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В настоящее время высокий уровень совре�
менной техники и технологии, постоянное повы�
шение интенсивности человеческой деятельнос�
ти в условиях производства и темп современной
жизни предполагают соответствующий уровень
подготовки студентов вузов к будущей професси�
ональной деятельности [10, с. 3].

Осуществляемая в нашей стране реформа
отечественного образования базируется прежде
всего на принципах гуманизма, которые предпо�
лагают приоритет общечеловеческих ценностей,
свободное развитие личности, гуманистический
характер образования [5, с. 51].

Студенческая молодежь – особая профес�
сиональная группа, а информационные и эмо�
циональные перегрузки, которым они подвер�
гаются, очень часто приводят к срыву адапта�
ционных процессов организма, за которыми
следуют различные отклонения в состоянии
здоровья, ухудшение функционального состоя�
ния организма студента, что приводит к сниже�
нию работоспособности.

По мнению современных ученых, одной из
причин, снижающих работоспособность, явля�
ется утомление человека, которое возникает в ре�
зультате интенсивной, длительной умственной
и эмоциональной нагрузках в процессе деятель�
ности студента. Утомление – функциональное
состояние, которое проявляется в нарушении
ряда функций организма в течение определен�
ного отрезка времени, что приводит к снижению
эффективности и качества выполнения профес�
сиональных задач. Выносливость же, согласно
мнениям исследователей, это способность про�
тивостоять утомлению. Следовательно, она яв�
ляется одним из ведущих условий сохранения ра�
ботоспособности [9].

Учитывая возможные изменения в организ�
ме человека, наступающие при утомлении, мы
можем предположить, что повышение уровня
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выносливости позволит отсрочить их появле�
ние, и обеспечить высокую работоспособность
студента, а также улучшить качество его ум�
ственной и физической деятельности. Вынос�
ливость характеризует стабильность и надеж�
ность работы всех систем организма, предпо�
лагает сохранение двигательных и психических
функций и обеспечивает реализацию потенци�
ала личности в деятельности.

По мнению ученых, выносливость челове�
ка, его физическая подготовленность, являют�
ся главными составляющими, на основе кото�
рых формируется чувство уверенности в своих
силах, в достижении целей [3].

В теории и методике физической культу�
ры различают общую и специальную вынос�
ливость. Общая выносливость является осно�
вой высокой физической работоспособности,
необходимой для успешной профессиональ�
ной деятельности. Физиологической основой
общей выносливости для большинства совре�
менных видов профессиональной деятельно�
сти являются аэробные способности. Для по�
вышения физической работоспособности не�
обходимо преимущественное использование
физических упражнений, которые сопровож�
даются значительным расходом энергии. Цик�
лические упражнения в зоне малой и умерен�
ной мощности обеспечивают длительную,
равномерную нагрузку системам дыхания и
кровообращения, обеспечивающим доставку
кислорода тканям, т. е. имеют выраженную
аэробную направленность.

На наш взгляд, одним из самых простых,
доступных и эффективных видов двигатель�
ной активности циклического характера явля�
ется оздоровительный бег. Помимо высокой
аэробной эффективности оздоровительный бег
приемлем практически для всех, независимо от
возраста, пола и физической подготовленнос�
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ти человека. Техника оздоровительного бега,
из всех видов циклических упражнений, наи�
более проста, доступна и не требует специаль�
ного обучения.

Влияние оздоровительного бега на челове�
ческий организм чрезвычайно велико. Для оцен�
ки эффективности воздействия бега необходи�
мо выделить два наиболее важных направле�
ния: общий и специальный эффект. Общее вли�
яние на организм молодого человека связано с
изменениями функционального состояния
ЦHС, компенсацией недостающих энергозат�
рат, функциональными сдвигами в системе кро�
вообращения и снижением заболеваемости.
Тренировка в беге на выносливость является
незаменимым средством разрядки и нейтрали�
зации отрицательных эмоций, которые возни�
кают в течение учебного дня у студента, и вызы�
вают хроническое нервное перенапряжение.
Во время занятий оздоровительным бегом сни�
мается нервное напряжение, улучшается сон и
самочувствие, повышается работоспособность.
В результате положительного влияния систе�
матических занятиях бегом на центральную не�
рвную систему изменяется и тип личности бе�
гуна, его психический статус. Психологи счита�
ют, что любители оздоровительного бега ста�
новятся более общительны, контактны, добро�
желательны, имеют более высокую самооценку
и уверенность в своих силах и возможностях.
Конфликтные ситуации у бегунов возникают
значительно реже и воспринимаются намного
спокойнее; психологический стресс или вообще
не развивается, или же вовремя нейтрализует�
ся. Многие ученые отмечают повышение твор�
ческой активности, плодотворности научных
исследований после начала занятий оздорови�
тельным бегом [3], [9].

