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Аннотация. Цель исследования: сравнительный анализ физической работоспособности сту-

денток отделения иностранных языков Елабужского института, занимающихся и не занимающихся
дополнительной двигательной активностью. Материалы и методы исследования. Были обследо-
ваны 30 человек, студентки 2-го курса отделения иностранных языков Елабужского института Ка-
занского федерального университета. Исследование проводилось в течение 2021/2022 учебного года
в периоды с 1.09.2021 по 05.12.2021 г., с 25.03.2022 по 10.04.2022 г. В контрольную группу вошли
студентки, которые, кроме занятий по элективным дисциплинам (модулям) по физической культуре
и спорту, не имели дополнительной двигательной активности. В экспериментальную группу вошли
студентки, которые дополнительно занимались физической культурой и спортом (игровые и цикли-
ческие виды спорта) три – четыре раза в недельном микроцикле по 120 мин. Определяли ЧСС, ар-
териальное давление, физическую работоспособность и максимальное потребление кислорода.
Результаты. Результаты, характеризующие изменения функционального состояния и физической
подготовленности, позволяют говорить о благоприятном влиянии дополнительной двигательной ак-
тивности на организм студенток. Наблюдается повышение и стабилизация физической работоспо-
собности в течение учебного года, высокий уровень психоэмоционального состояния. Отмечено
улучшение показателей в тестовых упражнениях по определению физической подготовленности.
Заключение. Регулярные занятия физкультурно-спортивной деятельностью дополнительно в те-
чение учебного года в условиях вуза позволяют предотвращать симптомы дезадаптации, особенно
в период сессии, и формируют у студенток психоэмоциональную устойчивость к стрессовым фак-
торам. 

Ключевые слова: студентки, физическая работоспособность, велоэргометрия, физическая на-
грузка, учебный год, динамика, физическая подготовленность 
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Введение. Оптимальная двигательная ак-
тивность студентов, обучающихся в вузах, 
сопровождается изменениями функциональ-
ного состояния организма, в частности, по-
вышением их физической и умственной рабо-
тоспособности [1–4, 6]. Морфологический 
статус студентов зависит от различного уров-
ня двигательной активности [7]. Исследова-
ния, проводимые с учетом стрессовых факто-
ров, влияющих на функциональное и психо-
эмоциональное состояние, особенно на физи-
ческое здоровье студенческой молодежи, 
показали значимость дополнительной физи-
ческой нагрузки [8]. 

Есть публикации об исследованиях влия-
ния систематических занятий физической 
культурой и спортом на функциональное со-
стояние и адаптационные возможности орга-
низма занимающихся [1, 9, 10]. 

Вопросы, затрагивающие противодейст-
вия нежелательным изменениям в организме 

за счет повышения двигательной активности 
студенческой молодежи, рассмотрены многи-
ми специалистами [2–4, 6, 11, 13–16]. 

Также обнаружено, что в течение зачётно-
экзаменационной сессии происходит умень-
шение физической работоспособности и про-
явление функциональных возможностей сту-
дентов вуза. 

Специалисты считают, что экономизация 
энергетических затрат в процессе системати-
ческой реализации физических нагрузок раз-
личных величин и направленности способст-
вует росту интегральных показателей коэф-
фициента полезного действия, существенно 
повышает физическую работоспособность  
[5, 10, 12, 13, 16]. 

Низкий уровень физических нагрузок в 
процессе обучения в вузе приводит к умень-
шению физической работоспособности, мак-
симальной произвольной силы мышц кисти 
рук (динамометрия кисти) студенток, а также 

