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ПОВЫШЕНИЕ РАБОТОСПОСОБНОСТИ СТУДЕНТОВ ПО 
НАПРАВЛЕНИЮ ПОДГОТОВКИ ПЕДАГОГИЧЕСКОЕ ОБРАЗОВАНИЕ 

СРЕДСТВАМИ ПОПУТНОЙ ТРЕНИРОВКИ 

 

INCREASING THE PERFORMANCE OF STUDENTS IN THE FIELD OF 

PEDAGOGICAL EDUCATION BY MEANS OF INCIDENTAL TRAINING 

 

Аннотация. Важнейшей проблемой профессионального образования в вузе является 
малоподвижный образ жизни студентов на фоне постоянно нарастающего объема учебной 
нагрузки, что ведет к снижению уровня умственной и физической работоспособности, а также 
успеваемости обучающихся. В статье рассматривается возможность применения средств 
попутной тренировки с целью повышения умственной и физической работоспособности 
студентов. Положительные результаты исследования обуславливают дальнейшее 

совершенствование методики применения средств физической культуры попутно, что 
поможет снизить отрицательное влияние недостатка двигательной активности на здоровье 
молодежи, повысить работоспособность, противостоять нарастанию утомления в процессе 
учебного дня, тем самым, улучшить успеваемость, способствовать повышению качества 
профессионального обучения студентов, по направлению подготовки Педагогическое 
образование ГГУ. 
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«Педагогическое образование»; работоспособность; попутная тренировка; двигательная 
активность. 

Annotation. The most important problem of professional education at a university is the 

sedentary lifestyle of students, which is accompanied by an ever-increasing workload. This leads to 

a decline in mental and physical performance, as well as academic performance. This article explores 

the possibility of using incidental training to improve the mental and physical performance of 

students. The positive results of the study provide for further improvement of the methodology for 

using physical culture tools, which will help reduce the negative impact of a lack of physical activity 

on the health of young people, increase their work capacity, and prevent the accumulation of fatigue 

during the academic day, thereby improving their academic performance and contributing to the 

quality of professional education for students, in the field of Pedagogical Education at GSU. 
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Качество подготовки будущих педагогов обеспечивается не только 

освоением общих и специальных дисциплин, но и укреплением и сохранением 
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здоровья в период обучения в вузе, формированием прочного фундамента 

профессионального долголетия. Важные параметры физического и 

психического здоровья, как основные характеристики понятия здоровья, 

обуславливаются возможностями умственной и физической работоспособности 

студентов. Работоспособность определяется, как возможность организма 

человека выполнять физическую и умственную деятельность в течение 

определенного количества времени с максимальной эффективностью и уровнем 

качества. Понятие работоспособности в современной научной литературе 

рассматривают, как ключевой показатель результативности и продуктивности 

человека [5, с. 90]. Следовательно, низкий психофизический резерв 

работоспособности обучающихся неотвратимо вызовет снижение объема знаний 

студентов. По результатам ряда исследований, проведенных на кафедре 

физической культуры и безопасности жизнедеятельности ГГУ в 2021–2022 гг., 

было выявлено, что студенты направления подготовки Педагогическое 

образование имеют низкий уровень знаний о компонентах здорового образа 

жизни. Данные исследования показали недостаточно сформированный уровень 

знаний о компонентах, структуре и нормах двигательной активности [2, с. 149]. 

Проведенное исследование «Оценка знаний студентов направления подготовки 

Педагогическое образование о компонентах рационального питания», также 

выявило низкий уровень знаний в области здорового питания. Отсутствие 

основополагающих знаний ставит под сомнение эффективность процесса 

формирования компетенций будущих педагогов [3, с. 107]. Сложный учебный 

процесс по направлению подготовки Педагогическое образование, длится 

многие годы, а приобретаемая профессия является весьма нелегкой, 

возлагающая высокие требования к качеству знаний и уровню 

работоспособности ее обладателя. 

