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КОМПЛЕКСНАЯ ПРОГРАММА ОЗДОРОВЛЕНИЯ СТУДЕНТОВ  

С ДЕЗАДАПТИВНЫМИ РАССТРОЙСТВАМИ
ФГБоУ во «Череповецкий государственный университет» Минобрнауки россии, 162600, г. Череповец

 ◆ Разработана комплексная программа оздоровления студентов вуза с нарушениями процессов адаптации. Програм-
ма включает в себя применение динамических, изометрических и дыхательных упражнений за рабочим столом во 
время микропауз для улучшения мозгового кровообращения, повышения устойчивости организма к недостатку кис-
лорода и нормализации вегетативных функций. Использование массажа биологически активных точек, выполняемо-
го во время регламентированных перерывов, направлено на оптимизацию функционального состояния обучающих-
ся. Выполнение комплекса общеразвивающих упражнений, применение оздоровительного бега и дождевого душа в 
конце тренировочного занятия ориентировано на повышение физической подготовленности и стимуляцию собствен-
ных адаптационных возможностей студентов. 
Апробация разработанной авторской программы показала ее хорошую эффективность в коррекции дезадаптивных 
расстройств, возникающих в процессе обучения. В работе показано, что после 3-месячной оздоровительной трениров-
ки у юношей и девушек уменьшилось нервно-психическое напряжение, повысилась устойчивость к стрессовым воз-
действиям, снизилась тревожность. Одновременно наблюдался рост числа студентов с высоким уровнем адаптации 
к имеющимся социальным условиям, отмечено улучшение вегетативной устойчивости организма учащихся. Тести-
рование физической подготовленности показало, что после корригирующих занятий у студентов возросла мышечная 
сила кистей рук, улучшились скоростно-силовые способности и показатели силовой выносливости в контрольном 
упражнении "прыжки через скакалку", увеличилась гибкость и статическая устойчивость организма. Применение 
предложенных средств оздоровления способствовало мобилизации работоспособности нервных клеток и нервной си-
стемы, что подтверждается данными теппинг-теста. 
Использование оздоровительной программы привело к повышению академической успеваемости юношей и девушек 
на 0,4—0,7 балла, росту рейтинга по текущим предметам в семестре. На основании полученных данных предложено 
рекомендовать к использованию в учебных заведениях разработанную программу для оздоровления студенческой 
молодежи и минимизации дезадаптивных расстройств, возникающих в студенческой социальной среде. 
Ключевые слова: студенты; психофизический статус; дезадаптивные расстройства; корригирующие занятия; здоро-

вье.
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 ◆ the complex program of health promotion for university students with disorders of adaptation processes was developed. 
the program includes application of dynamic, isometric and breathing exercises at working table during micro-pauses for 
amelioration of cerebral blood circulation. Increasing of resistance of organism to shortage of oxygen and normalization of 
vegetative functions. the application of  massage of biologically active points applied during scheduled breaks is  addressed 
to optimizing functional conditions of students. the implementation of complex of common developing exercises, application 
of health promoting running and rainy shower in the end of training exercise is oriented on increasing physical readiness and 
stimulating students' own adaptive possibilities.
the approbation of originally developed program demonstrated its good efficiency in adjustment of deadaptation disorders 
occurring in the process of education. the results of study demonstrated that in boys and girls after three-months health 
promoting training  neuro-psychic tension decreased, resistance to stress impact increased and anxiety lessened. Simultaneously, 
increasing of number of students with high level of adaptation to actual social conditions was observed. the amelioration of 
vegetative resistance of organisms of students was noted. the testing of physical readiness demonstrated that in students, after 
correcting exercises,  muscular strength of wrists increased, velocity  force capacities and indices of force endurance in control 
exercise "jump-rope" ameliorated and suppleness and static  resistance of organism. the application of proposed means of 
health promotion promoted mobilization of workability of nervous cells and nervous system that is substantiated by the results 
of tapping-test.
the application of health promotion program resulted in increasing of academic progress in studies of boys and girls up to 
0.4—0.7 points. the obtained data was used to recommend for implementing in educational institutions the developed program 
of health promoting student youth and minimizing deadaptation disorders occurring in student social environment. 
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Известно,  что  образ  жизни  студентов  характеризу-
ется наличием учебных перегрузок,  стрессов,  наруше-
ний режима дня и приема пищи,  вредных привычек и 
др. все  это  способствует  развитию  дезадаптивных  со-
стояний.  Дезадаптацию  рассматривают  как  состояние 
перенапряжения адаптационных механизмов, связанное 
с нарушением физиологического функционирования,  с 
изменением форм поведения и с развитием патологиче-
ских процессов. Поэтому необходимы мероприятия, на-
правленные  на  улучшение  состояния  здоровья  студен-
тов [1, 2].

