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Аннотация 

Физическое развитие и физическую подготовленность студентов заочного отделения 

изучают довольно редко. Данный контингент студентов – в основном уже работающие и 

имеющие определенный жизненный опыт в области физической культуры и спорта. 

Изучение морфофункционального состояния на сегодняшний день является одним из 

приоритетных направлений в высших учебных заведениях, наблюдение за изменениями 

состояния своего здоровья в период пандемии – дело каждого студента заочного, очного 

отделения. Физиологические проблемы влияния внутренних и внешних факторов на 

морфофункциональное состояние работающей молодежи изучается должным образом 

рядом ученых, и знания, приобретенные многолетним опытом, студенты получают, изучая 

предмет «Общая физическая культура» на том уровне, который предусмотрен в программе 

учебного планирования. Дифференцированно используя физические упражнения во время 

двигательной активности, можно достичь определенных положительных результатов. 

Влияние циклических упражнений на организм человека в режиме дня разнообразно, 

происходит не только развитие физических качеств, но и изменение функционального 
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состояния организма в целом. Использование простейших видов двигательной 

деятельности, таких как ходьба, бег в режиме дня, способствует увеличению жизненной 

емкости легких, увеличению потребления кислорода, работоспособности, которые 

занимают значимое место в трудовой деятельности. Наше общество заинтересовано в 

развитии здоровой нации. Все эти факторы явно предопределяют активный поиск 

эффективных средств и методов, способствующих не только повышению 

работоспособности, но и оздоровлению всего организма в целом. В настоящее время 

профилактика профзаболеваний имеет определенное приоритетное значение в высших 

учебных заведениях.  

Для цитирования в научных исследованиях 
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Введение 

В современном обществе одним из актуальных направлений стало совмещение трудовой 

деятельности с заочным образованием, что позволяет человеку найти компромисс между 

стремлением к повышению своего образования и необходимостью достижения материального 

благополучия. Заочное образование ориентировано на людей, которые уже выбрали 

направление своей профессиональной деятельности [Акамов, Евдокимов, 2010; Скворцова, 

2014; Салеев, 2017]. Первоочередная задача заочного обучения состоит в том, чтобы освоить 

образовательную программу, и предмет предмету «Общая физическая подготовка» является 

неотъемлемой частью данного процесса. Мотивирует недостаточная изученность возраста 

студентов 22-28 лет, возраста, когда морфофункциональные показатели достигают своих 

дефинитивных размеров, здоровье достигает определенного уровня [Имнаев, Осадчий, 

Стрельников, Журавлева, 2008; Литовченко, 2009; Миронова, 2004]. Целесообразность 

изучения очевидна, так как в данном возрасте формируется семья, стабилизируется 

профессиональная деятельность, времени на двигательную активность и профилактику, в 

особенности профзаболеваний, фактически не остается.  

Научная новизна «Общей физической культуры» как дисциплины дает возможность решать 

самостоятельно воспитательные и оздоровительные задачи. Реализация данных задач должна 

обеспечить психофизическую готовность к более качественному подходу к вопросу здоровья 

[Розенфельд, Батрымбетова, 2008; Гнатюк, 2011]. Цель исследования: обеспечить знаниями не 

только для повышения уровня функциональных и двигательных способностей, укрепления и 

сохранения здоровья, но и организации стиля жизни во время учебно-трудовой деятельности 

[Коромыслов, 2013; Миронова, 2004; Розенфельд, Батрымбетова, 2008]. Используя 

субъективные и объективные показатели, умение самостоятельно выполнять 

морфофункциональные пробы и тесты даст предпосылки к организации режима дня, 

приобщению к здоровому образу жизни.  

Теоретическая и практическая значимость исследования проявляется в дополнительных 
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знаниях в области физкультурно-оздоровительной деятельности, которые, в свою очередь, 

окажут позитивное влияние на физическую подготовленность и на состояние здоровья 

студентов.  

В современных условиях для подготовки специалистов в высших учебных заведениях 

требуются новый подход учебного процесса в области физкультуры и спорта, поскольку 

специалист с высокими знаниями должен обладать хорошим здоровьем и творческим 

долголетием. В современном обществе изучение молодежи надлежит осуществлять должным 

образом, так как данная категория людей представляет большой интерес в научных кругах. 