Специальный эффект беговой тренировки
заключается в повышении функциональных
возможностей сердечно�сосудистой, дыхатель�
ной систем и аэробной производительности орга�
низма. Повышение функциональных возможно�
стей проявляется, прежде всего, в увеличении
сократительной и «насосной» функций сердца,
росте физической работоспособности. Регуляр�
ные тренировки в оздоровительном беге поло�
жительно влияют на все звенья опорно�двига�
тельного аппарата, препятствуя развитию деге�
неративных изменений, связанных с возрастом
и гиподинамией [3], [9].

Оздоровительный бег, в отличие от дру�
гих видов физических упражнений, хорош еще
и тем, что нагрузки легко регулируются по
объему и интенсивности. Они могут быть дли�
тельными или короткими, редкими или систе�
матическими.

В последнее время в теории и практике фи�
зической культуры и спорта возрос интерес к оз�
доровительному бегу, как к средству повышения
функциональных возможностей организма. Од�
нако, по определению наиболее эффективных
методик и программ занятий оздоровительным
бегом, имеются исследования для детей школь�
ного возраста и людей старше 30 лет. В данной
работе мы предлагаем выявить наиболее эффек�
тивную методику занятия оздоровительным бе�
гом для студентов основной медицинской групп
возраста 18–21 год.

Исследование проходило в три этапа.
На первом этапе эксперимента с помощью

экспресс�методике Г.Л. Апанасенко определялся
исходный уровень функционального состояния
организма студентов [1]. На основании получен�
ных данных были сформированы две экспери�
ментальные группы (Э1; Э2) с относительно оди�
наковым уровнем функционального состояния
организма. В эксперименте принимали участие
36 студентов ОГУ в возрасте 18–21 года, основ�
ной медицинской группы, не занимающихся
спортом. Группы Э1 и Э2 численностью по 18 че�
ловек в каждой, смешанные по гендерному при�
знаку (8 девушек, 10 юношей). Были подобраны
две программы занятий оздоровительным бегом.

На втором этапе в экспериментальных груп�
пах проводились занятия оздоровительным бе�
гом. В группе занятия проводились по програм�
ме предложенной К. Купером [7]. В группе Э2

проводились занятия с той же направленности,
но по программе бега В. Бауэрмана и В. Гариса
[6]. Схема занятий представлена в таблице 1 и 2.

С целью выявления наиболее эффективной
методике (программы) занятий оздоровитель�
ным бегом со студентами 18–21 года, проводил�
ся 8�и недельный эксперимент. Суть, которого
заключалась в сравнении результативности за�
нятий, проводимых по программе оздоровитель�
ного бега, предложенной К. Купером, с занятия�
ми той же направленности, но по программе
бега В. Бауэрмана и В. Гариса. Занятия прово�
дились в период апреля и мая 2013 года,
на спортивной базе ОГУ. В группе Э1 занятия

Гуманитарные науки
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проводились 3 раза в неделю – 2 раза в учебное
время (на занятиях физической культурой)
и 1 раз во внеучебное время. В группе Э2 заня�
тия проводились 4 раза в неделю – 2 раза в учеб�
ное время (на занятиях физической культурой)
и 2 раз во внеучебное время.

В 8�и недельном цикле занятий, объем нагруз�
ки, выполняемой испытуемыми 2�х групп, был
одинаковым. Объем нагрузки определяется сум�

марным количеством пробегаемых километров за
неделю. Скорость бега в двух программах была
различной. Так, в группе, занимающейся по про�
грамме В. Бауэрмана и В. Гариса, оздоровитель�
ный бег проводился 4 раза в неделю, где испытуе�
мые пробегали меньшее расстояние (1200 м в од�
ном занятии), но скорость бега была выше.
А в группе с 3�х разовыми занятиями в неделю,
где испытуемые пробегали расстояние 1600 м

Оздоровительный бег как средство...Холодова Г.Б., Михеева Т.М.

