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Аннотация. В данной статье рассматриваются вопросы влияния физических упраж-

нений на функциональные возможности организма студентов, связанные с лабильностью 

нервной системы, как до начала занятий физическими упражнениями (в состоянии отно-

сительного покоя), так и после их выполнения. 

В работе констатируется тот факт, что состояние нервной системы является свое-

го рода камертоном общей работоспособности организма. При достаточно высоких по-

казателях лабильности нервной системы организма можно предполагать, что проявле-

ния таких физических качеств как сила, быстрота, выносливость, и психических ка-

честв, в частности, концентрации внимания, характеризуют высокие показатели функ-

циональной готовности. 

Ключевые слова: работоспособность, лабильность, нервная система, физические 

упражнения, функциональная готовность. 

 

Обоснование актуальности работы ос-

новывается на следующем положении. 

Высокий уровень двигательной активно-

сти непосредственно влияет на дееспособ-

ность людей [1]. Одним из путей подго-

товки высококвалифицированных специа-

листов гражданской авиации являются си-

стематические занятия физической куль-

турой и спортом с учетом научно обосно-

ванных методов организации учебно-

педагогического процесса по дисциплине 

«Физическая культура и спорт», с включе-

нием анализа данных экспресс-контроля 

получаемых при этом психофизиологиче-

ских и биологических коэффициентов, 

способствующих оценке функционального 

состояния нервной и нервно-мышечной 

системы занимающихся. Физическая под-

готовка с рационально построенным дви-

гательным режимом формирует многие 

психофизиологические и физические каче-

ства [2]. При выполнении физических 

упражнений в организме студентов вклю-

чаются механизмы лабильности нервной 

системы, регулирующие мышечную дея-

тельность и координирующие ее вегета-

тивную защиту. В настоящее время боль-

шое внимание уделяется проблеме сохра-

нения здоровья студентов, поскольку 72% 

выпускников школ имеют различные хро-

нические заболевания, среди которых за-

болевания нервной системы занимают 

второе место [3]. 

Студенты, особенно первого курса, 

подвержены воздействию внешних факто-

ров среды, что в определенной степени от-

рицательно сказывается на устойчивости 

организма. Это, прежде всего, выражается 

в адаптации к вузовской системе обуче-

ния, коренным образом отличающейся от 

школьной. Основная направленность заня-

тий заключается в том, чтобы увеличить 

диапазон функциональных возможностей 

организма человека [4]. 

На наш взгляд, школьная система пре-

подавания физической культуры не в пол-

ной мере отвечает требованиям учебно-

педагогической деятельности в вузе. Для 

успешного обучения необходимо хорошее 

физическое здоровье и устойчивая нервная 

система. На основании многолетних 

наблюдений мы пришли к выводу, что 

студенты на первоначальном этапе обуче-

ния не в полной мере характеризуются до-
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статочной физической подготовленно-

стью. Учеба студента – это характерный 

пример умственной работоспособности, к 

которой принято относить работы, связан-

ные с приемом и переработкой информа-

ции и требующие, преимущественно, 

напряжения сенсорного аппарата, памяти, 

активизации процессов мышления, эмоци-

ональной сферы [5]. 

Приоритетная роль в нормализации ра-

боты всех систем организма принадлежит 

высшей нервной деятельности. Она гене-

рирует в единое целое работу всех систем 

и органов; не исключением является и 

психическая функция. Зная закономерно-

сти функционирования физиологических 

систем организма, можно различными 

средствами двигательной активности эф-

фективно влиять на отдельные их звенья, 

т.е. управлять адаптационным процес-

сом [6]. Большую роль в укреплении здо-

ровья и функционировании нервных про-

цессов в организме играют физические 

упражнения. 

Гипотеза. Систематические занятия 

физическими упражнениями улучшают 

функционирование нервной системы, 

улучшают ее работоспособность, способ-

ствуют повышению результатов ее дея-

тельности. Эти упражнения благоприят-

ствуют реализации нервных импульсов 

поступающих от органов чувств, генери-

рующих информацию, которая поступает 

от внешних раздражителей в центральную 

нервную систему (ЦНС). 

Работа нервной системы во многом свя-

зана с моторикой человека. При целесооб-

разном повторении физических упражне-

ний уменьшаются энерготраты, функцио-

нирование организма становится более 

масштабным, моторика гораздо скоорди-

нированной и естественной. Физические 

упражнения, применяемые на занятиях по 

физической культуре, развивают такие 

двигательные качества как силу, выносли-

вость и быстроту, что, на наш взгляд, спо-

собствует укреплению нервной системы, 

регулирующей эти качества. Исходя из 

этого, можно сказать, что при формирова-

нии тестов, характеризующих и развива-

ющих вышеперечисленные двигательные 

качества, мы сможем, в некоторой степе-

ни, оказывать интерференцию на статус 

нервной системы, увеличивая ее потенци-

альные возможности. 

Если сравнить студентов, регулярно за-

нимающихся физическими упражнениями 

и спортом, с теми, кто отрицает роль и 

значение моторики в жизни человека, то 

можно увидеть различия в координацион-

ных действиях, выносливости, способно-

сти быстро адаптироваться к новым усло-

виям, меньше затрачивать энергию на вы-

полнение каких-либо действий. 

