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В статье рассматриваются вопросы влияния современных средств и методов фи-
зической культуры на физическое развитие и функциональную подготовленность 
студенток высшей школы.

The article examines the impact of modern means and methods of physical training on 
physical development and functional readiness of students of the Graduate School.

К л ю ч е в ы е  с л о в а: образование; физическая культура; физическое воспитание; 
модернизация; мотивация.

K e y w o r d s: education; physical education; physical education; modernization; 
motivation.

Введение. Вопрос эффективности организации процесса обучения 
в высшей школе сегодня по-прежнему актуален. Одна из важнейших 
задач образования – воспитание гармонично развитого, морально 
и физически здорового поколения.

Дисциплина «Физическая культура» призвана оказывать содействие 
в совершенствовании физической подготовленности студентов вуза, 
обеспечивать функциональную, двигательную и мотивационную го-
товность к будущей профессиональной деятельности.

Обзор работ ряда специалистов в области физической культуры 
и собственный многолетний опыт работы утвердительно констати-
руют факт снижения уровня интеллектуальной и физической под-
готовленности студенческой молодежи. Все это происходит на фоне 
увеличения объема информации, компьютеризации учебного процесса, 
умственных и психоэмоциональных перегрузок, низкой двигательной 
активности. В свою очередь прогрессирование дефицита двигательной 
активности зачастую приводит к низким показателям физического 
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и функционального развития, которые являются основополагающими 
причинами снижения общей работоспособности, вызывают различные 
отклонения здоровья студентов [1–3].

Таблица 1

Виды контрольных
испытаний

Период
испытаний

М +− м t Р

Бег на 100 м, сек сентябрь – 
май

18,1 ± 0,1
17,8 ± 0,1 

2,12 < 0,05

Бег на 2000 м, сек сентябрь –
май

765 ± 5,7
748 ± 7,8

1,35 > 0,05

Прыжок в длину с ме-
ста, см

сентябрь – 
май

159,0 ± 2,6165,0 ± 1,3 2,06 < 0,05

Челночный бег (3 × 10), 
сек

сентябрь –
май

8,5 ± 0,1 
8,1 ± 0,1

2,83 < 0,01

Сгибание, разгибание 
рук в упоре (к-во раз) 

сентябрь – 
май

6,4 ± 1,4
9,3 ± 0,9

2,04 < 0,05

Поднимание и опуска-
ние туловища из поло-
жения лежа (к-во раз)

сентябрь – 
май

26,8 ± 3,1
35,6 ± 2,9

2,07 < 0,05

Наклоны вперед из по-
ложения стоя, см

сентябрь –
май

8,3 ± 0,3
10,5 ± 0,5

3,1 < 0,01

Планирование учебного материала рассредоточенным методом 
предусматривало одновременное использование в педагогической 
деятельности материала различных видов спортивных упражнений. 
В большинстве занятий материал комплектовался из нескольких раз-
делов программы (легкой атлетики, гимнастики, спортивных игр, под-
вижных игр, лыжной подготовки) с поочередным преимущественным 
распределением времени. 

Планирование учебного материала блочным методом учитывало 
однородное содержание занятия, где все разделы концентрировались 
в блоки по видам спорта. 

Для оценки двигательной подготовленности студенток ЭГ и КГ при-
менялся комплекс испытаний, в который вошли упражнения, опре-
деляющие степень развития основных физических качеств: бег на 100 
и 2000 м; прыжок в длину с места; сгибание, разгибание рук в упоре; 
челночный бег 3 × 10; поднимание и опускание туловища из положе-
ния лежа; наклон вниз из положения стоя на скамейке. Тестирование 
проводилось во время занятий в зале и на стадионе при соблюдении 
стандартных условий. 
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Педагогические наблюдения позволили установить, что за учебный 
год у студенток экспериментальной группы в результате проведения 
занятий рассредоточенным методом и целенаправленного воздействия 
физических упражнений улучшились показатели двигательной под-
готовленности (табл. 1).

Результаты контрольных испытаний студенток ЭГ за год обучения 
представлены в табл. 2.

Учет преемственности переноса физических качеств и разносторон-
няя направленность физических упражнений в учебном году явились 
предпосылкой существенных сдвигов в результатах.

            Таблица 2

Результаты контрольных испытаний студенток КГ за год обучения

Виды контрольных испы-
таний

Период ис-
пытаний

М +− м t Р

Бег на 100 м, сек сентябрь – 
май

18,1 ± 0,5 
18,0 ± 0,4

1,32 > 0,05

Бег на 2000 м, сек сентябрь – 
май

765 ± 5,7 
762 ± 5,8

1,35 > 0,05

Прыжок в длину с ме-
ста, см

сентябрь – 
май

159,0 ± 2,1 
161,0 ± 1,8

1,26 > 0,05

Челночный бег (3х10), 
сек

сентябрь – 
май

8,4 ± 0,5
8,1 ± 0,1

2,86 < 0,01

Сгибание, разгибание 
рук в упоре (к-во раз)

сентябрь – 
май

6,4 ± 1,4
6,8 ± 0,9

0,24 > 0,05

Поднимание и опуска-
ние туловища из поло-
жения лежа (к-во раз)

сентябрь – 
май

26,8 ± 3,1
29,6 ± 2,9

0,77 > 0,05

Наклоны вперед из по-
ложения стоя, см

сентябрь – 
май

8,3 ± 0,3
8,5 ± 0,5

0,61 > 0,05

 Достоверно (Р < 0,05; t = 2,12) на 0,3 сек улучшился средний ре-
зультат в беге на 100 м. Стали лучше результаты в челночном беге, 
прыжках в длину с места; в сгибании и разгибании рук в упоре; под-
нимании и опускании туловища из положения лежа; наклоне вперед 
из положения стоя. В беге на 2000 м (Р > 0,05; t = 1,35) результат до-
стоверно не изменился.

В контрольной группе практически все показатели достоверно не 
изменились, кроме челночного бега (табл. 2).
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Выводы. 1. Результаты контрольных испытаний девушек-перво-
курсниц за год обучения в вузе констатируют эффективность рассре-
доточенного метода распределения учебного материала. По данным 
тестирования студентки экспериментальной группы в сравнении со 
студентками контрольной улучшили показатели физической подго-
товленности.

2. В течение учебного года у студенток экспериментальной груп-
пы произошло перераспределение мотивов с желания получить зачет 
по предмету «Физическая культура» на стимул приобретения необхо-
димых умений и навыков в физкультурной деятельности, повышения 
уровня своей физической подготовленности.
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