Таким образом, выявленное противоречие между социальным заказом 

общества по подготовке высококвалифицированных кадров направления 

подготовки Педагогическое образование и реалиями малоподвижного образа 

жизни молодежи, которые снижают работоспособность и успеваемость 
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студентов побудило организовать на базе кафедры физической культуры и 

безопасности жизнедеятельности Гжельского государственного университета, 

исследование по применению средств попутной тренировки. 

Общепринято и научно доказано благоприятное воздействие двигательной 

активности на организм человека. Очень важно систематическое включение 

физических упражнений или занятий избранным видом спорта в режим дня 

студентов [4, с. 254]. Регулярная адекватная физическая нагрузка способствует 

ряду положительных структурно-функциональных перестроек в организме. 

Расширение резервов физиологических функций значительно замедляют 

патологические процессы, создают необходимые условия для роста 

адаптационных механизмов. Соблюдение норм двигательной активности 

поддерживает аэробные возможности на должном уровне, обеспечивая 

функциональную активность сердечно-сосудистой, дыхательной и других 

систем организма на нормальном уровне. 

Попутная тренировка имеет ряд неоспоримых преимуществ по сравнению 

с другими средствами физической культуры. Так, доступность упражнений, 

экономия времени, простота контроля за эффективностью занятий, 

систематичность, регулярность, возможность выполнять физические 

упражнения в любую погоду и в любое время, использование самого простого 

инвентаря, привлекательны, именно, для обучающихся. По результатам анализа 

анкет студентов, участвовавших в исследовании, 98% опрошенных считали 

основной причиной малоподвижного образа жизни, высокую занятость учебным 

процессом, в связи с чем, нет свободного времени для занятий физической 

культурой. 

Следовательно, физические упражнения, применяемы попутно, в данном 

случае, будут применяться систематически и регулярно. Метод попутной 

тренировки или «фитнес на ходу» определяется, как способ использования 

физических упражнений без выделения дополнительного времени в комбинации 

с другими видами деятельности: трудовой, учебной, в быту, в процессе отдыха 

[1, с. 49]. Данный метод удобен еще и тем, что не требует дополнительного 
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спортивного инвентаря и оборудования. Индивидуально подобранные 

упражнения можно использовать в зависимости от внешних условий, личных 

предпочтений, собственной задачи. Контроль, за степенью физической нагрузки 

осуществляется по тем же принципам и правилам, что и в процессе 

самостоятельных занятий в домашних условиях. Основной принцип построения 

попутной тренировки - поиск возможностей включения упражнений на развитие, 

совершенствование или профилактики, в обычную, бытовую деятельность. 

Так, включив ходьбу вместо использования общественного транспорта, 

значительно можно увеличить двигательную активность за день, а скоростные и 

другие характеристики передвижения пешком могут обеспечить тренирующий 

режим. Подъем по лестнице вместо лифта не только поможет нормализовать 

обменные процессы, но и с целью развития подействовать на мышцы нижних 

конечностей, если перемещаться на носках или пятках, втянув при этом живот, 

или шагая сразу через две ступени. 

В исследовании приняли участие 50 студентов в возрасте 20–22 лет 

направления подготовки Педагогическое образование. Сформированные группы 

контрольная и экспериментальная, на момент сбора результатов, состояли из 

равного количества юношей и девушек, в возрасте 20–22 лет. Проведенное 

анкетирование по оценке самочувствия подтвердило низкий уровень 

работоспособности студентов вначале исследования. Так, 90 %, участников 

жаловались на повышенную утомляемость в течение учебного дня, частые 

простудные заболевания. У 85 % респондентов, чаще обычного встречались 

жалобы на снижение памяти, болевые и другие дискомфортных ощущениях в 

различных частях тела, снижение аппетита, нарушение сна, 

психоэмоциональные перегрузки. 

Высокий показатель жалоб на общую постоянную слабость, которая не 

уходила даже после длительного ночного сна, и как следствие снижение 

успеваемости и мотивации к любой деятельности, был выявлен у 95 % всех 

студентов направления подготовки Педагогическое образование. Самой часто 

встречаемой жалобой у анкетируемых студентов была жалоба на резкое 
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снижение работоспособности в послеобеденное время, причем данное состояние 

не улучшалось до сна, а ночью отмечалась сложность с засыпанием, 

поверхностный сон, частые пробуждения или бессонница. Также все 

исследуемые отмечали сниженный уровень успеваемости по сравнению с 

желаемым. 