 Таблица 3. Экспресс�оценка уровня функционального состояния организма студентов группы Э1, Э2
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Таблица 2. Схема 8�и недельной программы занятий оздоровительным бегом В. Бауэрмана В. и В. Гариса
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Таблица 1. Схема 8�и недельной программы занятий оздоровительным бегом К. Купера
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в одном занятии, скорость бега была ниже, чем
у первой группе

Третий этап был посвящен проверке эффек�
тивности занятий по предложенным програм�
мам оздоровительного бега. В конце эксперимен�
та снимались повторные результаты для опре�
деления функционального уровня организма
студентов экспериментальных групп. Результа�
ты представлены в таблице №3.

Уровень функционального состояния
организма студентов определялся по экспресс�
методике Г.Л. Апанасенко [1]. В основу данной
методики включены показатели антропомет�
рии (рост, масса тела, жизненная емкость лег�
ких, кистевая динамометрия), и показатели
сердечно�сосудистой, дыхательной систем.
По этим показателям рассчитывались индек�
сы уровня функционального состояния орга�
низма студентов. В зависимости от результа�
тов расчета индексов начислялись баллы, и оп�
ределялся тот или иной уровень функциональ�
ного состояния организма студентов. После
проведенного курса занятий в организме сту�
дентов произошли изменения.

В Э1 из 5 тестов за 2 месяца изменения про�
изошли в 5 показателях как у юношей, так и у де�
вушек. После курса занятий оздоровительным
бегом по программе К. Купера, произошли значи�
тельные изменения в показателях, определяющие
функциональное состояние сердечно�сосудистой
и дыхательной систем. В группе Э2, которая зани�
малась по программе бега В. Бауэрмана и В. Га�
риса существенные изменения произошли толь�
ко в показателях индекса массы тела и индекса
силы, остальные же показатели хоть и имели не�
значительный рост.

Изменения балльных значений индекса
функционального состояния организма студен�
тов 18�21 года свидетельствуют, что испытуемые,
которые тренировались по программе оздоро�
вительного бега К. Купера после 8�и недельного
курса занятий в показателях сердечно�сосудис�

той и дыхательной систем перешли от ниже сред�
него уровня до выше среднего. В показателях
индекса массы тела (ИМТ) и индекса силы
(ДМК), у студентов группы Э1, произошли изме�
нения от уровня ниже среднего до среднего.
В группе Э2, тренировавшихся по программе бега
В. Бауэрмана и В. Гариса, изменения в показате�
лей ИМТ и ДМК были несущественными.
По всем показателям функционального состоя�
ния организма произошли изменения от ниже
среднего к среднему.

Отсюда можно сделать вывод, что в резуль�
тате применения программы оздоровительно�
го бега по методике К. Купера и методике В. Ба�
уэрмана и В. Гариса в организме студентов про�
изошли положительные изменения в уровне фи�
зического состояния. Однако, в нашем экспери�
менте, более эффективной программой занятия
оздоровительного бега для студентов 18�21 года,
основной медицинской группы, не занимающих�
ся каким�либо видом спорта, оказалась про�
грамма К. Купера.

Выводы:
1. Высокий уровень общей выносливости,

как один из показателей работоспособности,
характеризует стабильность и надежность ра�
боты всех систем организма, предполагает со�
хранение двигательных и психических функций
и обеспечивает реализацию потенциала лично�
сти в деятельности.

2. Оздоровительный бег, как один из видов
циклической упражнений аэробной направлен�
ности, является эффективным средством для по�
вышения уровня общей выносливости.

3. Программа занятий оздоровительным
бегом по К. Куперу рассчитана для массовых
занятий бегом с целью повышения максималь�
ной аэробной производительности на основе
повышения функциональных возможностей
сердечно�сосудистой и дыхательной систем
организма студентов.
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EDUCATION OF THE GENERAL ENDURANCE DURING PHYSICAL EDUCATION STUDENTS
The article examines the influence of General endurance on the performance of students. Reveals the impor�

tance of health run in raising the level of functional state of organism of the student. Determined by the effective
methods of health run in the education of your total stamina.

Key words: efficiency, total endurance, jogging.
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