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МОРФОФУНКЦИОНАЛЬНЫЕ ПОКАЗАТЕЛИ И ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВЛЕННОСТЬ 
СТУДЕНТОК 1–2 КУРСОВ ТЕХНИЧЕСКОГО УНИВЕРСИТЕТА,  

ЗАНИМАЮЩИХСЯ АЭРОБИКОЙ 

В. М. Климов, В. Б. Рубанович, Р. И. Айзман (Новосибирск, Россия) 

В статье представлены показатели физического развития и функционального состояния 
студенток первого и второго курсов технического университета, занимающихся аэробикой два 
раза в неделю по два академических часа. Режим и объем занятий соответствовал ФГОС учеб-
ной дисциплины «Физическая культура» для вузов, а выбор физкультурно-спортивной специали-
зации осуществлялся студентками самостоятельно. Показано, что большинство исследован-
ных и расчетных показателей физического развития (длина, масса тела, обхват грудной 
клетки, жизненная емкость легких, сила кистей рук, индексы Кетле и жизненный); функцио-
нального состояния сердечно-сосудистой системы (кровяное давление, пульс в покое и после 
стандартной и физической нагрузки, показатель эффективности кровообращения и двойное 
произведение); физическая работоспособность, физическая подготовленность, оцененная по 
уровню выносливости и развитию скоростно-силовых качеств; а также интегральный уровень 
физического здоровья и физической подготовленности, рассчитанный по сумме результатов 
выполнения всех тестов, находится на уровне средних нормативных величин для данной воз-
растно-половой и социальной группы. Показатели физического развития и морфофункциональ-
ных резервов между девушками первого и второго курсов достоверно не различаются, тогда 
как по уровню физической подготовленности студентки второго курса значительно превосхо-
дят первокурсниц. Полученные данные позволяют сделать вывод о том, что занятия аэробикой 
в режиме учебных занятий обеспечивают поддерживающий эффект для функционального состо-
яния организма студенток в динамике обучения и улучшают их физическую подготовленность. 

Ключевые слова: морфофункциональные резервы, физическая культура, мотивация, фи-
зическая подготовленность. 
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В современном обществе в условиях 
быстроменяющейся социально-экономиче-
ской обстановки вопрос об укреплении и со-
хранении здоровья студенческой молодежи 
традиционно является одним из значимых [3; 
21–22]. Физическая культура и спорт тесно 
связаны с развитием и совершенствованием 
физической подготовленности и функцио-
нальных систем организма молодого человека 
[16]. 

По мнению специалистов, основополага-
ющим фактором в организации физического 
воспитания является потребностно-мотиваци-
онная сфера, выступающая одним из сущност-
ных стимулов формирования у студентов мо-
тивации к занятиям физической культурой [4; 
15; 20]. 

По опросам студентов, значимым усло-
вием повышения интереса к занятиям физиче-
ской культурой является возможность выбора 
вида спорта или вида физической активности, 
который наиболее приемлем для занимаю-
щихся. Достаточно значимым для студентов 
стимулом к занятиям физической культурой 
является возможность заниматься на совре-
менной оборудованной спортивной базе [2; 7; 
17; 20]. 

Особенностью организации учебного 
процесса по модулю «Физическая культура и 
спорт» в Новосибирском государственном 
техническом университете (НГТУ) является 
выбор студентом по желанию одного из видов 
двигательной активности, который организует 
кафедра физического воспитания через раз-
личные виды спортивных занятий в рамках 
учебного процесса. НГТУ имеет отличные 
условия для занятий физической культурой и 
спортом: современный легкоатлетический ма-
неж с игровыми залами, с залами для занятий 
аэробикой, гимнастикой, единоборствами; 
бассейн; лыжную базу и много открытых пло-
щадок. 

По данным опроса, большинство студен-
ток университета отдают предпочтение 
упражнениям для улучшения фигуры, на рас-
тяжку, в связи с чем выбирают занятия по фи-
зической культуре на отделении «Аэробика». 
В этой связи интерес вызывает исследование 
физической подготовленности и морфофунк-
циональных возможностей студенток, занима-
ющихся аэробикой в течение двух лет. 

 
Объект и методы исследования 

В исследовании принимали участие две 
группы девушек первого (n = 40) и второго 
(n = 40) курсов Новосибирского государствен-
ного технического университета, занимаю-
щихся аэробикой. Объем учебно-тренировоч-
ных нагрузок у студенток составлял четыре 
часа в неделю (два раза в неделю по два часа). 