Original article 
DOI: 10.14529/hsm230112 
 
CHANGES IN THE PHYSICAL PERFORMANCE OF UNIVERSITY STUDENTS  
AND THE PROGRAM OF ADDITIONAL PHYSICAL ACTIVITY 
 
I.S. Mutaeva1, mutaeva-i@mail.ru, https://orcid.org/ 0000-0002-9387-7033  
Z.M. Kuznetsova2, kzm_diss@mail.ru, https://orcid.org/0000-0002-5558-474X 
L.F. Ismagilova1, Nastia2014ism@yandex.ru, https://orcid.org/0000-0003-0392-0534 
G.Z. Khalikov1, khalikov88th@gmail.com, http://orcid.org/0000-0002-1898-3768 
1Yelabuga Institute (Branch) of Kazan (Volga Region) Federal University, Yelabuga, Russia 
2Tchaikovsky State Academy of Physical Culture and Sports, Tchaikovsky, Russia 

 
Abstract. Aim. The paper aims to compare the physical performance of foreign language students (fe-

male students, Yelabuga Institute) with and without additional physical activity. Materials and methods.
The study involved 30 foreign language students (female students, 2nd year, Yelabuga Institute, Kazan
Federal University, Russia) during the 2021–2022 academic year (09/01/2021–12/05/2021; 25/03/2022–
04/10/2022). The control group involved female students without additional physical activity except for
elective disciplines (modules) in physical education and sport. The experimental group involved female
students with additional physical activity (team and cyclic sports) three to four times a week for 120 mi-
nutes. Heart rate, blood pressure, physical performance, and maximum oxygen consumption were mea-
sured. Results. The results show a positive effect of additional physical activity on female students.
Increased and stable physical performance was noted during the academic year, as well as an improved
psycho-emotional state. Fitness tests showed enhanced physical performance. Conclusion. Regular addi-
tional physical activities during the academic year allow for the prevention of maladjustment symptoms,
particularly during the exam period, as well as the provision of students' psycho-emotional resistance
to stress factors. 

Keywords: female students, physical performance, bicycle ergometry, physical activity, academic year,
dynamics, physical fitness 

 
For citation: Mutaeva I.S., Kuznetsova Z.M., Ismagilova L.F., Khalikov G.Z. Changes in the physical

performance of university students and the program of additional physical activity. Human. Sport. Medi-
cine. 2023;23(1):87–95. (In Russ.) DOI: 10.14529/hsm230112 

 
 



Мутаева И.Ш., Кузнецова З.М.,          Изменение физической работоспособности 
Исмагилова Л.Ф., Халиков Г.З.      студенток вуза с учетом реализации программы… 

Человек. Спорт. Медицина  
2023. Т. 23, № 1. С. 87–95  89

приводит к повышению артериального давле-
ния и учащению ЧСС. 

Известно, что физические нагрузки вызы-
вают адаптационные перестройки в системе 
организма, если они регулярные и возрас-
тающие, с учетом функциональных возмож-
ностей организма. Влияние физических на-
грузок на организм занимающихся будет за-
висеть от интенсивности, продолжительности 
и частоты проведения дополнительных заня-
тий двигательной активности. По данным спе-
циалистов рекомендуется заниматься 3–5 раз 
в неделю с интенсивностью 60–90 % от мак-
симального показателя ЧСС.  

Цель работы: сравнительный анализ из-
менения физической работоспособности сту-
денток, занимающихся и не занимающихся 
дополнительной двигательной активностью. 

Материалы и методы исследования. 
Были обследованы 30 человек, студентки  
2-го курса отделения иностранных языков 
Елабужского института Казанского федераль-
ного университета. Проведен сравнительный 
анализ динамики физической работоспособ-
ности и физической подготовленности сту-
денток в рамках двух срезов. Исследование 
проводилось в течение 2021/2022 учебного 
года в периоды с 1.09.2021 по 05.12.2021 г.,  
с 25.03.2022 по 10.04.2022 г. В контрольную 
группу вошли студентки, которые, кроме за-
нятий по элективным дисциплинам (модулям) 
по физической культуре и спорту, не имели 
дополнительной двигательной активности.  
В экспериментальную группу вошли студент-
ки, которые дополнительно занимались физи-
ческой культурой и спортом (игровые и цик-
лические виды спорта) три – четыре раза в 
неделю по 120 мин. Программа дополнитель-
ной двигательной активности включала в себя 
комплекс специфических тренировочных воз-
действий, направленных на развитие общей и 
специальной выносливости. Основными сред-
ствами явились подвижные народные игры с 
элементами бега, прыжков с продолжитель-
ностью до 30 мин, кроссовый и равномерный 
бег по пересеченной местности до 25–30 мин. 
Объем и интенсивность бега в аэробном режи-
ме зависели от исходного уровня проявления 
физической работоспособности и аэробной 
производительности студенток. Определяли 
ЧСС, артериальное давление, физическую ра-
ботоспособность и максимальное потребле-
ние кислорода. Для определения PWC170 по 

