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В целом, проведённое исследование особеннос

тей Д А  студентов С М Г с ограниченны ми в о зм о ж 
ностями ССС свидетельствует о двигательной п а с 
сивности большинства обследованных, отсутствии ин
тереса к физкультурным занятиям, значительном не
довыполнении возрастной нормы локомоций — всё 
это на фоне неадекватной  и необъективной оценки 
величины собственной ДА. Особенно тревож но по
лученные данные вы глядят  на фоне определяю щей 
роли Д А  в формировании стабильного функциони
рования ССС, что указы вает  на необходимость при 
нятия серьёзных мер по изменению отношения сту
дентов к Д А  в принципе.

Выбор средств оздоровительной физической 
культуры  для  занятий  со студентам и С М Г с о г р а 
ниченными возм ож ностям и ССС, на наш взгляд, 
необходимо основывать на следующих условиях:

— применяемые средства должны существенно 
увеличивать среднесуточное количество локомоций, 
выполняемых занимающимися;

— применяемые средства должны обеспечивать 
возможность продолжительной работы в аэробном 
режиме интенсивности;

— применяемые средства должны нравится сту
дентам и повышать их интерес к активной ф изкуль
турной деятельности;

— применяемы е средства  долж ны  быть д о ст а 
точно разн ообразн ы  по ф орме и разновидностям , 
чтобы обеспечивать стойкий интерес студентов к 
занятиям.
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Аннотация.
В статье всесторонне раскры вается  проблем а д е 

ф ицита двигательной активности (ДА ) студентов с ог
рани ченн ы м и возм ож н остям и  кар д и о р есп и р ато р н о й  
системы. Представляются: 1) результаты анкетирования 
студентов, х ар актер и зу ю щ и е  специфику их ДА; 2) р е 
зультаты шагометрии студентов, характеризующие точ
ные п арам етры  величины их ДА; 3) результаты  оценки 
уровня соматического здоровья студентов по методике 
Апанасенко. П одтверждается  взаимосвязь между вели
чиной Д А  и уровнем здоровья студентов. В ы является  
ф акт  необъективной оценки студентами величины соб
ственной ДА. О бозначаю тся возможные пути решения 
проблемы.
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Abstract.
The article comprehensively reveals the issue of motor activity deficiency of students  with card iorespiratory  

sys tem  im p a irm e n ts .  The fo llow ing  in fo rm atio n  is p resen ted :  1) a n a ly s is  of s tu d e n ts  q u e s t io n n a ire  survey, 
c h a r a c t e r i z i n g  spec if ic  f e a tu r e s  of th e i r  m o to r  ac t iv i ty ;  2) a n a ly s i s  of p e d o m e te r  e s t im a t io n  re su l ts ,  
c h a r a c te r i z in g  the prec ise  a m o u n t  of m otor activ ity ; 3) r e su l ts  of s tu d e n ts  so m a tic  h e a l th  level ev a lu a t io n  
(accord ing  to Apanasenko). Direct in terre la tion  of s tu d en ts ’ health  level and the am ount of their motor activity 
is confirm ed. C a se s  of b iased  e s t im a t io n  of s tu d e n t s ’ m otor ac t iv i ty  a re  detected. P o ss ib le  w ay s  of so lv ing  
the p roblem  a re  p resen ted  in the article .

Kew w ords: spec if ic  f e a tu r e s  of m otor  ac t iv i ty ,  m a g n i tu d e  of m oto r  ac t iv i ty ,  s o m a t ic  h e a l th  level, 
s tu d e n t s  w ith  c a r d io r e s p i r a to r y  sy s te m  im p a i r m e n t s ,  q u e s t io n n a i r e  su rvey ,  p e d o m e try ,  h e a l th  level 
es t im a tion .