Физическую подготовленность оцени-
вали по результатам выполнения трех основ-
ных тестов: «Бег на 1000 м» – для оценки об-
щей выносливости; «Прыжок в длину с места» 
– для определения скоростно-силовых ка-
честв; «Подъем туловища из положения лежа 
на спине за 1 мин.» – для определения силы 
отдельных групп мышц [5; 9]. 

Физическое развитие оценивали по 
длине тела (ДТ), массе тела (МТ), обхвату 
грудной клетки (ОГК), жизненной емкости 
легких (ЖЕЛ), по силовым показателям ки-
стей рук (кистевая динамометрия). Рассчиты-
вали индексы Кетле (ИК = МТ, кг/ДТ, м2), 
жизненный (ЖИ = ЖЕЛ, мл/МТ, кг), кистевой 
(КИ = КС, кг/МТ, кг × 100). 

Функциональные возможности кардио-
респираторной системы определяли по вели-
чинам систолического и диастолического ар-
териального давления (САД, ДАД), частоте 
сердечных сокращений (ЧСС) в состоянии от-
носительного покоя и после выполнения стан-
дартной степ-эргометрической нагрузки мощ-
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ностью 10 кгм/мин·кг. Экономичность дея-
тельности сердечно-сосудистой системы оце-
нивали по двойному произведению (ДП = 
ЧСС × САД/100). Физическую работоспособ-
ность определяли по тесту PWC170. Качество 
реакции сердечно-сосудистой системы на фи-
зическую нагрузку оценивали по показателю 
эффективности кровообращения (ПЭК = 
САД/ЧСС × 100) [1]. 

Интегральный уровень физического здо-
ровья (УФЗ) рассчитывали как сумму баллов, 
которыми оценивали каждый из показателей 
(ИК, ЖИ, КИ, ПЭК, ДП, PWC170/кг). Инте-
гральную оценку уровня физической подго-
товленности (УФП) производили по среднему 
значению балльной оценки всех выполненных 
тестов [1]. 

Математическую обработку полученных 
данных осуществляли с использованием мето-
дов статистического анализа. Различия между 

группами оценивали по t-критерию Стью-
дента для независимых выборок и считали до-
стоверными при р ≤ 0,05 [13]. 

 
Результаты исследования  

и их обсуждение 
Результаты исследования антропометри-

ческих и физиометрических показателей не 
выявили достоверных различий между сту-
дентками первого и второго курсов (табл. 1). 
По данным индекса Кетле физическое разви-
тие студенток обеих групп можно оценить как 
гармоничное [1]. Показатели внешнего дыха-
ния (ЖЕЛ и ЖИ) в обследуемых группах 
также существенно не различались и в целом 
характеризовали высокий уровень развития 
этой системы (табл. 1). 

 
Таблица 1 

Показатели физического развития студенток первого и второго курсов (М ± m) 

Table 1 

Parameters of physical development of the 1-st and 2-nd –year students (М±m) 

Показатели 1 курс 
 

2 курс 
Масса тела, кг 56,8 ± 4,4 55,0 ± 1,5 

Длина тела,  см 162,6 ± 1,6 162,3 ± 1,2 

Обхват грудной клетки, см 81,3 ± 2,3 79,7 ± 1,0 

Индекс Кетле, кг/м2 21,4 ± 1,4 20,9 ± 0,7 

Кистевой индекс, % 45,8 ± 2,3 45,4 ± 1,5 

ЖЕЛ, л 3,31 ± 0,13 3,19 ± 0,98 

ЖИ, мл/кг 59,0 ± 2.9 58,0 ± 1,3 

 
Что касается силовых показателей, то в 

среднем по группе между девушками первого 
и второго курсов значимых различий не выяв-
лено (табл. 1), а их уровень оказался ниже 
среднего [1]. По данным индивидуального 

анализа кистевого индекса (КИ) по 80 % сту-
денток каждой группы характеризовались 
низким и ниже среднего уровнем этого пока-
зателя (рис. 1). 
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Рис. 1. Распределение студенток по уровню кистевого индекса, % 

Fig.1. Distribution of female students by the level of hand index (in %) 

Достоверных различий между девуш-
ками первого и второго курсов по функцио-
нальным показателям сердечно-сосудистой 
системы также не установлено (табл. 2). Эко-
номичность деятельности ССС в условиях от-

носительного покоя, оцененная по ДП, у сту-
денток обеих групп была удовлетворительной, 
а реакция ССС на стандартную физическую 
нагрузку по результатам показателя эффек-
тивности кровообращения у всех обследуе-
мых оказалось нормотонической. 