величине частоты сердечных сокращений 
(ЧСС) при двух нагрузках использовали вело-
эргометр типа «Кетлер», производство Фин-
ляндия, с проверкой 01.02.2021 г., где задава-
ли физическую нагрузку 1 и 2 Вт/кг массы 
тела студенток. Для уменьшения погрешности 
условием стало, чтобы после второй нагрузки 
показатели ЧСС у студенток должны быть 
выше 140 уд./мин. Если такое не наблюда-
лось, то задавали третью нагрузку 2,5–3 Вт/кг 
массы тела студенток. Длительность задавае-
мых нагрузок определяли индивидуально от  
3 до 5 мин с интервалом отдыха до 3 мин. 

Результаты. Показателями оценки тре-
нированности организма студенток являются 
показатели физической работоспособности, 
которые характеризуются изменениями функ-
циональных возможностей организма под 
влиянием систематических физических воз-
действий. У студенток отмечены индивиду-
альные вариации показателей физической ра-
ботоспособности и аэробной производитель-
ности. Изменения функционального состояния 
студенток в процессе дополнительной двига-
тельной активности позволяют оценить уро-
вень их физической подготовленности. Игро-
вые и циклические виды спорта, применяемые 
в программе дополнительной двигательной 
активности студенческой молодежи, в наи-
большей степени загружают физиологические 
системы и механизмы энергообеспечения, 
ответственные за уровень развития тренируе-
мых физических качеств. Показатели физиче-
ской работоспособности и аэробной произво-
дительности изменяются в результате трени-
ровки выносливости и скоростно-силовых 
возможностей. 

На рисунке представлены абсолютные 
средние значения показателей PWC170 студен-
ток контрольной и экспериментальной групп 
за период исследования. 

Для частоты эксперимента старались, 
чтобы в исходных показателях между сту-
дентками контрольной и экспериментальной 
групп существенных изменений не наблюда-
лось (см. рисунок). 

Из рисунка видно, что показатели PWC170 
у студенток от этапа к этапу изменяются в 
зависимости от реализации программы до-
полнительной двигательной активности. Реа-
лизация дополнительной аэробной физи-
ческой нагрузки для поддержания общей  
выносливости в виде бега 25–20 мин (ЧСС 
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140–150 уд./мин) позволила положительно 
повлиять на общее физическое состояние сту-
денток экспериментальной группы. 

В исходных показателях между студент-
ками контрольной и экспериментальной 
групп существенных изменений не наблюда-
лось (см. таблицу).  

Средний возраст участников контрольной 
и экспериментальной групп (КГ, ЭГ) составил 
19 ± 0,5 и 19 ± 0,4 года соответственно. Масса 
тела на 1-м этапе исследований студенток 
контрольной группы составила 58,4 ± 3,4 кг,  
а в экспериментальной группы равнялась 
59,3 ± 2,5 кг. На 2-м этапе исследования на-
блюдается увеличение массы тела студенток 
КГ из-за снижения двигательной активности 

за период зачетно-экзаменационной сессии. 
Доступным показателем для контроля адапта-
ции организма к физическим нагрузкам явля-
ются показатели ЧСС. Уверенное снижение 
ЧСС характеризуется реализацией аэробных 
нагрузок, характеризует экономизацию сер-
дечной деятельности в покое. ЧСС лежа (в по-
кое) контрольной группы студенток в начале 
эксперимента составила 79,2 ± 2 уд/мин, в экс-
периментальной группы – 78,9 ± 2,5 уд./мин. 
На 2-м этапе исследования обнаружено зна-
чительное урежение ЧСС у студенток ЭГ, где 
средние значения равнялись 74,1 ± 1,2 уд./мин. 

