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Аннотация. Установлена статистически достоверная зависимость физической 

работоспособности (ФР) юношей различных курсов тюменских вузов от двух совокупных 
факторов - продолжительности ночного сна и семестра обучения. Показано, что чем 

длительнее ночной сон и старше курс обучения, тем выше уровень ФР, что следует 

учитывать при построении учебных и тренировочных занятий физической культурой.  

Ключевые слова: юноши студенты, семестры обучения, физическая 
работоспособность, максимальное потребление кислорода, продолжительность ночного 
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Annotation. A statistically reliable dependence of physical performance (FR) of young men 

of various courses of Tyumen universities on two combined factors - the duration of night sleep and 

the semester of study - has been established. It is shown that the longer the night's sleep and the 

older the course of study, the higher the level of FR, which should be taken into account when 

building educational and training sessions of physical culture. 

Keywords: young students, semesters of study, physical performance, maximum oxygen 

consumption, duration of night sleep. 

 

Введение. ФР и максимальное потребление кислорода (МПК) являются 
интегральным индикатором функциональных возможностей человека [2, 6, 10, 
12, 13, 14, 17]. В связи с тем, что состояние здоровья современных студентов 
вызывает тревогу, особенно в связи с гиподинамией и гипокинезией [1, 3, 11] и 
низкой физической работоспособностью, поэтому многие исследования 
направлены на повышение мотивации студентов к занятиям физкультурой и 
спортом.  

В доступной литературе достаточно много исследований, проливающих 
свет на состояние здоровья человека в зависимости от продолжительности 
ночного сна и бессонницы [4, 7, 8, 9, 15, 16, 18, 19], но очень мало работ, 
характеризующих ФР и МПК юношей обучающихся в вузах Сибири. 

Цель: оценить состояние ФР и МПК у юношей студентов вузов г. 
Тюмени в зависимости от длительности ночного сна. 

Материал и методы. Обследовано 59 студентов юношеского возраста 
(18,4±0,7 лет), обучающихся в трех профильных вузах г. Тюмени, в том числе в 
государственном аграрном университете Северного Зауралья (ГАУСЗ) – 21 
юноша; в Тюменском государственном университете (ТГУ) – 20 юношей; в 
Тюменском государственном медицинском университете Минздрава РФ 
(ТюмГМУ) – 18 человек. Оценка уровня ФР и МПК проведена по степ-тесту 
РWС170, рекомендованному Международной биологической программой 
Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ), широко применяемой в 
практике спорта студентов [5].  

Продолжительность ночного сна измерялась в часах, в зависимости от 
которого юноши были распределены на три группы. В первую группу (1 Гр.) 
вошли студенты, длительность ночного сна которых не более 7 часов; во 
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вторую (2 Гр.) – 8-9 часов и в третью (3 Гр.) с длительностью сна свыше 9 
часов.  

Результаты исследования обработаны на персональном компьютере 
методами математической статистики с использованием t – критерия 
Стьюдента. Достоверными считали различия при уровне значимости р < 0,05, 
принятых в медико-биологических исследованиях. Выполнены принципы 
добровольности, прав и свобод личности, гарантированных статьями 21 и 22 
Конституции РФ, а также Приказ Минздравсоцразвития России №774н от 31 
августа 2010 г. «О совете по этике». Исследование проводилось с соблюдением 
этических норм, изложенных в Хельсинкской декларации и Директивах 
Европейского сообщества (8/609ЕС) и информированного устного согласия 
студентов. 

Результаты и обсуждение. Результаты оценки ФР студентов 
юношеского возраста первого семестра профильных вузов г. Тюмени (табл. 1) 
свидетельствовали о том, что она находилась на низком уровне, что 
связывается нами с рядом взаимодополняющих друг друга факторов. Во-
первых, недостаточным уровнем двигательной активности в период подготовки 
к сдаче в общеобразовательной школе ЕГЭ. Во-вторых, относительно низкой 
двигательной активностью при сдаче экзаменов при поступлении в Институт 
физической культуры. В-третьих, началом вузовского получения образования 
при обучении на первом семестре профильного вуза в связи со спецификой 
построения учебного процесса.   

 
Таблица 1 

 
Физическая работоспособность и максимальное потребление кислорода  

юношами-студентами вузов г. Тюмени в зависимости от длительности ночного 
сна на первом семестре обучения (M ± m) 

 

Группа PWC 170 
кгм/мин δ 

PWC 170
кгм/мин/к

г 
δ МПК 

л/мин δ МПК, 
мл/мин/кг δ 

1 Гр. 753,8±10,47 15,82 16,0±0,43 1,76 4,2±0,13 0,45 42,8±0,54 1,71 
2 Гр. 786,9±10,93 15,65 16,5±0,38 1,81 4,3±0,13 0,50 44,6±0,57 1,66 
3 Гр. 849,3±11,79 14,91 16,8±0,44 1,78 4,4±0,11 0,48 44,9±0,59 1,54 

 
Результаты исследования свидетельствовали о том, что (рис. 1) значения 

ФР у студентов третьей группы в абсолютных значениях на 62,4 кгм/мин были 
больше, чем у их сверстников второй группы и на 95,5 кгм/мин больше, чем у 
юношей первой группы (p < 0,05). Различие в ФР между студентами первой и 
второй группы в абсолютных значениях составило 33,1 кгм/мин (p > 0,05).  
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Рис. 1. Показатели физической работоспособности юношей студентов вузов г. 