с  этой  целью  используются  различные  спецкурсы, 
цель которых — формирование культуры здоровья обу-
чающихся и снижение дезадаптивных проявлений ("не-
традиционные методы оздоровления будущего учителя" 
и "культура здоровья") [3, 4].

одной  из  форм  коррекции  адаптационных  возмож-
ностей  является  кинезотерапия,  способствующая  гар-
монизации физического развития детей и оптимизации 
показателей нервно-психического статуса [5]. Предлага-
ется  применение  тренажерно-обучающих  комплексов, 
аэробики и физических упражнений профессионально-
прикладной направленности для оздоровления организ-
ма и коррекции дезадаптирующих факторов [6].

Для  коррекции  функциональных  нарушений  у  сту-
дентов  А.А.  Горелов  и  о.Г.  румба  предлагают  увели-
чить двигательную активность до биологической нормы 
(14—19 тыс. локомоций в сутки) [7]. И.И. Иванова и со-
авт.  [8]  разработали  комплексную  программу  оздоров-
ления студентов, включающую рефлекторно-сегментар-
ные  вакуум-интерференционные  воздействия  и  комби-
нированное  применение  низкочастотного  импульсного 
электростатического поля и ванн с биологически актив-
ными веществами. н.н. новикова и н.в. синева исполь-
зовали результативный авторский комплекс занятий по 
аквааэробике,  позволяющий  эффективно  улучшать  со-
стояние здоровья студентов [9]. 

Цель исследования — разработка и апробация ком-
плексной программы оздоровления студентов с дезадап-
тивными  расстройствами,  возникающими  в  процессе 
обучения в вузе.

Материал и методы
Участвовавшие в эксперименте студенты вуза были 

протестированы  методом  случайной  выборки.  сведе-
ния о здоровье студентов были взяты из медицинских 
карт  амбулаторного  больного  (форма  №  025/у-04), 
хранящихся  в  здравпункте  университета.  респонден-
ты были разделены на две группы — основную и кон-
трольную. в основную группу вошли юноши (n = 60) 
и девушки (n = 80), которые, кроме общеразвивающих 
занятий на уроках физической культуры в рамках рас-
писания, выполняли комплекс оздоровительных меро-
приятий.  критериями  включения  студентов  в  основ-
ную  группу  служили:  повышенное  нервно-психиче-
ское  напряжение  и  тревожность,  низкая  вегетативная 
устойчивость  и  мышечная  сила  кисти,  ниже  средних 
и  низкие  значения  скоростно-силовых  показателей,  а 
также  показателей  гибкости  и  статической  устойчи-
вости.  Дезадаптивные  расстройства  оценивали  с  по-
мощью  авторской  программы  для  определения  типов 
психофизической  дезадаптации.  контрольную  группу 
составили юноши (n = 60) и девушки (n = 80), занима-
ющиеся только общефизической подготовкой на заня-
тиях физической культурой.

оздоровительная  программа  проводилась  в  четыре 
основных этапа. на первом этапе выполнялся комплекс 
физических упражнений за рабочим столом. 

специальные  задачи физической  культуры:  активи-
зация мозгового кровообращения; повышение корковой 
нейродинамики  и  умственной  работоспособности  за 
счет изометрических напряжений мышц; нормализация 
газообмена и повышение устойчивости организма к не-
достатку кислорода; улучшение вегетативных функций. 

