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Аннотация. В статье описана динамика показателей 

работоспособности студентов на оздоровительных занятиях по 

фитнесу во вне учебное время. Определение функционального 

состояния студентов проводилось с помощью модифицированной 

пробы Руфье.

Ключевые слова: работоспособность студентов; проба Руфье; 

фитнес; функциональная система.

Abstract. The article describes the dynamics o f the students' 

performance indicators on health fitness classes in outside school hours.
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Determination o f the functional state o f students was conducted using a 

modified sample Rufe.

Keywords: performance o f students; Rufe standard; fitness; functional 

system.

Введение. В настоящее время проблема здоровья населения 

оказалась в ряду приоритетных национальных проблем многих стран. 

Угроза здоровью в первую очередь исходит от снижения 

функциональных возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной 

систем. Имеется множество различных методик по оценке 

функционального состояния кардиореспираторной системы организма и 

как ее производного -  аэробной выносливости, отражающей степень 

соматического здоровья индивида [2, с. 152].

Фитнес является одним из эффективных и привлекательных для 

студенток систем физических упражнений оздоровительной 

направленности (Т.С. Лисицкая, Л.В. Сиднева, 2002, 2003). Несмотря на 

совершенствование современных фитнес-технологий и большого 

количества разработанных фитнес программ, анализ литературы 

показывает, что большинство из них не адаптированы к процессу 

физического воспитания вузов и не составлены с учетом возрастных 

особенностей и физической подготовленности студенток [1, с.51].

Одним из способов определения реакции кардиореспираторной 

системы на физическую нагрузку занимающихся является 

модифицированная проба Руфье [3, с. 15].

Цель работы. Определить динамику работоспособности студентов 

непрофильных специальностей на занятиях по фитнесу с помощью 

пробы Руфье.
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Нами использовался метод анализа литературных источников, 

педагогическое наблюдение, тестирование функциональной подготовки 

с помощью пробы Руфье.

Содержание. На базе БрГУ имена А.С. Пушкина проводятся 

платные услуги для студентов непрофильных специальностей. Одним 

из таких занятий является фитнес, который проводиться два раза в 

неделю в вечернее время. Нами было исследовано 31 человек основной 

группы здоровья с помощью пробы Руфье до тренировки и после 

тренировки. До тренировки после пятиминутного отдыха пальпаторным 

методом «прощитывали» частоту сердечных сокращений (ЧСС), затем 

студенты выполняли 30 приседаний за 45 секунд. Сразу после 

приседаний замерялась ЧСС, и третий замер проводился через 45 

секунд отдыха. Данное исследование мы проводили каждый вторник в 

17.30 (до тренировки) и в 18.20 (после тренировки) пять недель. Индекс 

Руфье считали по формуле: ИР = (4(Р1+ Р2 + Р3) -  200) / 10. Оценка 

индекса Руфье проводится по четырём категориям[2]:

- диапазон «0-10» -  отлично

- «10-16» -  хорошо

- «16-20» -  удовлетворительно

- «20 и более» -  неудовлетворительно.

Занятия по фитнесу длились 50 минут. Разминка имела аэробную 

направленность и длилась в течение 15 минут. В основной части 

занятия использовались статические и статодинамические упражнения 

на некоторые группы мышц, а именно: на мышцы ног, рук, спины и 

брюшного пресса. В заключительной части студенты выполняли 

упражнения на гибкость в медленном темпе, а затем 5 минут 

находились в спокойном состоянии.

Из всех занимающихся 15 человек пришло в первый раз и 

никаким видом спорта раньше не занимались. Их динамика показателя
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работоспособности по индексу Руфье за пять недель изменилась в 

лучшую сторону. Так, среднее значение индекса Руфье до тренировки 

практически у всех занимающихся улучшался каждую неделю на 0,5 

единицы, что говорит о хорошем воздействии занятий по фитнесу на 

функциональную систему занимающихся (рисунок 1). На первом и на 

последующих занятиях показатели индекса Руфье были такими: 15,2, 

14,7, 14,7, 14,1 и 12,6.

Рис. 1. Динамика показателей работоспособности студентов 1 группы 

основной группы здоровья за 5 недель на занятиях по фитнесу до тренировки.

После тренировки у этой же группы показатели нестабильны и 

имели «волнообразные» значения: 16,1, 14,7, 16,8, 15 и 15,8 (рисунок 2). 

Результаты до тренировки относятся к категории «хорошо», а после 

тренировки «удовлетворительно и хорошо» каждую неделю чередуется.

Ко второй группе относятся те студенты, которые кроме занятий 

по фитнесу ходят три раза в неделю на занятия по оздоровительному 

бегу и спортивному ориентированию. У этой группы прослеживается 

такая динамика: до тренировки показатели индекса Руфье (ИР) 

стабильны и колеблются в пределах одной единицы (12,3, 11,4, 10,6, 

10,6 и 11,6).
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Рис. 2. Динамика показателей работоспособности студентов 1 группы 

основной группы здоровья за 5 недель на занятиях по фитнесу после тренировки.

Все показатели находятся в зоне «хорошо». После тренировки 

показатели незначительно выше, чем до тренировки, и, также, 

колеблются в пределах одной единицы (12,8, 12,2, 13, 12,3 и 11,7).

Данная разбежка не высока т.к. у студентов, занимающихся 

дополнительно в секции оздоровительного бега, выше уровень 

функциональной подготовленности. А это значит, что улучшить 

работоспособность функциональной системы более подготовленных 

студентов гораздо сложнее, чем улучшить состояние 

сердечнососудистой системы менее подготовленных студентов к 

физическим нагрузкам [1, 2].

Как мы могли заметить, колебания ИР первой группы более 

значительны, чем колебания ИР второй группы. Но, общие показатели 

этих групп отличаются показателем индекса Руфье. Так, у первой 

группы показатель до тренировки равен 15,2, а у второй группы 12,3, 

что, в среднем на 3 единицы лучше. А на пятой неделе тренировок 

показатели первой и второй группы улучшились, и стали 

соответственно 12,6 и 11,6 (рис. 3).
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Рис. 3. Изменения показателей индекса Руфье у  первой и второй группы в 

первую и пятую неделю оздоровительных тренировок по фитнесу.

А после тренировки в первую неделю показатель первой группы 

равен 16,1, показатель второй группы равен 12,8. После тренировок на 

пятой неделе ИР 1 группы равен 15,8 и ИР второй группы равен 11,7.

Заключение. По данному исследованию можно судить об 

адаптации студентов к физической нагрузке, а именно, у первой группы 

краткосрочная адаптация значительно ниже, чем у второй. Однако, 

долгосрочная адаптация на физическую нагрузку с каждым занятием 

становилась лучше, и лучше у первой группы. Также было установлено, 

что ЧСС у занимающихся спортом ниже, чем у не тренирующихся и 

восстановление проходит быстрее, следовательно реакция сердечно

сосудистой системы лучше у занимающихся спортсменов.

Таким образом, занятия по фитнесу благотворно влияют на 

функциональную систему занимающихся студентов.
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Аннотация. Социальную среду, в условиях которой проходит 

обучение медицинского специалиста, и ту среду, в условиях которой 

осуществляется его профессиональная деятельность, можно будет 

определить как академическую и больничную. Моя работа над 

диссертацией выявила взаимосвязь профессионального клинического 

мышления студента с адаптацией к больничной среде, а равно и 

взаимосвязь профессионального клинического мышления специалиста с 

повышением качества защиты и ухода за здоровьем пациентов, 

взаимосвязь предоставления качественного ухода за здоровьем 

пациентов со степенью удовлетворенности пациента.
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