Данный возраст является этапом формирования личности, и здоровье студентов – один из 

основных критериев благосостояния общества [Слепченко, Краснов, Вольский, 2019; Сысоева, 

Седнев, 2018].  

Именно в период рабочего времени резко уменьшается оздоровительная физическая 

нагрузка в режиме дня в связи с трудовой деятельностью [Салеев, Савченко, 2019]. Все эти 

факторы предопределяют высокую актуальность поиска и научного обоснования эффективных 

средств и методов, способствующих повышению эффективности процесса физического 

воспитания в высших учебных заведениях. 

Материал и методы исследования 

В исследовании (установочная сессия – две недели) приняли участие 32 студента первого 

курса заочного отделения юридического факультета Стерлитамакского филиала Башкирского 

государственного университета мужского пола в возрасте 22-28 лет.  

Исследование разделили на два этапа, где показатели и результаты фиксировали в журнале 

наблюдений в начале сессии и в конце (1-2 этап).  

1. Анкетный опрос (значимость предмета «Общая физическая культура»).  

Вопросы анкетирования: 

1) Нужен предмет «Общая физическая культура» на заочном отделении («Да» или «Нет»). 

2) Я получаю нужные знания по предмету «Общая физическая культура»», которые 

помогают мне в повседневной жизни («Да» или «Нет»). 

3) Я испытываю интерес к занятиям по предмету «Общая физическая культура» («Да» или 

«Нет»). 

4) Я хочу посещать предмет «Общая физическая культура», чтобы расширить свой кругозор 

(«Да» или «Нет»). 

5) Я укрепляю свое здоровье, используя знания, полученные по предмету «Общая 

физическая культура» («Да» или «Нет») [Салеев, Савченко, 2019; Савченко, Салеев, 

2017]. 

На практических занятиях использовались доступные методы контроля функционального 

состояния организма: частота сердечных сокращений (ЧСС), артериальное давление (АД). 

Показатель артериального давления необходимо знать каждому человеку, так как АД является 

одним из важнейших показателей функционирования организма. Высокие показатели АД 

провоцируют развитие опасных заболеваний, таких как ишемическая болезнь сердца, инсульт, 

инфаркт, почечная недостаточность. Измеряли жизненную емкость легких (ЖЕЛ) с помощью 

сухого спиртометра и сравнивали с так называемой должной величиной по формуле Людвига: 

ЖЕЛ для мужчин = 40хрост (см)+30хвес (кг)-4400; пробу Штанге (задержка дыхания на вдохе) 

и Генчи (задержка дыхания на выдохе) использовали для определения особенностей адаптации 

и резервных возможностей при недостаточном обеспечении кислородом. 
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На протяжении всей установочной сессии исследуемые студенты выполняли бег в течение 

40 минут ежедневно (всего 12 занятий), не превышая нагрузку малой мощности, в которой ЧСС 

не превышает 50-60% от максимальной ЧСС. Данная зона мощности благоприятно влияет на 

развитие сердечно-сосудистой системы, в спортивной медицине данный способ бега называют 

«терапевтический», или «оздоровительный». При математико-статистической обработке 

результатов антропометрического и функционального обследования использовались 

параметрические методы Стьюдента с определением средней арифметической (М), ошибки 

средней арифметической (m), переменной Стьюдента t с оценкой достоверности по критерию 

значимости р. Различия между группами признаков считались достоверными при р < 0,05. 

Результаты и их обсуждение 

Таблица 1 демонстрирует показатели артериального давления студентов заочного 

отделения в динамике сессии без достоверных изменений, но при этом проглядывается 

тенденция систолического и диастолического давления ближе к нормативным показателям, 

предложенным Всемирной организацией здравоохранения.  

Таблица 1 - Функциональное состояние студентов в динамике установочной 

сессии 

Показатели Муж n = 32 

1 этап 2 этап 

Возраст (лет) 25 ± 3,64 __ 

САД  

мм рт. ст. 
125,23 ± 4,64 124,1 ± 2,16 

ДАД мм.рт.ст. 82,68 ± 3,53 78,4 ± 1,66 

ЖЕЛ л. 