С татья  подготовлена в р а м к а х  р еал и зац и и  Ф едеральной  целевой програм м ы  «Н аучн ы е и н аучно
педагогические кадры  инновационной России» на 2009-2013 годы по теме «Системные механизмы регули
рования двигательной активности студенческой молодёжи» (соглашение №14.А18.21.0281)

Д в и га те л ь н а я  активность (Д А ) “ в а ж н ей ш а я  
составляющая здорового образа жизни человека. О д
нако приобретённые человеком «блага цивилизации» 
инициируют снижение ДА, обуславливая тем самым 
понижение защ итны х функций органов и систем, 
которые проявляю тся  только на фоне выполнения 
физической нагрузки [3]. В настоящее время трево
гу специалистов (медицинских работников, педаго
гов, психологов и т.д.) вызывает молодое поколение. 
Именно в процессе образовательной  деятельности 
н аб л ю д ается  резкое сниж ение Д А  [4]. С к аж ды м  
годом увеличивается количество студентов, относя
щихся к специальному учебному отделению. В неко
торых вузах  этот пок азатель  достигает  60%  от об 
щего состава  учащ ихся. В н астоящ ее  врем я в сту 
денческой среде к числу наиболее распространённых 
наруш ений здоровья можно отнести ограничения в 
деятельности кардиореспираторной системы (К Р С ) 
“ около 50% обучающихся.

У читы вая  прям ую  в заи м освязь  уровня ф у н к
циональных возможностей организм а  с величиной 
ДА человека, нам представлялось интересным иссле
довать Д А  студентов с ограниченными возмож нос
тями К Р С  и сопоставить полученные дан ны е с по
казател ям и  уровня здоровья. В рам ках  поставлен
ной задачи  были применены следующие методы ис
следования: анкетирование (определялась специфи
ка Д А  студентов); шагометрия (определялась вели
чина Д А  студентов); расчёт  уровня соматического 
здоровья по методике Апанасенко. Все исследования 
проводились со студентам и Н И У  «БелГУ » в 2012
13 уч.г.

В анкети рован ии приняли участие студенты 
специальных медицинских групп 1-3 курсов (возраст 
17-19 лет). Всего было опрошено 135 человек, из них: 
юношей 69, девуш ек 66. Все респонденты имеют ог
раниченные возможности К Р С  (таблица 1).
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Табли ца  1 “ Результаты  анкетирования юношей и девуш ек с ограниченными возможностями

кардиореспираторной системы (в %)

№ в о п р о с д е в у ш к и  
(n = 66)

ю н о ш и
(n = 69)

1 С к о л ьк о  часов  в н еделю  в среднем Вы 
н ах о д и тес ь  на учёбе  в вузе

м енее  30  часов 18,19 13,05
30-48 часов 71,20 73,92
48 и более часов 10,67 13,05

2 С к о л ьк о  часов  в день  в среднем  Вы  д о п о л 
н и те льн о  з а н и м аетес ь  у ч е б н о й  д е я те л ь н о 
стью вне вуза

м енее  2 часов 25,67 34,79
2-4 часа 59,08 34,79
более  4 часов 15,16 30,44

3 И з  д о м а  на  у ч ёб у  В ы  п р еи м у щ е ств ен н о  
х оди те  п еш к о м  и ли  д о б и р аете сь  на т р а н с 
п орте

п еш к о м 24,25 26,09
ч ащ е  п еш к о м 3,03 8,70
н а  транспорте 60,61 47,83
ч ащ е  на  транспорте 12,13 4,35
когд а  как - 13,05

4 С учёбы  д о м о й  Вы п р еи м у щ е с тв е н н о  х о 
ди те  п е ш к о м  и ли  доби ра етесь  на  т р а н с 
п орте

п еш к о м 25,76 34,79
ч ащ е  п еш к о м 3,03 8,70
н а  транспорте 60,61 43,48
ч ащ е  на  транспорте 7,58 -
когд а  как 3,03 13,05

5 С ред н ее  расстоян и е  от В аш ег о  д о м а  до 
м еста  учёбы

м енее  1 км 18,19 8,70
1-3 км 24,25 39,13
3-5 км 27,28 8,70
более  5 км 30,31 43,48

6 С колько  в рем ен и  в день  в среднем  Вы 
дв игаетесь  (вклю чая  п еш и е  переходы ,  
п оходы  в магазины ,  уб о р к у  д ом а  и пр.)

