
39№5 • 2023 Май | May

Т
ео

ри
я 

и
 п

ра
кт

и
ка

 ф
и

зи
че

ск
о

й
 к

ул
ьт

у
ры

T
he

o
ry

 a
nd

 P
ra

ct
ic

e 
o

f 
P

hy
si

ca
l C

ul
tu

re

39

Т
ео

ри
я 

и
 п

ра
кт

и
ка

 ф
и

зи
че

ск
о

й
 к

ул
ьт

у
ры

T
he

o
ry

 a
nd

 P
ra

ct
ic

e 
o

f 
P

hy
si

ca
l C

ul
tu

re

ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ НАСЕЛЕНИЯ

ВЛИЯНИЕ РЕГУЛЯРНЫХ ЗАНЯТИЙ БЕГОМ НА УРОВЕНЬ 
ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ЮНОШЕЙ
УДК/UDC 796/799� Поступила в редакцию 20.02.2023 г.

Информация для связи с автором: 
alexm-77@list.ru

Аннотация Abstract

Доктор педагогических наук, доцент А.С. Махов1, 2

Доктор биологических наук, профессор С.Ю. Завалишина2

Аспирант В.П. Оспищев1

Д.А. Ходеев1

1Белгородский государственный национальный исследовательский 
университет, Белгород

2Российский государственный социальный университет, Москва

Цель исследования – оценить воздействие регулярных занятий бегом на 
уровень общей физической подготовленности у юношей. 
Методика и организация исследования. Взяты в работу 29 клинически здо-
ровых юношей. Из них была собрана группа наблюдения (14 лиц), присту-
пившая к регулярным пробежкам. Группа сравнения (15 человек) сохранила 
свой исходно физически малоактивный образ жизни. Состояние физиче-
ского статуса наблюдаемых регистрировали с помощью стандартных функ-
циональных тестов. Полученные в работе цифровые данные обрабатывали 
корреляционным анализом и t-критерием Стъюдента.
Результаты исследования и выводы. Регулярные пробежки привели к су-
щественному росту координационных параметров с повышением общей 
устойчивости тела. Занятия бегом повысили физическую подготовленность 
тренирующихся и способствовали росту четкости выполняемых двигатель-
ных действий. 
Систематические пробежки улучшают у юношей координацию движений, 
увеличивают силовые характеристики, стимулируют скоростные возмож-
ности и выносливость.

Ключевые слова: юношеский возраст, пробежки, физические нагрузки, 
подвижность, координация, физическая активность.

Objective of the study was to assess the impact of regular running on the level of 
general physical fitness in young men.
Methods and structure of the study. 29 clinically healthy young men were 
recruited. Of these, an observation group (14 persons) was assembled, which 
began regular jogging. The comparison group (15 people) retained their initially 
physically inactive lifestyle. The state of the physical status of the observed was 
recorded using standard functional tests. The digital data obtained in the work 
were processed by correlation analysis and Student's t-test.
Results and conclusions. Regular jogging led to a significant increase in 
coordination parameters with an increase in the overall stability of the body. 
Jogging increased the physical fitness of the trainees and contributed to the 
increase in the clarity of the performed motor actions.
Systematic jogging improves the coordination of movements in young men, 
increases strength characteristics, stimulates speed capabilities and endurance.

Keywords: adolescence, jogging, physical activity, mobility, coordination, 
physical activity.
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Введение. Разумное наращивание уровня мышечной ак-
тивности способно обеспечить активацию всех процессов 
жизнедеятельности, улучшает общее состояние [6] и  ос-
лабляет все проявления имеющейся патологии [7, 8]. Си-
стематические физические тренировки развивают опорно-
двигательный аппарат и повышают функциональные резервы 
всех внутренних органах [10].

К  сожалению, в  современном обществе все шире встре-
чается слабая физическая активность, ведущая к  явной де-
тренированности, особенно у лиц трудоспособного возраста. 
Это формирует огромную потребность в разработке вариан-
тов выхода организма из гиподинамии и определения рацио-
нального начала систематических мышечных нагрузок после 
низкой физической активности [11]. Только в случае решения 
этой проблемы возможно преодолеть массово встречающу-

юся гипотрофию мышечной системы и  добиться активации 
ведущих физиологических характеристик организма [2]. Не-
обходимость продолжения данного поиска отражена в целом 
ряде выполненных наблюдений на  разных группах испы-
туемых [9, 12]. В связи с этим в науке продолжается совер-
шенствование методик физической активизации, в  первую 
очередь, для укрепления здоровья и  повышения трудового 
потенциала [5].