 
Таблица 2 

Показатели сердечно-сосудистой системы студенток первого и второго курсов (М ± m) 

Table 2 
Parameters of cardio-vascular system of the 1-st and 2-nd –year students (М±m) 

Показатели 1 курс 

 

2 курс 
ЧСС в покое, уд. в мин 79 ± 3,9 81 ± 2,3 
САД в покое, мм. рт. ст. 112,6 ± 4,1 108,7 ± 2,4 
ДАД в покое, мм. рт. ст. 71,5 ± 2,1 69,9 ± 1,2 
ДП, у. е. 89,2 ± 5,3 88,5 ± 3,1 
ЧСС нагрузки, уд. в мин 163,2 ± 4,5 159,6 ± 3,3 
САД нагрузки, мм. рт. ст. 152,0 ± 7,2 146,3 ± 3,0 
ДАД нагрузки, мм. рт. ст. 63,8 ± 3,1 66,4 ± 1,8 
ПЭК, у. е. 93,0 ± 2,9 92,3 ± 2,3 
PWC170, кгм/мин·кг 11,05 ± 0,62 11,61 ± 0,54 
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Уровень физической работоспособности 
студенток обследованных групп в целом соот-
ветствует удовлетворительному уровню [1], 
однако следует отметить, что по данным инди-
видуального анализа у 40–50 % девушек раз-
ных курсов уровень PWC170/кг был низким 

(рис. 2). Вместе с тем девушки второго курса 
по уровню физической работоспособности 
имели больший процент лиц со средним и вы-
соким уровнями по сравнению с первым кур-
сом.  

 

 
Рис. 2. Распределение студенток по уровню физической работоспособности, % 

Fig.2. Distribution of female students by the  level of physical working capacity (in %) 

Одним из важных показателей здоровья 
является уровень развития двигательных ка-
честв. Как показал анализ результатов тести-
рования, уровень физической подготовленно-
сти первокурсниц, вчерашних школьниц, был 
низким и ниже среднего (табл. 3). Девушки 
второго курса превосходили первокурсниц в 

беге на 1 000 м (общая выносливость) и коли-
честве подъемов туловища за 1 мин. из поло-
жения лежа на спине (силовая выносливость) 
на 6 % и 8 %, соответственно, а по скоростно-
силовому качеству (прыжок в длину с места) 
различия были достоверными (p < 0,05).  

 

Таблица 3 

Показатели физической подготовленности студенток первого и второго курсов (М ± m) 

Table 3 
Parameters of physical readiness of the 1-st and 2-nd –year students (М±m) 

Тесты 1 курс 
 

2 курс 
Бег 1 000 м, мин., сек. 

 
5,49 ± 0,10 5,23 ± 0,48 

Прыжок в длину, см 153,9 ± 5,4 173,8 ± 3,7* 
Подъем туловища, кол-во раз 32,0 ± 2,3 34,0 ± 1,9 

* – достоверные различия между студентками первого и второго курсов, при p < 0,05 
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Последнее обстоятельство можно объяс-
нить улучшением техники выполнения 
прыжка, поскольку большинство студенток 
первого курса отмечали, что в школе уделя-
лось мало внимания обучению правильной 
технике прыжка в длину с места. Полученные 
данные позволили рассчитать интегральные 

оценки УФЗ и УФП (табл. 4). Оказалось, что 
УФЗ девушек первого и второго курсов соот-
ветствовал среднему, тогда как УФП у перво-
курсниц также был средним, а у второкурсниц 
выше среднего, причем различия оказались 
достоверными (p < 0,05). 

Таблица 4 

Показатели уровня физического здоровья и физической подготовленности (М ± m) 

Table 4 

Parameters of level of physical health and physical readiness (М±m) 

Показатели 1 курс 
 

2 курс 
УФЗ, баллы 

 
14,4 ± 1,5 14,1 ± 0,8 

УФП, баллы 
 

1,46 ± 0,28 2,35 ± 0,20* 
* – достоверные различия между студентками первого и второго курсов, при p < 0,05 
* - significant differences  between the 1-st and 2-nd –year students (at p<0,05) 

 
По данным индивидуального анализа 

большинство студенток характеризовалось 
средней и выше средней интегральной оцен-
кой УФЗ (рис. 3). Однако это в основном обу-
словлено средними и выше среднего показате-
лями плотности телосложения, функции 

внешнего дыхания и ССС в условиях относи-
тельного покоя, тогда как силовые показатели 
и физическая работоспособность у значитель-
ной части студенток обоих курсов, как отме-
чалось выше, были низкими. 

