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Аннотация.  ©Уровень имеющейся физической работоспособности имеет большое значение для реализации че-

ловека во всех видах деятельности. Поэтому важна адекватная оценка развития физической работоспособности 
студентов-первокурсников, тренирующих себя физически, в том числе в секциях по спортивной ходьбе или каратэ. 
Цель работы: выяснить динамику физической работоспособности у юношей-первокурсников, которые регулярно 
посещали секцию по спортивной ходьбе или каратэ. Для исследования набраны 42 юноши, являющихся студен-
тами-первокурсниками университета. Их поделили на 3 группы. 12 из них составили первую группу. Все они 
дважды за неделю посещали секцию спортивной ходьбы. 14 человек образовали вторую группу. Они стали регу-
лярно тренироваться в секции каратэ дважды за неделю. 16 человек вошли в третью группу оставшихся с низкой 
физической активностью. Все наблюдаемые выполняли Гарвардский степ-тест при зачислении в университет и при 
окончании первого курса учёбы. Математическая обработка результатов заключалась в расчёте t-критерия Стью-
дента. Занятия спортивной ходьбой и каратэ по-разному влияли на уровень физической работоспособности перво-
курсников. Более выраженный результат у студентов удалось достичь в условиях занятий спортивной ходьбой. 
Очевидно, физическая активность в форме спортивной ходьбы несколько более выраженно стимулирует юношеский 
организм. У всех физически тренирующихся уровень работоспособности повысился до статуса «хорошего». Не-
сколько большее нарастание индекса Гарвадского степ-теста у студентов, занимавшихся спортивной ходьбой по 
сравнению с начинающими каратистами, говорит о достижении немного более высокой физической работоспособ-
ности у первых. Полученные данные нельзя рассматривать как окончательные для суждения об абсолютном пре-
имуществе спортивной ходьбы над каратэ в плане развития работоспособности, так как в случае иных режимов 
занятий по рассматриваемым видам спорта можно получить иные результаты.       
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Введение 
Развитие физических возможностей весьма значимо 

для трудовой и спортивной деятельности, которое зави-
сит от большого числа факторов [2]. Их уровень форми-
руется за счет функционального развития многих  орга-
нов и систем организма [7] и характеризуется рядом по-
казателей [1, 5]. В этой связи большое практическое 
значение имеет комплексная оценка функциональных 
возможностей организма, связанная с определением ин-
тегрального показателя – уровня физической работоспо-
собности [4]. 

Рассмотрение разных аспектов развития физической 
работоспособности приводит к пониманию влияния на 
ее уровень множества факторов [8]. Несомненной при-
знается связь уровня ее развития и успешности в физи-
ческом труде и в спорте [3, 10]. При этом еще много 
моментов ее формирования требуют  уточнения [6]. 
Необходима ее оценка у студентов  первого курса уни-
верситета, начавших занятия разными видами спорта, 
для поиска наиболее рациональных вариантов трениро-
вок юношеского организма в условиях обучения в уни-
верситете.  

Цель работы: выяснить динамику физической рабо-
тоспособности у юношей-первокурсников, которые регу-
лярно посещали секцию по спортивной ходьбе или ка-
ратэ.   

 
Материалы и методы исследования 

Обследованы были 42 юноши, находящиеся в воз-
расте 17-18 лет и обучавшиеся в университете на первом 

курсе. Они поделены были на три выборки. Первая из 
них состояла из 12 человек, приступивших к регуляр-
ным тренировкам дважды в ходе недели в секции спор-
тивной ходьбы. Время тренировки не менее одного часа. 
Вторая выборка состояла из 14 студентов-первокурсни-
ков, начавших после начала обучения посещать секцию 
каратэ в неделю дважды, продолжительностью не ко-
роче часа за раз. Шестнадцать человек образовали тре-
тью группу наблюдаемых, которые были не связаны с 
занятиями спортом. Они не испытывали физических 
нагрузок помимо тех, что были на физкультурных за-
нятиях в университете.  

У всех студентов определяли физическую работоспо-
собность в начале наблюдения и в его конце, то есть в 
конце первого курса обучения. Для этого проводился 
обычный Гарвардский степ-тест при стандартном рас-
чете величины индекса Гарвардского степ-теста = 
t×100/(f1+f2+f3)Ч2; где: t – период времени, нужный на 
выполнение подъема на ступеньку(с), f1, f2, f3 – вели-
чина показателя пульса на протяжении первых 30с, на 
протяжении второй, третьей и четвертой минут по окон-
чанию теста. Статистическая обработка полученных 
данных выполнялась при помощи компьютера и заклю-
чалась в расчете t-критерия Стьюдента. 

 
Результаты и их обсуждение 

Результаты проведенного исследования на студен-
тах-первокурсниках  приведены в содержащейся ниже 
табл. 1. 