м енее  1 часа 4,55 4,35
1-2 часа 15,16 17,40
2-3 часа 30,31 30,44
3-5 часов 19,69 17,40
более  5 часов 30,31 30,44

7 Зани м а етесь  ли В ы  ка к и м и -л и б о  в и дам и  
ф и зи ч ески х  у п р аж н ен и й  (п о м и м о  ф и з 
культуры  в вузе)

да 24,25 39,13
врем я  от в рем ен и 50,0 47,83
нет 25,67 13,05
харак тер  этих зан яти й  
(% от отве ти в ш и х  «да» 
и «врем я  от вр е м ен и »

о р га н и з о в а н н ы й  п од  н аб л ю д ен и е м  
спец иалис та 12,25 4,35

с ам о сто ятел ь н ы й 87,75 95,65
сколько  часов в н еделю  
в среднем  В ы  з а н и м а е 
тесь  (% от отве ти в ш и х  
«да»  и «врем я  от вре 
мен и »

1-2 часа 30,62 25,0
2-3 часа 24,49 30,0
3-4 часа 30,62 15,0
5-6 часов 8,17 10,0
более  6 часов 6,13 20,0

к а к и м и  в и д ам и  ф и з и ч е 
ских  у п р а ж н е н и й  Вы 
з а н и м ае тесь  (% от 
о т в е ти в ш и х  «да»  и 
«врем я  от врем ен и»

аэроб ика 16,33 -
атлети ч е ская  ги м н асти ка 12,25 60
г и м н асти к а  по систем е П и л а те са 22,45 4,35
йога 12,25 8,70
танцы 30,62 4,35
озд о р о в и те л ьн ая  ходьба 42,86 15,0
о зд о р о в и те л ь н ы й  бег 22,45 30,0
оздо р о в и тел ьн о е  п лав ан и е 6,13 8,70
другое - -

8 К ак и м и  в и дам и  ф и зи чески х  у п р аж н ен и й  
Вы бы хоте ли  зан и м аться

аэроб ика 16,67 -
атлети ч е ская  ги м н асти ка 3,03 21,74
ги м н асти к а  по систем е  П и л а те са 13,64 8,70
йога 40,91 13,05
танц ы 30,31 13,05
озд о р о в и те л ьн ая  ходьба 7,58 -
о зд о р о в и т е л ь н ы й  бег 1,52 17,40
озд о р о в и тел ьн о е  п лав ан ие 31,82 34,79
п о д в и ж н ы е  и сп о р ти вн ы е  игры 7,58 8,70
акваа эроб и ка 22,73 -
ве лоп рогулки 40,91 34,79
другое - -

9 З а н и м ал и сь  ли В ы  ранее  (в том числе  в 
детстве)  каки м -л и б о  ви дом  спорта

да 57,58 47,83
п ер и о д и ч е с к и 18,19 30,44
нет 24,25 21,73
каки м  ви дом  спорта  В ы  
за н и м а л и сь  (% от отве 
т и в ш и х  «да»  и « п ер и о 
д и ч еск и »

ги м н асти ко й 18,0 5,89
лёгкой  атлетик ой 4,0 11,77
с п о р т и в н ы м и  и грам и 20,0 35,30
ф и гу р н ы м  катанием - -
тан ц ам и 64 11,77
другое 22 47,08
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10 К ак ой  вид о тды ха  В ы  п ред п о ч и таете акти в н ы й 21,22 21,74
п асси в н ы й 4,55 4,35
см е ш а н н ы й 74,23 73,92

11 Я вляется  ли В аш а  дв и гательн ая  а к т и в  да 21,2 21,71
н ость  для  В ас  достаточ н ой скорее  да 40,91 34,79