средства  физической  культуры:  динамические,  изо-
метрические, дыхательные упражнения. Упражнения вы-
полнялись  в  течение  1—2 мин  в микропаузах или физ-
культурных  паузах  во  время  учебных  занятий  в  вузе  и 
дома в период самоподготовки (3—4 комплекса в день). 

Примерный комплекс специальных физических 
упражнений для улучшения мозгового кровообраще-

ния, дыхания и вегетативной регуляции  
жизнедеятельности

1.  Исходное положение (ИП) — сидя на стуле, руки на 
коленях; голову наклонить вправо; вернуться в ИП; 
голову наклонить влево; вернуться в ИП; голову по-
вернуть направо; вернуться в ИП; голову повернуть 
налево; вернуться в ИП. темп медленный. Повторить 
2—4 раза. 

2.  ИП — сидя, руками взяться за сиденье. Максимально 
сильно тянуть сиденье стула вверх на себя. Длитель-
ность  изометрического  усилия  2—5  с.  Повторить 
8—10 раз. 

3.  ИП — сидя, руки внизу в свободном состоянии. све-
дите лопатки. Удерживайте 2—5 с. разведите плечи. 
темп медленный. Повторить 4—6 раз.

4.  ИП —  сидя,  руки  на  столе. сделать  глубокий  вдох 
и без задержки дыхания начать выдыхать воздух не-
большими порциями через плотно сжатые губы. По-
вторить 2—4 раза.
на втором этапе во время регламентированных пере-

рывов  выполнялся массаж биологически  активных  то-
чек (БАт) бай-хуэй, тоу-вэй, хэ-гу, цзу-сань-ли, фэн-чи, 
инь-тан, лао-гун для оптимизации функционального со-
стояния студентов. 

специальные задачи точечного массажа: предупреж-
дение развития умственного утомления; повышение ум-
ственной работоспособности; повышение общего тону-
са организма; активизация энергообмена.

Массаж  БАт  выполнялся  на  переменах  в  течение 
3—5 мин (табл. 1).

на  третьем  этапе  выполнялись  общеразвивающие 
упражнения  для  повышения  физической  подготовлен-
ности, развития двигательных качеств и укрепления ор-
ганизма. 

специальные  задачи  физической  культуры:  общее 
укрепление организма; развитие двигательных качеств; 
тренировка  резервных  и  компенсаторных  механизмов; 
повышение  адаптационных  возможностей  организма; 
повышение сопротивляемости организма к неблагопри-
ятным факторам среды.

Специальные физические упражнения  
для повышения физической работоспособности

1.  Бег  с  высоким  подниманием  бедра.  Длительность 
30—60 с.

2.  Бег с захлестыванием голени. следить за тем, что-
бы плечи не подавались вперед. Длительность бега 
30—60 с.

3.  Прыжки на одной ноге, затем на другой. Повторить 
10—12 раз.
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4.  ИП —  выпад  правой  ногой  вперед.  Пружинистые 
покачивания. смена  положения  ног. При  выполне-
нии  упражнения  туловище  прямое,  руки  на  поясе. 
Повторить 3—5 раз. 

5.  ИП — выпад правой ногой вперед. смена положе-
ния ног. вернуться в ИП (левая нога впереди). вы-
полнять в быстром темпе. Повторить 8—10 раз.

6.  ИП — наклон туловища с захватом руками голени. 
вернуться в ИП. Повторить 8—10 раз.

7.  ИП — узкая стойка, ноги врозь, руки за голову. на-
клон вперед, руками коснуться пола. вернутся в ИП. 
Повторить 10—12 раз. 

8.  ИП —  узкая  стойка,  руки  на  поясе.  Присед,  руки 
вперед. вернуться в ИП. Повторить 20—25 раз. 

9.  ИП — узкая стойка, руки опущены вниз. круговые 
движения  туловищем.  Повторить  4  раза  в  каждую 
сторону.

10. ИП — стойка на правой ноге в полуприседе, левая 
отведена назад — книзу. руки вытянуты вперед для 
равновесия. стоять до 60 с. то же самое левой.