Из таблицы видно, что исследуемые по-
казатели у студенток от этапа к этапу изменя-
ются в зависимости от проявляемой ими дви-

 
Изменение показателей PWC170 у студенток по этапам исследования: 

a – показатели PWC170 у студенток контрольной группы на 1-м этапе; b – показатели PWC170  
у студенток экспериментальной группы на 1-м этапе; c – показатели PWC170 у студенток конт-
рольной группы на 2-м этапе; d – показатели PWC170 у студенток экспериментальной группы  

на 2-м этапе 
Changes in PWC170 among female students by research stages:  

a – PWC170 in female students of the control group at stage 1; b – PWC170 in female students  
of the experimental group at stage 1; c – PWC170 in female students of the control group at stage 2;  

d – PWC170 in female students of the experimental group at stage 2 
 

Показатели физической работоспособности и аэробной производительности студенток  
до и после эксперимента 

Physical performance and aerobic capacity of female students before and after the experiment 

Показатель  
Parameter 

Студенки вуза / Female students 
1-й этап / Stage 1 2-й этап / Stage 2 

Контрольная 
группа 

Control group 

Экспериментальная 
группа 

Experimental group 

Контрольная 
группа 

Control group 

Экспериментальная 
группа 

Experimental group 
Возраст, лет 
Age, years 

19 ± 0,5 19 ± 0,4 19 ± 0,5 19 ± 0,4 

Масса тела, кг 
Body weight, kg 

58,4 ± 3,4 59,3 ± 2,5 60,2 ± 2,2 58,2 ± 1,8 

ЧСС, уд./мин 
Heart rate, bpm 

79,2 ± 2 78,9 ± 2,5 78,8 ± 2,2 74,1 ± 1,2 

PWC170, кг/м/мин 
PWC170, kg/m/min 

788 ± 6,8 800 ± 10,2 774 ± 6,4 1050 ± 8,4 

PWC170, отн., кг/м/мин/кг 
PWC170, rel., kg/m/min/kg 

46,2 ± 5,4 47,6 ± 6,8 46,8 ± 6,2 61,1 ± 4,8 

ЧСС восст. за 3 мин, уд./мин 
Heart rate recovery  
3 min post-exercise, bpm 

324 ± 2,2 326 ± 2,8 347 ± 2,6 299 ± 1,8 
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гательной активности. У студенток экспери-
ментальной группы заметна положительная 
динамика в отличие от студенток контроль-
ной группы. 

Для проведения количественного и каче-
ственного сравнительного анализа изменения 
физической работоспособности студенток 
высшего учебного заведения за учебный пе-
риод с включением зачётно-экзаменационной 
сессии представлены на рисунке и в таблице. 

Анализ показателей физической работо-
способности студенток за период исследова-
ния показал, что студентки контрольной 
группы существенно отстают от сверстниц, 
которые были в экспериментальной группе. 
Показатели массы тела у студенток исследуе-
мых групп изменились в зависимости от их 
двигательной активности. Там, где в экспери-
ментальной группе наблюдалось снижение 
массы тела, в контрольной группе, наоборот, 
отмечено повышение массы тела. 