Регулярные занятия физическими 

упражнениями способствуют укреплению 

общего потенциала нервной системы от 

коры головного мозга до мышечной си-

стемы организма, тем самым повышая ее 

функциональные возможности. Под воз-

действием физических упражнений при-

ходит в норму состояние основных нерв-

ных процессов – повышается уровень воз-

будимости при усилении процессов тор-

можения, развиваются тормозные реакции 

при патологически выраженной повышен-

ной возбудимости [7]. 

Студенты, постоянно занимающиеся 

физической культурой и спортом, имеют 

возможности за счет волевых усилий 

включать дополнительные резервы для до-

стижения поставленных целей. Физиче-

ская нагрузка делает нервную систему че-

ловека менее возбудимой, его движения 

становится более точными и уверенны-

ми [8]. Специалисты нейрофизиологии 

считают, что под воздействием нагрузоч-

ных механизмов физических упражнений 

возрастает подвижность нервно-

мышечного аппарата. Это зависит, прежде 

всего, от особенностей таких нагрузок, 

например, при использовании переменно-

го метода физических тренировок (fortleg) 

улучшаются замыкательные функции 

ЦНС. 

Постепенное повышение физических 

нагрузок улучшает работу зрительного 

анализатора, расширяет поле зрения. При 

систематических занятиях физическими 

упражнениями наблюдается положитель-

ная динамика трансформации перифериче-

ской нервной системы. 

Студенты, которые готовы всемерно 

использовать моторику своего тела в дви-
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гательной деятельности, меньше подвер-

жены заболеваниям сердечно-сосудистой 

и дыхательной систем организма, гиперто-

ническим заболеваниям. У них наблюдает-

ся брадикардия (урежение частоты сер-

дечных сокращений (ЧСС), дыхательная 

функция более глубокая и медленная, оп-

тимизируется такая характеристика как 

эмоциональность: студенты более уравно-

вешены и устойчивы к неожиданным из-

менениям ситуации. Под воздействием 

физических нагрузок улучшаются волевые 

качества: смелость, сила воли, упорство, 

целеустремленность и т.д. В общем случае 

оптимальным решением является такое, 

которое удовлетворяет всем поставленным 

требованиям в заданных условиях при ми-

нимальных затратах [9]. Однако, на фоне 

тяжелых физических нагрузок и отсут-

ствия фазы отдыха может наблюдаться 

бессонница, что говорит о том, что в орга-

низме происходят процессы, указывающие 

на переутомление и истощение ЦНС. При-

чинами переутомления могут быть, преж-

де всего, психические и неврастенические 

нарушения работы организма. 

Дальнейшее выполнение тяжелых фи-

зических нагрузок приводит к тому, что 

процесс утомления может перейти в фазу 

переутомления, а это появление патологи-

ческого синдрома, такого как: неадекват-

ное поведение, неврастенические движе-

ния, истерия, изменение настроения и т.д. 

Состояние утомления и переутомления 

может наблюдаться и при возникновении 

конфликтных обстоятельств в учебном 

подразделении, а также в отношениях друг 

с другом. 

Методы исследования. Нами было про-

ведено исследование лабильности нервной 

системы до начала занятий физическими 

упражнениями, в состоянии релятивного 

покоя, и после их выполнения. 

Целью исследования являлся монито-

ринг функционального состояния нервной 

системы студентов, выполнявших физиче-

ские приемы и действия, в процессе заня-

тий физическими культурой. К экспери-

ментальным исследованиям нами были 

привлечены студенты МГТУ ГА факуль-

тета авиационных систем и комплексов в 

количестве 42 человек, которые выполня-

ли функциональную пробу теппинг-тест 

по Е.П. Ильину, для определения показа-

телей лабильности нервной системы. Каж-

дому студенту был выдан листок с 6-ю 

равнозначными квадратами (10х10 см) и 

карандаш (шариковая ручка). 

 

1 2 3 

4 5 6 

Рис. 1. Схема теппинг-теста, по Е.П. Ильину 

 

Инструкция к тесту. По команде «нача-

ли», включался секундомер и в течение 

30 сек. правой рукой студент ставил мак-

симальное количество точек поочередно в 

каждом квадрате, двигаясь по часовой 

стрелке (5 сек. на квадрат). По истечении 

времени подавалась команда «стоп». Затем 

в следующие 30 сек. студент левой рукой 

выполнял те же действия. С какой руки 

выполнять задание не принципиально. По-

казатели фиксировались в начале занятий 

физическими упражнениями и после их 

выполнения. 

Обработка результатов включает сле-

дующие процедуры: 

1) подсчет количества точек в каждом 

квадрате; 

2) построение графика работоспособно-

сти (на оси абсцисс 5-секундные проме-

жутки времени, на оси ординат — количе-

ство точек в каждом квадрате) [10]. 
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Рис. 2 Графики: а – выпуклого типа; б – ровного типа; в – нисходящего типа; г – промежу-

точного и вогнутого типов. Горизонтальная линия – линия, отмечающая уровень началь-

ного темпа работы в первые 5 секунд. 