11.  Ходьба в полуприседе 5—10 м.
12. ИП  —  упор  стоя,  согнувшись.  Передвижение  на 

прямых руках в упор лежа. вернуться в ИП. Повто-
рить 4—6 раз.

13. ИП — упор стоя на коленях. сгибание и разгибание 
рук в упоре от пола. Повторить 12—14 раз.

14. ИП — упор лежа  сзади  (ноги  согнуты). Пружини-
стые покачивания вперед-назад. ладони от пола не 
отрывать. Повторить 12—16 раз.

15. ИП — упор лежа. сгибание и разгибание рук в упо-
ре от пола. вернутся в ИП. Повторить 10—14 раз. 

16. ИП — лежа на животе, руки вверх. одновременно 
поднимать руки и ноги, прогибая спину. Фиксация 
принятой позы 30—60 с. 

17. Упражнение  "велосипед":  имитировать  ногами  ез-
ду на велосипеде, стараясь работать с максимально 
возможной амплитудой движений в голеностопных, 
коленных и тазобедренных суставах. темп умерен-
ный. Повторить 2—3 раза по 20—30 с.
Упражнения выполнялись дома в течение 10—30  мин  

в период активного отдыха 3 раза в неделю. 
на четвертом этапе проводился оздоровительный бег 

с переходом на шаг в течение 12—30 мин. 
Методика  проведения. время  бега определялось  ин-

дивидуально  в  зависимости  от  подготовленности  и  са-
мочувствия. Первые 2 нед оно составляло не более 12— 
15 мин. После адаптации к беговой нагрузке время уве-
личивалось до 30 мин. Бег рекомендовалось начинать не 
сразу,  а  после  ускоренной  ходьбы  в  течение  5—6  мин. 
скорость  бега  не  превышала  7—9  км/ч.  Заканчивался 

бег 2—3-минутной ходьбой. Бег проводился 2—3 раза в 
неделю. После  окончания  занятия  применялся  душ  до-
ждевой длительностью 3—5 мин при температуре воды 
35—25oC.

выбор предложенных средств и методов минимиза-
ции дезадаптивных расстройств основывался на их спо-
собности  улучшать  вегетативную регуляцию функций, 
оптимизировать функциональное  состояние, повышать 
физическую  подготовленность,  улучшать  адаптацион-
ные резервы организма. 

специфика  оздоровительной  тренировки  предусма-
тривала освоение физических упражнений с помощью 
показа, разбор техники их выполнения, нахождения БАт 

т а б л и ц а  1
Процедура выполнения точечного массажа

Порядок выполнения Дозирование Методические указания

1. Точки, используемые при снижении работоспособности.
комбинируют воздействие на точки: тоу-вэй + хэ-гу + цзу-сань-ли

Повторяют 
8—10 раз в 
одной точке

в течение 1—2 с находят точку. Затем в тече-
ние 3—4 с проводят вращательные движения по 
часовой стрелке, далее массирующий палец резко 
отрывают от точки

2. Точки, используемые при вялости, снижении общего тонуса.
комбинируют воздействие на точки: бай-хуэй + фэн-чи + лао-гун

3. Точки, используемые для повышения тонуса и расслабления.
комбинируют воздействие на точки: хэ-гу + инь-тан + лао-гун

т а б л и ц а  2
Показатели (в %) нервно-психического статуса юношей вуза 

основной и контрольной групп

контрольный тест, 
критерий оценки

основная группа  
(n = 60)

контрольная группа  
(n = 60)

I II I II

нПн:
слабое (36) 60,0 (50) 83,4** (32) 53,3 (38) 63,3
умеренное (13) 21,7 (8) 13,3 (20) 33,3 (17) 28,4
чрезвычайное (11) 18,3 (2) 3,3** (8) 13,4 (5) 8,3

нПУ:
низкая (36) 60,0 (20) 33,3** (35) 58,3 (23) 38,3*

средняя (9) 15,0 (10) 16,7 (7) 11,7 (15) 25,0*

высокая (15) 25,0 (30) 50,0** (18) 30,0 (22) 36,7
ст:

низкая (12) 20,0 (18) 30,0 (20) 33,3 (16) 26,6
умеренная (45) 75,0 (42) 70,0 (35) 58,3 (40) 66,7
высокая (3) 5,0 (0) 0,0 (5) 8,4 (4) 6,7

сА:
дезадаптация (6) 10,0 (2) 3,3 (8) 13,3 (4) 6,7
нормальная (40) 66,7 (18) 30,0** (35) 58,3 (30) 50,0
высокая (14) 23,3 (40) 66,7** (17) 28,4 (26) 43,3*

вУ:
высокая (12) 20,0 (30) 50,0** (15) 25,0 (20) 33,3
нормальная (28) 46,7 (24) 40,0 (31) 51,7 (35) 58,3
низкая (20) 33,3 (6) 10,0** (14) 23,3 (5) 8,4**

П р и м е ч а н и е .   в  скобках  указано  количество  студентов. 
отличия  значения  критерия  Фишера  от  значения  аналогичного 
показателя  у  юношей  основной  и  контрольной  групп:  до  оздо-
ровительных  и  общеразвивающих  занятий:  *  —  p  ≤  0,05;  **  —  
p ≤ 0,01. Здесь и в табл. 3—6: I — до занятий, II — после занятий.

Medical Journal of the Russian Federation, Russian Journal. 2017; 23 (3)
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т а б л и ц а  3
Показатели физической подготовленности юношей основной  

и контрольной групп

контрольный тест,  
критерий оценки

основная группа  
(n = 60)

контрольная группа  
(n = 60)

I II I II

Динамометрия, кг 44,8±2,06 51,4±1,68* 37,6±2,24 43,4±2,64
Число прыжков через 
скакалку за 1 мин

128,7±6,98 149,3±7,20* 131,4±6,36 146,5±7,64

Число отжиманий  
в упоре лежа

9,2±0,95 12,9±0,82* 8,6±0,58 11,2±1,45

теппинг-тест, число 
движений за 20 с

141,2±2,82 142,2±2,62 138,3±2,56 138,7±4,13

наклон туловища  
вперед, см

11,4±1,25 14,0±1,22 11,9±1,14 13,0±0,94

стойка на одной 
ноге, с

13,0±1,55 17,4±1,47* 15,3±1,14 18,6±1,32

П р и м е ч а н и е . * — p < 0,05 в сравнении со значениями аналогичного показа-
теля до оздоровительных занятий.

т а б л и ц а  4
Показатели нервно-психического статуса девушек экспериментальной и 

контрольной групп

контрольный тест,  
критерий оценки

основная группа (n = 80) контрольная группа (n = 80)

I II I II

нПн:
слабое (47) 58,8 (68) 85,0** (50) 62,5 (54) 67,5
умеренное (23) 28,7 (12) 15,0* (24) 30,0 (25) 31,2
чрезвычайное (10) 12,5 (0) 0,0 (6) 7,5 (1) 1,3*

нПУ:
низкая (49) 61,3 (25) 31,3** (55) 68,7 (40) 50,0**

средняя (19) 23,7 (7) 8,7** (10) 12,5 (19) 23,7*

высокая (12) 15,0 (48) 60,0** (15) 18,8 (21) 26,3
ст:

низкая (10) 12,5 (20) 25,0* (30) 37,5 (12) 15,0**

умеренная (40) 50,0 (44) 55,0 (38) 47,5 (55) 68,7**

высокая (30) 37,5 (16) 20,0** (12) 15,0 (13) 16,3
сА:

дезадаптация (15) 18,8 (4) 5,0** (18) 22,5 (24) 30,0
нормальная (35) 43,7 (28) 35,0 (37) 46,3 (38) 47,5
высокая (30) 37,5 (48) 60,0** (25) 31,2 (18) 22,5

вУ:
высокая (12) 15,0 (24) 30,0** (8) 10,0 (13) 16,3
нормальная (47) 58,7 (31) 38,7** (30) 37,5 (19) 23,7*

низкая (21) 26,3 (25) 31,3 (42) 52,5 (48) 60,0

П р и м е ч а н и е .   в скобках указано количество студентов. отличия значения 
критерия Фишера от значения аналогичного показателя у девушек основной и кон-
трольной групп: до оздоровительных и общеразвивающих занятий: * — p ≤ 0,05; ** —  
p ≤ 0,01.