нет 10,61 13,05
скорее  нет 19,70 13,05
за тр у д н яю с ь  ответить 7,58 17,40

Анализ результатов анкетирования выявил, что 
большая часть опрошенных студентов уделяет в сред
нем 30-48 часов в неделю учебным занятиям  в уни
верситете: среди девуш ек — 71,2%, среди юношей — 
73,92%. Н адо отметить, что у большинства девушек 
(59,1% ) прослеживается тенденция выделять е ж е д 
невно 2-4 часа для  самоподготовки. М енее 2 часов 
в сутки уделяют самообразованию 25,67% девушек; 
более 4 часов в сутки — 15,16%. С ум м арно  студен
ты с ограниченными возможностями К РС  в среднем 
затрачиваю т 9-11 часов в день на учебную деятель
ность. П редполож ительно в процессе данной р а б о 
ты студенты испытывают сенсорное, интеллектуаль
ное, эмоциональное утомление, что на фоне отсут
ствия Д А  негативно сказы вается  на здоровье.

Возмож ность п ередвиж ен ия  пешком до вуза 
используют 34,79% юношей и 27,28% девушек; воз
в р а щ а т ь с я  домой пешком п редпочитаю т 33,49% 
юношей и 28,79% девуш ек. О днако , вероятно, это 
мож ет быть связано  с тем, что расстояние меж ду 
вузом и домом составляет более 5 км у 43,48% юно
шей и 30,31% девушек, вследствие чего большинство 
респондентов выбираю т общественный транспорт.

Т акж е  было установлено, что от 2 до 5 и более 
часов в день студенты выполняют вынужденные бы
товые двигательные действия (походы в магазин за 
продуктами, небольшие пешие прогулки, уборка квар
тиры и т.п.), и только 39,13% юношей и 24,25% деву
шек систематически занимаются физическими у п р аж 
нениями (ФУ) дополнительно (помимо академических 
занятий по физической культуре). Не включают в свой 
двигательный режим дополнительные физические н а 
грузки 13,05% юношей и 25,67% девушек. Около 50% 
студентов применяют ФУ время от времени.

З а н я т и я  физической культурой у студентов с 
ограниченными возможностями К РС  в большей сте
пени носят самостоятельный характер. Лиш ь немно
гие опрошенные (4,35% юношей и 12,25% девушек) 
зани м аю тся  под руководством и наблюдением спе
циали ста . Вероятно, одной из причин такой си ту а 
ции является  м атери альн ая  сторона вопроса. К со
ж алению , зан и м аться  избранны м видом Д А  в сту
денческом возрасте под руководством специалиста 
доступно не всем. П ри этом особую тревогу  в ы зы 
вает тот факт, что исследуемая категория юношей и 
д евуш ек  имеют н аруш ен и я  в состоянии здоровья, 
которые в ходе сам остоятельны х ф изкультурны х 
занятий  могут спровоцировать те или иные осл о ж 
нения, что не допустимо.

Объём физкультурных занятий в неделю состав
ляет  в среднем 3-4 часа у 30,62% девуш ек и более 6

часов — у 6,13% девушек. Среди юношей около 30% 
зан и м аю тся  в среднем 2-3 часа  в неделю  и 20%  — 
более 6 часов. П ри этом юноши вы бираю т в основ
ном занятия  силовой нап равленности  — около 60% 
занимаются атлетической гимнастикой. Упражнения 
циклического характера выбираются юношами реже: 
около 30%  за н и м аю т ся  оздоровительн ы м  бегом, 
15% — оздоровительной ходьбой, 8,7% — оздорови
тельным плаванием. Выбор разновидностей ФУ д е
вушками более разнообразен: оздоровительная ходь
ба (42,9% ), тан ц ы  (30,6% ), оздоровительны й бег 
(22,5%), занятия по системе Пилатеса (22,5%), аэро
бика (16,33%). Из предложенных в анкете дополни
тельных видов Д А  оздоровительной н ап равлен н ос
ти у девушек с ограниченными возможностями КРС 
в ы з в а л и  ин терес :  в ел о п р о гу л к и  (4 0 ,9 1 % ),  йога 
(40,91%); оздоровительное плавание (31,82%), а к в а 
аэробик а  (22,73% ). Ю ноши отдали предпочтение 
оздоровительному плаванию  (34,79%), велопрогул
кам  (34,79%), оздоровительному бегу (17,4%).

