкие температуры, метели), 
начала весны (слякоть).  

В связи с этим возникает необходимость сокращения учебной пары до 45 
минут – 1 часа. На основе  вышесказанного, на наш взгляд более эффективны-
ми являлись бы занятия физической культурой - частые, но менее продолжи-
тельные по времени, например – 3 занятия в неделю по 1 часу. Это способство-
вало бы более эффективному процессу физической подготовки студентов, а 
также имелась бы возможность для их гармоничного физического развития. 
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Аннотация. При  лаборатории физиологии физических упражнений Бирского филиала 
Башкирского государственного университета проанализирована состояние сердечно-
сосудистой системы спортсменов, занимающихся гиревым спортом, а именно о влиянии 
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