Наиболее остро социум остро нуждается в настоящее вре-
мя в укреплении здоровья молодежи, проходящей обучение 
в  университете, и  являющейся «золотым фондом» любого 
общества. Очень часто юноши-студенты имеют слабую физи-
ческую активность в связи с плотным графиком университет-
ского учебного процесса и ведущую к формированию низких 
физических возможностей [3]. Ясно, что для наращивания 
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ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ НАСЕЛЕНИЯ

эффективности учебного процесса и  укрепления здоровья 
требуется повысить общую физическую активность студентов 
[1]. Весьма действенным вариантом решения данной пробле-
мы можно рассматривать для юношей-студентов системати-
ческие пробежки в дополнение к обычным университетским 
занятиям физической культурой.

Цель исследования – оценить воздействие регулярных 
занятий бегом на  уровень общей физической подготовлен-
ности у юношей.

Методика и  организация исследования. Наблюдались 
29 клинически здоровых юношей (17–21 год), являющихся 
студентами университета. Они были поделены на  две срав-
нимые группы. Первая группа стала называться группой на-
блюдения (14 человек). Эти юноши приступили к  регуляр-
ным ежедневным пробежкам в  свободном темпе не  менее 
30 минут в день в дополнение к занятиям физической куль-
турой в университете. Вторая группа – сравнения – состояла 
из 15 юношей, проявляющих физическую активность только 
на урочных занятиях по физической культуре дважды за не-
делю. Для оценки состояния испытуемых учитывали резуль-
таты основных функциональных проб, позволяющих оценить 
общую физическую подготовку исходно и через четыре меся-
ца наблюдения. Статистическая обработка полученных дан-
ных велась методами вариационной статистики путем расче-
та величины t-критерия Стьюдента и значения коэффициента 
корреляции Пирсона.

Результаты исследования и  обсуждение. При первом 
обследовании у юношей, попавших под наблюдение, имелось 
слабое общее физическое развитие (см. таблицу). Исходно 
регистрируемые их скоростно-силовые параметры были не-
велики. Это подтверждалось низким уровнем результатов 
в тесте пробегания расстояния в 30 м (за 6,1±0,52 с), в тесте 
пробегания расстояния в 60 м (за 10,8±0,76 с) и небольшой 
протяженностью прыжка, которая оказалась 1,47±0,16  м. 
Изначально наблюдаемые оказались способны пробежать 
за  6 минут 944,0±35,22  м, что говорило о  слабой выносли-
вости. Учитывая число совершаемых на  перекладине под-
тягиваний (4,9±0,66 повторений), все обследованные имели 
низкие силовые характеристики. Также отмечалось исход-

ное слабое развитие координации движений, что подтверж-
далось низкими результатами их участия в  челночном беге 
4х9 (12,5±0,72 с)  и небольшим количеством подпрыгиваний 
со стандартной скакалкой (25,7±1,75 повторений). Учитывая 
исходно имеющиеся у юношей физические данные, их можно 
было оценивать как имеющих слабое физическое развитие.

Перед началом пробежек в  группе наблюдения весьма 
трудным для осуществления оказались челночный бег, под-
тягивание и подъем тела из положения лежа. Весьма слож-
на была в  исходе длительная реализация безошибочных 
спортивных движений при сохранении ритмичного дыхания. 
В самом начале наблюдения в группе тренирующихся имело 
место раннее развитие утомления с совершением массы дви-
гательных ошибок и быстрым ослаблением внимания к четко-
сти своих движений и к окружающему.

К концу наблюдения у лиц группы сравнения не найдено 
значимых изменений отслеживаемых параметров. К момен-
ту завершения исследования у занимающихся бегом юношей 
имелось значимое понижение степени общей утомляемости. 
Это подтверждалось у тренирующихся улучшением их субъек
тивных ощущений в сочетании с уменьшением величины их 
пульса в процессе занятий бегом (уровень частоты сердечных 
сокращений в процессе нагрузки уменьшился на 27,9%, вый
дя на уровень 110,1±7,4 ударов в минуту).