по анатомо-топографическим ориентирам тела и мето-
дике точечного массажа.

Перед  оздоровительными  занятиями  проводилась 
оценка исходного психофизического статуса с помощью 
следующих  психологических  тестов:  нервно-психиче-
ское  напряжение  (нПн),  нервно-психическая  устойчи-
вость (нПУ), шкала астенического состояния, ситуатив-
ная  тревожность  (ст).  Использовались  методики  оцен-
ки  социальной  адаптированности  (сА)  и  вегетативной 
устойчивости (вУ). Для определения физической подго-
товленности  студентов  применялись широко  известные 
тесты: для измерения силовых способностей — динамо-

метрия;  для измерения  скоростно-силовых 
способностей  и  силовой  выносливости — 
прыжки  через  скакалку,  подъем  туловища 
под  прямым  углом  из  положения  лежа  на 
спине (ноги фиксирует партнер) и отжима-
ния в упоре лежа; для измерения  скорост-
ных способностей в лабораторных услови-
ях — теппинг-тест; для измерения гибкости 
— наклон  туловища  вперед;  для  изучения 
статического равновесия — стойка на одной 
ноге. оздоровительная работа проводилась 
в  течение  3  мес,  затем  снова  оценивались 
показатели нервно-психического состояния 
и  физической  подготовленности  студентов 
по упомянутым тестам. 

статистическая обработка полученных 
показателей  осуществлялась  с  исполь-
зованием  программы  Statistica  6.0.  Для 
сопоставления  двух  рядов  выборочных 
значений  по  частоте  встречаемости  при-
знака  применялся  критерий  Фишера  (φ). 
Достоверность  наблюдаемых  различий 
проверялась с помощью параметрического 
t-критерия стьюдента для парных наблю-
дений при 95% уровне значимости. разли-
чия между выборками считались достовер-
ными при р < 0,05.

Результаты
Исследования  показали,  что  после 

применения  оздоровительных  мероприя-
тий  количество юношей  со  слабым  уров-
нем  нПн  увеличилось  с  60,0  до  83,4  %  
(p  ≤ 0,01). в  то же время с 18,3 до 3,3 % 
уменьшилась  доля юношей  с  признаками 
чрезвычайного нПн (табл. 2).

Эффективность  занятий  подтвержда-
лась возрастанием доли студентов с высо-
ким уровнем нПУ с 25% до оздоровитель-
ных занятий до 50% после оздоровительно-
го курса (p ≤ 0,01). После оздоровительных 
мероприятий  в  основной  группе  установ-
лено достоверное уменьшение количества 
юношей  (до 30%) с нормальным уровнем 
сА  и  увеличение  (до  66,7%)  с  высоким 
уровнем сА.

результаты  изучения  вегетативной 
устойчивости свидетельствуют об улучше-
нии данного показателя после проведения 
оздоровительных занятий.

в нашей работе проведена оценка уров-
ня физической подготовленности юношей 
основной  и  контрольной  групп  (табл.  3). 
После  курса  оздоровительной  трениров-

ки у юношей основной группы достоверно повысилась 
мышечная сила ведущей руки (с 44,8±2,06 до 51,4±1,68,  
р < 0,05).

Аналогичным  образом  возрастают  скоростно-сило-
вые характеристики обследуемых юношей. результаты 
оценки  координационных  способностей  юношей  сви-
детельствуют о положительном влиянии курса оздоро-
вительных занятий на двигательную координацию юно-
шей (см. табл. 3, данные теста "стойка на одной ноге"). 