Физическая активность студенток конт-
рольной группы за период сессии снизилась 
за счет отсутствия занятий по элективным 
дисциплинам (модулям) по физической куль-
туре и спорту, далее студентки не занимались 
другой двигательной активностью, а готови-
лись к зачетно-экзаменационной сессии. Со-
гласно данным научно-методической литера-
туры, даже незначительные занятия физи-
ческой культурой и спортом стимулируют 
функциональное состояния организма студен-
ток, что отражается на их физической и умст-
венной работоспособности [1]. Согласно ли-
тературным данным, физическая тренировка 
может не оказать существенное влияние на 
показатели функционального состояния, если 
не имеет в виду реализацию физических на-
грузок аэробной и смешанной направленно-
сти. Предварительная оценка физической на-
грузки в экспериментальной группе показала, 
что студентки на дополнительных занятиях 
выполняют аэробную работу для поддержания 
общей выносливости в виде бега 15–20 мин 
(ЧСС 140–150 уд./мин), также выполняют се-
рии пробегания отрезков 10×100 м, через 100 м 
легкого бега (5–10 раз). Активное включение 
в дополнительные занятия прыжковых уп-
ражнений способствует поддержанию уровня 
скоростно-силовой подготовленности. Далее 
включение различной игровой программы с 
целью совершенствования общей выносливо-
сти также способствует стимулированию фи-
зической работоспособность студенток ЭГ. 

Следовательно, повышение физической 
работоспособности студенток ЭГ ко второму 
этапу исследований связано с содержанием 
реализуемой программы дополнительных за-
нятий. Аэробная производительность студен-
ток ЭГ повысилась значимо и достоверно, что 
подчеркивается аэробной перестройкой орга-
низма к физическим нагрузкам. При этом ин-
дивидуальные сдвиги у студенток также зна-
чимы. На наш взгляд, использование методики 
исходных показателей физической работоспо-
собности может служить схемой разделения 
нагрузок по зонам интенсивности в сторону 
преобладания аэробной и смешанной физиче-
ской нагрузки. 

Мышечные тренировки аэробной направ-
ленности благоприятно повлияли на общее 
функциональное состояние студенток ЭГ, ко-
торое оценивалось по показателям абсолют-
ной и относительной физической работоспо-
собности. 

Выявлено увеличение физической рабо-
тоспособности студенток ЭГ после реализа-
ции дополнительной программы двигатель-
ной активности аэробной и смешанной на-
правленности. Следовательно, обеспечение 
энергии мышечной деятельности за счет реа-
лизации аэробных и смешанных источников 
энергообеспечения мышечной детальности 
способствует росту аэробной производитель-
ности организма студенток. Улучшается ра-
бота сердца за счет экономизации функций  
в условиях относительного покоя (показате-
ли ЧСС). 

Дискуссионным остается вопрос коррект-
ности оценки физической работоспособности 
студенток тестированием на велоэргометре. 
Отмечено, что его регулярное использование 
в процессе учебной деятельности только сти-
мулирует потребность студенток к длитель-
ным циклическим нагрузкам. Связь между 
мощностью выполняемой работы и предель-
ным временем ее выполнения оценивалась 
многими исследователями, которые отметили 
эффективность методики для оценки физиче-
ской работоспособности. 

Важной является оценка восстановитель-
ных процессов организма студенток после 
физической нагрузки различной мощности. 
Оценили восстановления показателей ЧСС в 
сумме трех минут. В нашем исследовании по-
казатели ЧСС представлены в суммарных 
значениях за три минуты восстановления. 

Ухудшение показателей восстановления 
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после физической нагрузки у студенток конт-
рольной группы связываем со снижением фи-
зической активности, особенно в период за-
чётно-экзаменационной сессии и в каникуляр-
ный период, что мы подчеркивали уже ранее. 

Заключение. Полученные нами результа-
ты говорят о положительном влиянии про-
граммы дополнительной двигательной актив-
ности на функциональное состояние организма 
студенток. У студенток экспериментальной 

группы физическая работоспособность и аэроб-
ная производительность не уменьшилась,  
а наоборот, достоверно и значимо повысилась 
в условиях ускорения восстановительных 
процессов ССС. Регулярные занятия физкуль-
турно-спортивной деятельностью в течение 
учебы в условиях вуза позволяют предотвра-
щать симптомы дезадаптации студенток, осо-
бенно в период сессии, и формируют у сту-
денток устойчивость к стрессовым факторам.  
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