Исследование проводилось два месяца. Режим дня участников 

контрольной группы был без изменений. Студенты группы экспериментальной 

включили в свой режим дня упражнения попутной тренировки. Были подобраны 

специальные физические упражнения, элементы двигательных действий и 

другие виды активностей, которые можно было легко выполнять по дороге до 

университета и обратно. В целом их время в пути увеличилось на 30-40 минут, 

за счет отказа от общественного транспорта и других транспортных средств, 

лифта, выполнения упражнений на уличных тренажерах (не более 5-10 минут), 

чередования ходьбы в медленном, среднем и быстром темпе, кратковременных 

пробежек и других упражнений или движений, которые удобно выполнять 

попутно. По окончании исследования студенты контрольной и 

экспериментальной групп прошли повторную оценку работоспособности по тем 

же функциональным пробам, тестам и контрольным упражнениям, которые 

применялись вначале. Для оценивания субъективного мнения о состоянии 

уровня умственной и физической работоспособности все обучающиеся еще раз 

участвовали в анкетировании. 

Цель исследования: оценить эффективность повышения 

работоспособности средствами попутной тренировки студентов направления 

подготовки «Педагогическое образование». В связи с поставленной целью 

исследования были определены следующие задачи: 

Задачи исследования: 

1. Подобрать наиболее информативные контрольные упражнения, тесты и 

функциональные пробы. 

2. Провести исследование состояния работоспособности студентов до и 

после применения метода попутной тренировки. 
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3. Проанализировать полученные результаты. 

Для решения первой задачи были подобраны общепринятые, 

традиционные методы.   Было подготовлено и проведено анкетирование, с целью 

выявления субъективной оценки своего самочувствия, режима дня, условий 

процесса обучения. Функциональные пробы Штанге, Генчи, тест Купера, 

ортостатическая проба проводились для определения функционального 

состояния, адаптационных и резервных возможностей организма испытуемых.  

Измерение силы мышц сгибателей кисти, методом кистевой динамометрии, 

применялось для исследования общего уровня физического развития. 

Таблица 1 – Результаты контрольных упражнений, тестов и 

функциональных проб вначале исследования студентов контрольной (КГ) и 

экспериментальной групп (ЭГ) 
Содержание контрольных 

упражнений 

Группа Средний результат 

Результаты теста 

Купера 

КГ 1550(м.) (девушки) 

1950(м.) (юноши) 

ЭГ 1500(м.) (девушки) 

2000(м.) (юноши) 

Результаты кистевой 
динамометрии 

КГ 20(кг.) (девушки) 

40(кг.) (юноши) 

ЭГ 21(кг.) (девушки) 

39(кг.)  (юноши) 

Результаты 

пробы Штанге 

КГ 35 (сек.) 

ЭГ 30 (сек.) 

Результаты 

пробы Генчи 

КГ 30(сек.) 

ЭГ 25(сек.) 

Результаты 
ортостатической пробы 

КГ 20 у.е. 

ЭГ 20 у.е. 
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Полученные результаты свидетельствуют о незначительных различиях 

уровня физической подготовленности и функционального состояния у 

частников контрольной и экспериментальной групп. Стоит отметить, что 

результаты теста Купера свидетельствовал о плохом уровне аэробных 

возможностей, общей выносливости в обеих группах. Значения ортостатической 

пробы констатировали повышенный уровень симпатической нервной системы, 

что взаимосвязано с перенапряжением, переутомлением, низким уровнем 

работоспособности. Данные по функциональным пробам с задержкой дыхания 

показывают низкий уровень адаптационных и резервных возможностей 

организма студентов. Сила мышц сгибателей кисти, методом кистевой 

динамометрии, как в группе контрольной, так и в группе экспериментальной 

имела низкую оценку. Следовательно, и уровень общей работоспособности всех 

участников можно оценить, как низкий, что и подтверждается результатами 

анкетирования. 