 

 
Рис. 3. Распределение студенток по уровню физического здоровья, в % 

Fig. 3. Distribution of female students by the level of physical health (in %) 
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Индивидуальный анализ УФП выявил 
значительные различия между первокурсни-
цами и второкурсницами. На втором курсе де-
вушки со средним и выше среднего УФП 

встречались на 50 % чаще по сравнению с пер-
вым курсом, а низкий и ниже среднего УФП 
среди второкурсниц отмечался только у 20 % 
студенток, тогда как у первокурсниц – 70 % 
(рис. 4). 

 

 
Рис. 4. Распределение студенток по уровню физической подготовленности, в % 

Fig. 4. Distribution of female students by the level of physical readiness (in %) 

 
Проведенное исследование показывает, 

что у студенток, занимающихся аэробикой в 
течение двух лет, почти все показатели физи-
ческого развития, физической работоспособ-
ности, сердечно-сосудистой и дыхательной 
систем не отличаются от студенток первого 
курса, однако уровень физической подготов-
ленности улучшается достоверно. 

На основании анализа результатов ис-
следования можно заключить, что занятия по 
физической культуре на хорошо оборудован-
ных спортивных базах и с учетом интересов 
занимающихся, проводимые два раза в неделю 
по два академических часа, не приводят к 
улучшению морфофункциональных показате-
лей и физической подготовленности студен-
тов, а оказывают лишь поддерживающий эф-
фект. Это отмечают многие авторы [6; 8; 18–
19]. Вместе с тем, в настоящее время всего 

лишь 10–12 % выпускников общеобразова-
тельных учебных заведений являются практи-
чески здоровыми, а у остальных отмечаются 
различные отклонения в состоянии здоровья 
[11–12; 14]. Поэтому для укрепления здоровья 
молодежи недостаточно только проведение 
занятий по физической культуре в группах по 
интересам на современных спортивных базах. 
Необходимо применять индивидуально-диф-
ференцированный подход [10] к студентам на 
уроках физической культуры под контролем 
постоянного мониторинга, определяя их инди-
видуальные возможности. 

Одним из стимулов к занятиям физиче-
ской культурой является внедрение Всерос-
сийского физкультурно-спортивного ком-
плекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) с до-
полнительными мерами поощрения. 
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Полученные результаты позволяют ре-
комендовать для эффективного учебного про-
цесса по физической культуре следующие 
меры: 

– оптимизация занятий с учетом индиви-
дуальных способностей студентов и личной 
мотивации; 

– привлечение студентов к дополнитель-
ной самостоятельной физкультурной деятель-
ности и к секционным занятиям, т. к. занятия 
в объеме четырех часов в неделю не вызывают 
улучшения функциональных показателей ор-
ганизма. 
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MORPHOLOGICAL AND FUNCTIONAL CHARACTERISTICS AND PHYSICAL  

PREPAREDNESS OF THE FIRST YEAR AND SECOND YEAR FEMALE STUDENTS  
OF TECHNICAL UNIVERSITY ENGAGED IN AEROBICS 

Abstract 
The characteristics of the physical development and functional status of the first year and second 

year female students are presented in this article. The students were engaged in aerobics during two 
academic hours two times a week. The conditions and scope of classes corresponded with the State 
Standard of education for the discipline "Physical Education" and the choice of sport specialization was 
carried out by the students independently. It is shown that the majority of the studied and calculated 
parameters of physical development (height, body weight, circumference of chest, lung capacity, the 
strength of the hands, Ketle and pulmonary indexes); the functional state of the cardiovascular system 
(blood pressure, heart rate at rest and after standard physical load, indicators of the effectiveness of 
blood circulation and heart activity); physical working capacity, physical fitness, measured by the level 
of endurance and the development of power-speed; as well as the integral level of physical health and 
physical preparedness, calculated on the sum of all tests results, were at the level of average normative 
values for a given age, sex and social group. We detected a few differences in physical development and 
morphological and functional reserves between first and second year students but the level of physical 
preparedness of the second year students was significantly higher. The obtained data allow us to con-
clude that aerobics in the regime of training sessions provides a supporting effect for the functional 
state of the students during their training and increases their physical preparedness. 

Keywords 
Biology, morphology, morphological and functional reserves, physical activity, Physical Educa-

tion, motivation, physical preparedness 
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