Тюмени в зависимости от продолжительности ночного сна на первом семестре 
обучения 

 
На основании данных теста PWC170 определяли непрямым расчетным 

методом абсолютные и относительные величины МПК. По данным ВОЗ, МПК 
является одним из наиболее информативных показателей функционального 
состояния кардиореспираторной системы, её резервных возможностей, 
аэробного потенциала организма и, в конечном итоге, уровня здоровья. МПК 
характеризует высшую границу доступного организму уровня окислительных 
процессов, предельно усиленных мышечной работой. МПК является одним из 
основных показателей аэробных возможностей организма человека.  

Для индивидуальной оценки аэробной производительности организма 
юношей проводили расчеты относительных величин МПК на один килограмм 
массы тела. Исследования показали, что МПК у студентов 1 Гр. достоверно 
меньше (p < 0,05), чем у их сверстников 2 Гр. и 3 Гр. (рис. 2). 

 

 
 

Рис. 2. Показатели максимального потребления кислорода на один килограмм 
массы тела юношами студентами вузов г. Тюмени в зависимости от 
продолжительности ночного сна на первом семестре обучения 

 
Следует отметить, что по мере адаптации юношей к специфике 

вузовского обучения, ФР у них достоверно увеличилась (p < 0,05), что 
объясняется нами следующим образом. Во-первых, постепенно 
формирующейся адаптацией юношеского организма к специфике построения 
профильного учебного процесса. Во-вторых, грамотно продуманного режима 
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учебного дня при проведении учебного процесса. В-третьих, налаженного и 
калорийного питания в столовых каждого учебного заведения. В-четвертых, 
повышением уровня двигательной активности в связи с регулярными 
занятиями физкультурой в соответствии с планом работы кафедр физической 
культуры и высокой квалификацией работающих на них преподавателей. В-
пятых, более ответственным отношением студентов к режиму дня, особенно к 
ночному сну. Именно постоянное внимание профессорско-преподавательского 
состава профильного вуза, базирующееся на индивидуальном 
взаимоотношении преподаватель-студент, позволило уже к началу третьего 
семестра практически каждому из юношей повысить уровень его ФР. В этой 
связи мы должны констатировать также и то, что если произошло повышение 
ФР, то этого нельзя сказать о МПК, которое практически оставалось на уровне, 
имевшем место в первом семестре (табл. 2). 

Таблица 2 
Физическая работоспособность и максимальное потребление кислорода  

юношами-студентами вузов г. Тюмени в зависимости от длительности ночного 
сна на третьем семестре обучения (M ± m) 

Группа PWC 170 
кгм/мин 

PWC 170 
кгм/мин/кг 

МПК 
л/мин 

МПК,  
мл/мин/кг 

1 Гр. 814,8±20,1 11,15±0,4 4,26±0,13 42,83±0,54 
2 Гр. 883,2±21,3 12,26±0,3 4,33±0,13 44,60±0,57 
3 Гр. 957,6±22,5 13,29±0,4 4,42±0,12 44,95±0,61 

 
Установлена достоверная зависимость ФР от продолжительности ночного 

сна. Так, у студентов 2 Гр ФР в абсолютных значениях была больше на 68,40 
кгм/мин (p<0,05), чем у юношей 2 Гр. В свою очередь ФР юношей 3 Гр на 74,40 
кгм/мин больше, чем у их сверстников 2 Гр и существенно лучше в сравнении с 
юношами 1 Гр – на 142,80 кгм/мин. (рис. 3). В сравнении с МПК при обучении 
юношей на первом семестре, на третьем семестре оно не претерпевало 
существенных изменений (p>0,05). 

 

 
 
Рис. 3. Показатели физической работоспособности юношей студентов вузов г. 

Тюмени в зависимости от продолжительности ночного сна на третьем семестре 
обучения 

Выводы. 
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1. Длительность ночного сна у студентов юношей, обучающихся в 
профильных вузах г. Тюмени, достоверно влияет на их физическую 
работоспособность. Физическая работоспособность юношей, длительность 
ночного сна которых свыше 9 часов, достоверно больше, чем у их сверстников, 
длительность сна которых составляет 8-9 часов. При длительности сна менее 7 
часов физическая работоспособность существенно снижается. Результаты 
исследования следует учитывать как при проведении занятий физической 
культурой в вузе, так и при построении тренировочного процесса в спортивных 
секциях.  

2. Максимальное потребление кислорода у юношей, обучающихся в 
тюменских профильных вузах, находится на достаточном уровне и мало 
зависит от семестра обучения и продолжительности ночного сна, что в 
процессе получения вузовского образования даст возможность каждому из них 
заниматься не только физкультурой в рамках образовательного процесса, но и 
посещать спортивные секции по выбору. 
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Аннотация. В статье представлен анализ физической подготовленности девочек 13-

15 лет, занимающихся в школьной секции волейбола. По результатам исследования 
установлены проблемы при выполнении норм комплекса Готов к труду и обороне в 
показателях силовой и общей выносливости. 

Ключевые слова: физическая подготовка, показатели физических качеств, 
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