 
Таблица 1 – Индексы Гарвардского степ-теста у наблюдавшихся  студентов-первокурсников 

 
Категории наблюдаемых Начальные наблюдения, M±m Конечные наблюдения, M±m 

Тренирующиеся в секции спортивной  
ходьбы, n=12 

54,6±3,85 89,6±4,02 
р<0,01 
р1<0,05 
р2<0,01 

Тренирующиеся в секции каратэ, n=14 55,4±2,71 79,8±3,81 
р<0,01 
р2<0,01 

Отсутствие спортивных нагрузок, n=16 56,1±4,73 58,8±3,46 

 
Примечание: р – достоверность изменений в течение наблюдения; р1 – достоверность различий в конце работы 

между категориями спортсменов; р2 – достоверность различий в конце работы между занимающимися спортом и 
физически себя не нагружавших. 

 
В начале исследования во всех собранных группах 

отмечена физическая работоспособность «ниже сред-
ней» при отсутствии исходных различий между сравни-
мыми тремя группами. В конце исследования в группе 
юношей, имеющих слабую физическую активность, со-
хранялась физическая  работоспособность «ниже сред-
него». У студентов, начавших занятия по каратэ, вели-
чина индекса Гарвардского степ-теста за первый курс 
повысилась на 44,0%, что позволило им к концу наблю-
дения достичь «хорошей» физической  работоспособно-
сти. У первокурсников, занимавшихся спортивной 
ходьбой, за время наблюдения учитываемый индекс воз-
рос на 64,1%, обеспечивая выход их физической рабо-
тоспособности на уровень, также расцениваемый как 
«хороший». При этом к концу наблюдения значение ин-
декса Гарвардского степ-теста у не нагружавших себя 
физически начал уступать его величине у каратистов на 
35,7%, а у занимающихся спортивной ходьбой на 
52,4%. При этом его величина  у последних была выше, 
чем у каратистов на 12,3% (р<0,05). 

В выполненном наблюдении получилось подтвер-
дить, что уровень физической работоспособности не тре-
нирующихся физически студентов-первокурсников, 
значимо меньше, чем у юных спортсменов [3]. Отсут-
ствие регулярных занятий аэробными видами спорта 
ослабляют весь организм, создавая условия для пони-
жения его физических возможностей [9]. Полученные в 
ходе исследования сведения о динамике физической ра-
ботоспособности студентов, записавшихся в секцию 
спортивной ходьбы или каратэ, подтверждают данные, 
что в условиях  регулярных физических нагрузок в рам-
ках разных видов спорта нарастает физическая работо-
способность [10]. 

У обоих категорий занявшихся спортом первокурс-
ников к концу наблюдения физическая работоспособ-
ность возросла до состояния «хорошей». При этом отме-
ченное несколько большее повышение значения индекса 
Гарвадского степ-теста у студентов, занявшихся спор-
тивной ходьбой, чем у студентов-каратистов говорит о 
немного большем их физическом развитии.  
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Достигнутый рост физической работоспособности 
был связан с повышением у тренирующихся функцио-
нальных возможностей организма и в первую очередь 
их легочно-сердечной системы. Отмеченное развитие 
физической работоспособности связано с совершенство-
ванием у тренирующихся телосложения, ростом силы и 
выносливости, улучшением координации, активацией 
обменных процессов и механизмов синтеза макроэргов 
[6].  

 
Выводы 

Регулярные тренировки в рамках любого варианта 
спортивной деятельности ведут к росту физической ра-
ботоспособности. Полученные данные подтвердили, что 
отличающиеся варианты физической нагрузки могут в 
ходе юношеского возраста по-разному стимулировать 

физическую работоспособность. Найденный несколько 
больший уровень индекса Гарвардского степ-теста у за-
нимавшихся спортивной ходьбой связан с достижением 
немного более высокого уровня физической работоспо-
собности по сравнению с таковым при занятиях каратэ. 
Полученные сведения не следует считать окончатель-
ными для суждения о преимуществах спортивной 
ходьбы над каратэ ввиду того, что при  иных вариантах 
тренировки в рамках этих видов спорта возможно до-
стичь иного уровня физических возможностей. 

 
Конфликт интересов 
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Abstract. The level of available physical performance is of great importance for the realization of a person in all 

kinds of activities. Therefore, it is important to adequately assess the development of physical performance of freshmen 
students who train themselves physically, including in sections on sports walking or karate. Purpose of the work: to 
find out the dynamics of physical performance in male freshmen who regularly attended a sports walking or karate 
section. For the study 42 young men who were freshmen students of the university were recruited. They were divided 
into three groups. Twelve of them constituted the first group. All of them attended the sports walking section twice a 
week. Fourteen people formed the second group. They started practicing regularly in the karate section twice a week. 
Sixteen people formed the third group who remained with low physical activity. All observed individuals performed the 
Harvard Step Test at enrollment in the university and at the end of the first year of study. Mathematical processing of 
the results consisted in calculation of Student's t-criterion. Sport walking and karate classes had different effects on 
the level of physical performance of freshmen. The more pronounced result in students was achieved in the conditions 
of sports walking classes. Apparently, physical activity in the form of sports walking is somewhat more pronounced in 
stimulating the youthful organism. In all physically trained people the level of performance increased to the status of 
"good". A slightly greater increase in the Harvard Step Test index in students who practiced sports walking compared 
to novice karate practitioners indicates the achievement of slightly higher physical performance in the former. The 
obtained data cannot be considered as definitive for judging the absolute advantage of sports walking over karate in 
terms of performance development, because in the case of other modes of training in the sports under consideration, 
different results can be obtained.   
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