Согласно наблюдениям преподавателей, студен
ты с ограниченными возможностями КРС, зачастую, 
ограничены в возможности заниматься ФУ в воде по 
причине частых простудных заболеваний. Однако 
анкетирование показало, что именно водные виды ДА 
привлекают студентов исследуемой нозологии. Также 
было интересно обнаруж ить , что 47,83% юношей и 
57,58% девуш ек ранее до поступления в вуз систе
матически занимались тем или иным видом спорта.

В заключении анкетного опроса респондентам 
предлагалось указать, является ли их ДА достаточной 
для них. Интересно, что большинство опрошенных 
признали её таковой: 56,5% юношей и 62,11 % деву
шек. Остальные студенты признали, что недостаточно 
уделяют времени физическим нагрузкам , и оценили 
уровень своей ДА  к ак  «низкий», недостаточный.

О бобщ ая результаты  исследования характера  
ДА юношей и девуш ек с ограниченными возможно
стями К Р С , можно сделать  следую щ ие выводы. В 
равной степени юноши и девушки значительную часть 
своего времени уделяют учебной деятельности, вклю
чая часы самоподготовки. Больш инство  молодых 
людей выполняют в основном бытовые, необходимые 
для обслуживания жизнедеятельности двигательные 
действия и предпочитают перемещ аться  м еж ду  ву
зом и домом на транспорте . Д ополнительны е ф и з
культурные занятия присутствуют в жизни исследу
емой категории студентов в основном выборочно и 
в большинстве случаев носят самостоятельный х а 
рактер . П ри этом дополнительно зан и м аю тся  ФУ 
больше юношей, чем девушек. Однако девушки при
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меняют более разнообразные упраж нения оздорови
тельной направленности. Студенты обоего пола про
являю т интерес к овладению новыми видами ДА.

Вместе с тем, ключевым результатом проведён
ного анкетирования является тот факт, что большин
ство студентов с ограниченными возможностями КРС 
считают уровень своей Д А  достаточным. И это пол
ностью опровергается  резу л ьтатам и  ш агометрии, 
согласно которым величина Д А  исследуемой к а т е 
гории студентов в четыре р а за  ни ж е возрастной 
биологической нормы.

В шагомер-исследованиях приняли участие обу
чаю щиеся в Н И У  «БелГУ » юноши (n=13) и д еву ш 
ки (n= 15)  с ограниченны ми возм ож ностям и КРС, 
задействованные так ж е  и в анкетировании. Р езуль
таты шагометрии свидетельствуют о низком уровне

§
g  д е в у ш к и

БС ю н о ш и I I I
§
га д е в у ш к и

ДА испытуемых. Известно, что студентам с наруш е
ниями здоровья особенно важ но п оддерж ивать  оп
тимальную  величину Д А  (14-19 тысяч локомоций в 
сутки) для  улучш ения функционального состояния 
К Р С  к а к  в повседневной жизнедеятельности, т а к  и 
в условиях неблагоприятного воздействия о к р у ж а 
ющей среды и профессиональной деятельности [1]. 
Однако среднесуточные показатели Д А  составили у 
испытуемых юношей 4675 локомоций, у девуш ек — 
3568, что в четыре р аза  ниже обозначенной нормы. 
Соответственно, уровень средненедельной ДА студен
тов с ограниченными возможностями К Р С  д ал ёк  от 
нормативных значений 98-130 тысяч локомоций. Так, 
средненедельный показатель юношей соответствует 
31259 локомоций, девуш ек — 28357 (рис. 1).