Спустя четыре месяца регулярных пробежек в группе на-
блюдения отмечено повышение уровня общего физического 
развития (таблица). Это подтверждалось ростом скоростно-
силовых характеристик бегунов (снижение на 35,5% длитель-
ности пробегания тридцати метров, уменьшение на  33,3% 
пробегания шестидесяти метров, удлинение на 42,2% прыжка 
в длину), усилением силовых возможностей (число выполня-
емых на  перекладине подтягиваний увеличилось на  63,2%, 
количество подъемов туловища из  лежачего положения 
за одну минуту возросло на 62,6%). У бегунов также отмечено 
улучшение координации движений (ускорение на 34,4% реа-
лизации челночного бега, повышение способности совершать 
прыжки со скакалкой на 77,8%) при росте уровня выносливо-
сти (удлинение на 25,3% пробегаемого расстояния за шесть 
минут).

Параметры физического развития наблюдаемых групп

Объективные показатели Исходное состояние,  
M±m, n=29

Конечное состояние, М±m

Группа наблюдения, п=14 Группа сравнения, п=15

Расстояние прыжка в длину с места, 
м 1,47±0,16 2,09±0,12

р<0,01 1,53±0,17

Дистанция пробегания за 6 минут, м 944,0±35,22 1183,0±47,75
р<0,05 969,0±51,92

Количество подтягиваний  
на перекладине, повторений 4,9±0,66 8,0±0,57

р<0,01 5,2±0,36

Количество подъемов тела  
из лежачего положения за 1 минуту,  
повторений 

21,7±1,31 35,3±0,37
р<0,01 23,0±1,46

Длительность челночного бега 4х9, с 12,5±0,72 9,3±0,45
р<0,01 11,9±0,73

Количество подскоков с помощью 
скакалки за 25 с, повторений 25,7±1,75 45,7±0,63

р<0,01 26,9±1,14

Пробегание дистанции в 30 м, с 6,1±0,52 4,5±0,17
р<0,01 5,9±0,19

Пробегание дистанции в 60 м, с 10,8±0,76 8,1±0,77
р<0,01 10,5±1,12

Примечание: р – статистическая значимость изменений показателей в ходе выполненного исследования. 
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ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ НАСЕЛЕНИЯ

У  совершавших на  регулярной основе пробежки отмече-
но наличие корреляционных связей между длительностью 
челночного бега и  временем пробегания тридцатиметровки 
(г=0,668; р<0,044). Количество подскоков при помощи скакал-
ки имело корреляционную связь с  протяженностью прыжка 
в длину (г=0,528; р<0,054). Параметры скоростного характе-
ра, отслеживаемые в  тесте бега на  шестидесятиметровку, 
у бегунов корреляционно были связаны с числом выполняе-
мых на перекладине подтягиваний (г=0,634; р<0,055).

В  результате регулярных нагрузок, в  аэробном режиме 
у  тренирующихся наступало укрепление опорно-двигатель
ного аппарата. В основе данного эффекта лежал целый ряд 
позитивных изменений в организме спортсменов физиологи-
ческого и биохимического характера, постепенно нарастаю-
щих в ходе тренировок. У лиц группы наблюдения через че-
тыре месяца тренировок увеличилась четкость совершаемых 
движений, что демонстрировалось при выполнении прыжков 
и при подтягивании. Видимо, это было возможно вследствие 
роста общей физической подготовки с  увеличением ловко-
сти, координационных характеристик и силовых параметров.

В условиях регулярных пробежек сократилось время, тре-
бующееся для выполнения тестов с  пробеганием учитывае-
мых коротких дистанций. Данный эффект наступал за  счет 
увеличения мышечного развития в  условиях ежедневных 
беговых тренировок [4]. Также в  группе наблюдения спустя 
четыре месяца занятий бегом отмечено нарастание устой-
чивости тела в  пространстве. Достигнутый эффект можно 
объяснить высокой тренированностью мышц грудной клетки 
и нижних конечностей с одновременным укреплением вести-
булярных механизмов [5, 12].

Вывод. Влияние аэробных нагрузок на  организм в  усло-
виях регулярных физических тренировок изучается многими 
современными исследователями. К  концу четырех месяцев 
занятий бегом у  юношей повысилась четкость движений 
и  произошло укрепление кардиореспираторной системы. 
В ходе регулярных пробежек у обследуемых юношей увеличи-
лись общие силовые характеристики, улучшилась координа-
ция, повысились скоростные возможности и их выносливость. 
Наличие физических нагрузок только на  уроках по  физиче-
ской культуре слабо влияло на все отслеживаемые параме-
тры, сохраняя их на уровне исхода.
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