 

Полученные в результате варианты ди-

намики максимального темпа могут быть 

условно разделены на пять типов, 

(рис. 2.) [10]: 

- выпуклый тип – темп нарастает до 

максимального в первые 10-15 секунд ра-

боты; далее к 25-30 секундам он может 

снизиться ниже исходного уровня, то есть 

того уровня, который наблюдался в пер-

вые 5 секунд работы; этот тип кривой сви-

детельствует о наличии у испытуемого 

сильной нервной системы; 

- ровный тип – максимальный темп 

удерживается примерно на одном уровне в 

течение всего времени работы; этот тип 

кривой характеризует нервную систему 

испытуемого как нервную систему сред-

ней силы; 

- нисходящий тип – взятый испытуе-

мым максимальный темп снижается уже 

со второго5-секундного отрезка и остается 

на сниженном уровне в течение всей рабо-

ты; этот тип кривой свидетельствует о 

слабости нервной системы испытуемого; 

- промежуточный тип – темп работы 

снижается после первых 10-15 секунд; 

этот тип расценивается как промежуточ-

ный между средней и слабой силой нерв-

ной системы – средне-слабая нервная си-

стема; 

- вогнутый тип— первоначальное 

снижение максимального темпа сменяется 

затем кратковременным возрастанием 

темпа до исходного уровня; вследствие 

способности к кратковременной мобили-

зации такие испытуемые также относятся 

к группе лиц со средне-слабой нервной 

системой. 
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Таблица. Средние суммарные статистические коэффициенты лабильности нервной си-

стемы студентов в зависимости от факта выполнения физических упражнений 

№ квадрата 

Кол-во точек в квадрате в состоянии 

покоя правой и левой рукой в сумме 

(10 сек) 

Показатели подвижности нервных 

процессов в состоянии относительного 

покоя 
Оценка лабиль-

ности нервной 

системы до физических 

упражнений 

после физических 

упражнений 

до физических 

упражнений 

после физических 

упражнений 

1 71 56 
(≥70) 

Высокая 
(50-69) средняя 

Надежная (15,21 

%) 

2 68 49 
(50-69) 

средняя 

(<50) ниже сред-

ней 

Пассивная (24,57 

%) 

3 72 55 
(≥70) 

высокая 
(50-69) средняя 

Средняя (19,05 

%) 

4 71 57 
(≥70) 

высокая 
(50-69) средняя 

Надежная (14,2 

%) 

5 70 53 
(≥70) 

высокая 
(50-69) средняя 

Надежная (13,23 

%) 

6 70 55 
(≥70) 

высокая 
(50-69) средняя 

Надежная (13,3 

%) 

 

Результаты исследования. В результате 

проведенного нами исследования выясни-

лось, что до начала выполнения физиче-

ских упражнений, в состоянии относи-

тельного покоя, коэффициенты лабильно-

сти нервной системы находились в диапа-

зоне допустимой величины. Однако после 

выполнения физических упражнений ко-

эффициенты снизились. На основании это-

го можно утверждать, что после выполне-

ния физических нагрузок проявления ла-

бильности нервных процессов приобрета-

ют определенную неустойчивость. 

Выводы: Систематические занятия фи-

зической культурой и спортом, в пределах 

допустимых величин, повышают функци-

ональную степень готовности нервной си-

стемы и, в частности, центральной нерв-

ной системы. 

При чрезмерных физических нагрузках 

состояние нервной системы характеризу-

ется разбалансированностью, что может 

привести к определенным патологическим 

заболеваниям. 

Вследствие этого необходимо соблю-

дать ряд основных правил при занятиях 

физическим упражнениями: 

- применять планомерную последова-

тельность повышения физических нагру-

зок; 

- следить за своими ощущениями и 

слушать свой организм; 

- соблюдать технику безопасности при 

выполнении физических упражнений, осо-

бенно сложно-координационных; 

- отказываться от занятий физической 

культурой и спортом вследствие какого-

либо недомогания. 

Состояние нервной системы является 

камертоном работоспособности организма. 

При достаточно высоких показателях ла-

бильности нервной системы организма 

можно судить о том, что двигательные ка-

чества, такие как: сила, быстрота, вынос-

ливость, и психические качества, напри-

мер, концентрация внимания, имеют высо-

кие показатели функциональной готовно-

сти. Физические нагрузки положительно 

влияют на состояние нервной системы и 

оптимизируют ее деятельность. 
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Abstract. This article discusses the impact of physical exercise on the functional capabilities 

of students’ bodies associated with the lability of the nervous system, both before the start of 

physical exercise (in a state of relative rest) and after it is completed. 

The work states the fact that the state of the nervous system is a kind of tuning fork for the 

overall performance of the body. With sufficiently high rates of lability of the body’s nervous sys-

tem, it can be assumed that the manifestations of such physical qualities as strength, speed, en-

durance, and mental qualities, in particular, concentration, characterize high rates of functional 

readiness. 

Keywords: performance, lability, nervous system, physical exercise, functional readiness. 