Ю Н О Ш И

к о л и ч е с т в о  ш а г о в

Рисунок 1 — Величина двигательной активности студентов Н И У  «БелГУ» 
с ограниченными возможностями кардиореспираторной системы

В целом, результаты шагометрии подтвердили 
наш е исходное предполож ение о преобладани и  в 
процессе учебной деятельности студентов с ограни
ченными возможностями К Р С  малоподвижного об
раза  жизни. Д а ж е  с учётом запланированны х учеб
ной программой вузов обязательных физкультурных 
занятий Д А  студентов остаётся недостаточной, что, 
в свою очередь, негативно влияет на эффективность 
работы  жизненно необходимых систем организм а  
(дыхательной, сердечно-сосудистой, нервной и т.д.).

О справедливости последнего вывода свидетель
ствуют результаты оценки уровня здоровья участво
вавш их в ш агометрии студентов по методике А п а 
насенко (таблица 2). Большинство рассчитанных ин
дексов у к азы в аю т  на низкий уровень здоровья ис
пытуемых. И тоговая  сум м а б аллов  состави ла  1,11 
баллов у девуш ек и 0,76 баллов  — у юношей иссле
дуемой нозологической группы, что соответствует 
позиции «низкий уровень» (3 и менее баллов).

Т абли ца  2 — О ценка соматического здоровья девуш ек (n=15) и юношей (n= 13)  с ограниченными
возможностями кардиореспираторной системы

Показатели девушки юноши
M ± m M ± m

Индекс массы тела Кетле (усл.ед.) индекс 17,55 ± 0,25 20,53 ± 0,45
баллы -1,20 ± 0,09 -0,83 ± 0,16

Жизненный индекс (усл.ед.) индекс 48,69 ± 1,11 57,65 ± 1,87
баллы 1,09 ± 0,14 0,95 ± 0,24

Силовой индекс (усл.ед.) индекс 37,40 ± 0,97 53,55 ± 2,69
баллы -0,46 ± 0,08 -0,49 ± 0,17

Время восстановления ЧСС после 20-ти приседаний за 30 сек (сек) индекс 114,91 ± 2,02 100,75 ± 2,98
баллы 2,09 ± 0,20 2,53 ± 0,26

Индекс Робинсона (усл.ед.) индекс 97,59 ± 1,70 112,62 ± 2,39
баллы -0,41 ± 0,10 -1,40 ± 0,12

Сумма баллов 1,11 ± 0,25 0,76 ± 0,47
Уровень здоровья низкий низкий
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П од водя  итог проведён н ом у  исследован ию , 

можно заключить, что для  большинства студентов с 
ограниченными возможностями кардиореспи ратор
ной системы характерен  дефицит двигательной а к 
тивности, наличие которого они не осознают, не прак
тикуют регулярные дополнительные физкультурные 
занятия  под руководством специалиста , предпочи
тают смешанный, либо пассивный типы отдыха. Всё 
это оказы вает  отрицательное воздействие на состо
яние их здоровья, усугубляя имеющиеся нарушения.

В качестве  путей выхода из слож ивш ейся  си
туации, на наш  взгляд, следует рассм атривать  сле
дующие:

- увеличение количества и улучшение условий 
доступных студентам спортивных объектов;

- оснащение студентов специальными знаниями, 
умениями и навыками применения оздоровительных 
средств физической культуры;

- регулярный контроль величины ДА студентов.
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ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮ Щ ИЕ ТЕХНОЛОГИИ НА УРОКАХ ФИЗИКИ
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Аннотация.
В статье  р а с см атр и в аю тся  вопросы сохранения здоровья учащ ихся в п ро

цессе изучения школьного курса  физики.
Ключевые слова: здоровьесберегающие технологии, обучение физике.

HEALTH-PRESERVING TECHNOLOGY ON THE LESSONS OF PHYSICS
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Abstract.
In th is  a r t ic le  tre a te d  q ues tions  h ea lth  p re se rv a t io n s  p u p i ls  d u r in g  s tu d in g  school course  of physics. 
Key w ord s : h ea l th -p re se rv in g  technologies, te ach in g  physics.

90

mailto:rumbaolpa@yandex.ru