по формуле л. 

3,85 ± 1,16 

5,21 

4,75 ± 0,86 

5,21 

Штанге (сек) 58 ± 15,16 80 ± 14,16 

Генче (сек) 42,02 ± 10,16 51 ± 9,16 

 

Показатели жизненной емкости легких (ЖЕЛ) за данный период исследования увеличился 

на 23%. Для определения способности задерживать дыхание на вдохе и выдохе использовали 

пробы Штанге и Генча. Данные проб демонстрируют увеличение времени задержки дыхания на 

12%. 

Таблица 2 демонстрирует результат анкетного опроса о значимости предмета «Элективные 

курсы по физической культуре». На первом этапе исследования ответ «Нет» доминировал, но 

на втором, заключительном этапе исследования мнения поменялись: на 1, 2, 5 вопросы сто 

процентов студентов ответило «Да», на 3, 4 – 93% и 87,5% соответственно. 

Таблица 2 - Социологический опрос студентов первого курса заочного 

отделения юридического факультета СФ Баш ГУ 

Вопросы 

Ответ 

1 этап 2 этап 

Да Нет Да Нет 

1 4 28 32 - 

2 18 14 32 - 

3 16 16 30 2 
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Вопросы 

Ответ 

1 этап 2 этап 

Да Нет Да Нет 

4 8 24 28 4 

5 27 5 32 - 

 

Заключение 

Таким образом, на основании проведенного исследования можно сделать следующие 

выводы. Занятия по предмету «Общая физическая культура» на заочном отделении внесли 

определенные изменения в пользу предмета, то есть знания, полученные в учебном процессе, 

однозначно положительно повлияли на отношение к уроку, что и подтверждают результаты 

анкетного опроса. 

Дополнительно был предложен бег в малой зоне мощности в течение 40 минут ежедневно, 

на втором этапе исследования были выполнены пробы. Жизненная емкость легких 

демонстрирует функциональное состояние легких, данный показатель в динамике исследования 

увеличился на 23%, тем самым приблизился к должным величинам. Проба с задержкой дыхания 

на вдохе и выдохе выявляет состояние выносливости, адаптацию организма к анаэробным 

условиям деятельности. У студентов заочного отделения юридического факультета задержка 

дыхания на вдохе в динамике исследования увеличилась на 28%, а на выдохе – на 18%. 

Результаты исследования подтверждают нашу гипотезу, что занятия по предмету «Общая 

физическая культура» необходимы на заочном отделении для получения знаний. Данный 

учебный раздел позитивно повлиял на физическое и духовное состояние исследуемых, что 

немаловажно для дальнейшего саморазвития обучающихся. 
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Abstract 

Physical development and physical preparedness of students of the part-time department are 

studied quite rarely. This contingent of students is mostly already working and have some life 

experience in the field of physical culture and sports. The study of the morpho-functional condition 

today is one of the priorities in higher education institutions, monitoring changes in their health 

during the pandemic is the business of every student of the part-time, full-time department. The 

physiological problems of the influence of internal and external factors on the morpho-functional 

condition of working youth are studied properly by a number of scientists, and the knowledge 

acquired by long term experience, students receive by studying the subject "General physical 

culture" at the level that is provided in the educational planning program. Differentiated use of 

physical exercises during physical activity can achieve certain positive results. The influence of 

cyclic exercises on the human body during the day is diverse, the development of not only physical 

qualities, but also changes in the functional condition of the body generally. The use of simplest 

types of motion activity such as walking, running during the day, contribute to an increase in the 

vital capacity of the lungs, an increase in oxygen consumption, working capacity, which occupy a 

significant place in labor activity. Our society is interested in the development of a healthy nation. 

All these factors clearly predetermine the active search for effective means and methods that 

contribute to increase working capacity, but also to improving the health of the whole organism in 

general. Currently, the prevention of occupational diseases has a certain priority place in higher 

educational institutions. 
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