Таблица 2 – Результаты контрольных упражнений, тестов и 

функциональных проб по окончанию исследования студентов контрольной (КГ) 

и экспериментальной групп (ЭГ) 
Содержание контрольных 

упражнений 

Группа Средний результат 

Результат теста 

Купера 

КГ 1550(м.) (девушки) 

1950(м.)(юноши) 

ЭГ 1900(м.) (девушки) 

2400(м.) (юноши) 

Результаты кистевой 
динамометрии 

КГ 20(кг.) (девушки) 

40(кг.) (юноши) 

ЭГ 30(кг.)(девушки) 

50(кг.)(юноши) 

Результаты 

пробы Штанге 

КГ 30(сек.) 

ЭГ 50(сек.) 

Результаты КГ 25(сек.) 
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пробы Генчи ЭГ 45 (сек.) 

Результаты 
ортостатической пробы 

КГ 25у.е. 

ЭГ 15 у.е. 

 

Результаты показателей теста Купера демонстрировали повышение 

результата до оценки «удовлетворительно» в группе экспериментальной, в то 

время, как данные группы контрольной не изменились и остались на «плохом» 

уровне развития аэробных возможностей и выносливости. Значительно 

улучшились результаты у студентов экспериментальной группы по 

функциональным пробам на задержку дыхания на вдохе и на выдохе с оценки 

«плохо» до оценки «хорошо», констатируя рост адаптационных и резервных 

возможностей организма, а также и физической тренированности. Возросли до 

нормы данные кистевой динамометрии, что говорит о росте силовых 

способностей. Снижение значения по ортостатической пробе в группе 

экспериментальной, можно объяснить нормализацией функций сердечно-

сосудистой и вегетативной нервной системы, что подтвердилось в процессе 

повторного анкетирования, улучшением сна, аппетита, настроения, 

продолжительной активностью в течение учебного дня. Этот же показатель 

ухудшился у исследуемых группы контрольной. Тревожат результаты кистевой 

динамометрии и функциональных проб Штанге и Генчи, которые остались без 

изменений на низком уровне в группе контрольной. Обработка ответов 

анкетирования на заключительном этапе исследования, подкрепило 

представленные данные функциональных проб, тестов и контрольных 

упражнений. 

Так, все участники экспериментальной группы отмечают нормализацию 

сна и аппетита, прирост энергии в учебной, социальной и творческой 

деятельности, стабилизацию настроения, продление активности в любом виде 

деятельности во второй половине дня. 98% всех студентов экспериментальной 

группы отметили улучшение успеваемости по всем дисциплинам. В частности, 

было отмечены положительные изменения в процессах запоминания, 
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концентрации внимания, стабильности положительной мотивации к процессу 

обучения. Следовательно, можно сделать заключение об эффективном 

повышении уровня работоспособности студентов средствами попутной 

тренировки. 

Таким образом, мы считаем необходимым стимулировать обучающихся к 

поиску средств и методов физической культуры для повышения своей 

работоспособности, что поспособствует росту возможностей обучения и тем 

самым повысит качество получения профессионального образования. 

СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ 

1. Голубева Г. Н., Голубев А. И. Метод попутной тренировки – «фитнес на 

ходу» – как современная технология самоменеджмента // Наука и спорт: 

современные тенденции. 2021. № 2. С. 48–53. 

2. Илькевич К. Б., Илькевич Т. Г., Лазарева М. В. Оценка соблюдения 

студентами направления подготовки Педагогическое образование норм 

двигательной активности // Ученые записки университета им. П. Ф. Лесгафта-

2022. № 1(203). С. 148–154. 

3. Илькевич К. Б., Илькевич Т. Г., Лазарева М. В. Оценка знаний студентов 

направления подготовки Педагогическое образование о компонентах 

рационального питания // Ученые записки университета им. П. Ф. Лесгафта. 

2021. № 9 (199). С. 106–110. 

4. Князева С. П. Ценность двигательной активности в молодом и среднем 

возрасте // Молодой ученый.2022. №49 (444). С. 253–258. 

5. Кудряшова Э. Н., Липатова Е. А. Сущность работоспособности и методы 

ее повышения // Молодой ученый. 2025. № 40(59). С. 90–95. 