результаты оценки эмоционального состояния деву-
шек вуза представлены в табл. 4. Установлено, что после 

российский медицинский журнал. 2017; 23 (3) 
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т а б л и ц а  5
Значения показателей физической подготовленности девушек основной и контрольной групп

контрольный тест,  
критерий оценки

основная группа (n = 80) контрольная группа (n = 80)

I II I II

Динамометрия, кг 23,2±0,95 28,2±1,06о 28,5±1,44 27,5±1,56
Число прыжков через скакалку за 1 мин 123,3±2,69 140,5±2,03+ 125,0±7,90 123,0±7,35
Подъем туловища за 30 с, раз 23,3±0,41 26,6±0,60+ 22,0±0,55 22,0±0,63
теппинг-тест, число движений за 20 с 117,8±3,04 136,1±3,12+ 127,0±4,40 128,3±3,82
наклон туловища вперед, см 9,5±0,96 12,7±0,92* 12,6±1,61 13,5±1,55
стойка на одной ноге, с 7,3±0,44 15,3±0,56+ 13,0±1,22 15,2±1,10

П р и м е ч а н и е .  * — p < 0,05; о — p < 0,01; + — p < 0,001 в сравнении с показателями до оздоровительных занятий.

т а б л и ц а  6
Академическая успеваемость студентов вуза (М±m)

Показатель
основная группа контрольная группа

I II I II

Юноши (n = 60):
экзаменационная оценка, баллы 3,5±0,15 4,2±0,19** 3,6±0,15 4,0±0,19
текущий рейтинг, баллы 62,3±1,46 68,9±1,58** 63,8±1,38 66,9±1,25

Девушки (n = 80):
экзаменационная оценка, баллы 4,0±0,11 4,4±0,12* 4,1±0,18 4,3±0,18
текущий рейтинг, баллы 68,3±2,51 74,9±1,74* 60,1±2,31 66,6±2,34

П р и м е ч а н и е .   * — p < 0,05; ** — p < 0,01 в сравнении с аналогичным значением.

3-месячных оздоровительных занятий доля испытуемых 
со слабым уровнем нПн увеличилась с 58,8 до 85,5%, 
а доля испытуемых с умеренным нПн уменьшилась на 
13,7%. на 45% увеличилось количество девушек с высо-
ким уровнем нПУ.

к концу выполнения оздоровительной программы ко-
личество девушек  с низкой ст увеличилось  в  2  раза,  а 
количество девушек с высокой ст сократилось на 17%. 
отмечено  уменьшение  на  13,8%  количества  дезадапти-
рованных  студенток  и  увеличение  на  22,5% количества 
девушек  с  высокой сА. выполнение  упражнений  оздо-
ровительной физической культуры способствовало повы-
шению уровня вУ у девушек основной группы в 2 раза.

По  результатам  контрольных  тестов  у  девушек  ос-
новной группы повысились показатели физической под-
готовленности (табл. 5).

обращает  на  себя  внимание  рост  значений  показа-
телей силового, скоростно-силового характера и стати-
ческого  равновесия  тела.  Для  оценки  эффективности 
проведения оздоровительных мероприятий изучены по-
казатели  академической  успеваемости  участников  экс-
перимента  (табл.  6).  таким  образом,  экзаменационная 
оценка  и  текущий  рейтинг  по  предметам  у  студентов 
основной группы до и после оздоровительных занятий 
были статистически значимы.

Выводы
1.  разработанный комплекс  оздоровительных меро-

приятий способствует улучшению нервно-психического 
статуса  студентов,  снижению  эмоционального  напря-
жения,  росту  устойчивости  к  стрессовым  воздействи-
ям,  снижению  тревожности и повышению социальной 
адаптированности.

2. При включении комплекса оздоровительных меро-
приятий в учебный процесс к концу курса физической 
тренировки  наблюдается  рост  мышечной  силы  кисти, 

увеличивается число прыжков через скакалку, улучша-
ются скоростно-силовые показатели, гибкость и коорди-
национные способности.

3. Применение разработанной программы оздорови-
тельных  занятий  способствовало  улучшению  академи-
ческой  успеваемости  студентов  и  повышению  экзаме-
национных оценок  у юношей и  девушек  вуза  на  0,7  и 
0,4 балла соответственно. средний рейтинг по текущим 
предметам вырос на 6,6 балла.

Финансирование. Исследование не имело спонсор-
ской поддержки.

Конфликт интересов. Автор заявляет об отсутствии 
конфликта интересов.
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