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Аннотация. Статья посвящена исследованию физической подготовки в вузах 
в связи с сокращением практических занятий. Актуальным остается вопрос 
о физической подготовленности студенческой молодежи, их физической актив-
ности и здоровье. Цель статьи состоит в том, чтобы определить физическую 
подготовленность студентов 1 и 2 курсов, занимающихся по разным программам 
дисциплины с применением методов тестирования и математической обработки 
данных, а также на основе анализа нормативных документов и научной лите-
ратуры. В результате проведенных исследований было выяснено, что занятия 
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физической культурой положительно влияют на физическую подготовку студен-
тов, однако частота занятий также играет важную роль в достижении наиболее 
высоких результатов по физической подготовленности.

Ключевые слова: физическая культура, студенты, контрольные нормативы, 
физическая подготовленность, тестирование, учебная нагрузка.
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Abstract. The article is devoted to the study of the physical training of universities in 
connection with the reduction of practical classes. The issue of physical fitness of 
students, their physical activity and health remains relevant. The purpose of the article 
is to determine the physical fitness of 1st and 2nd year students involved in various 
programs of the discipline using testing methods and mathematical data processing, 
as well as based on the analysis of regulatory documents and scientific literature. As 
a result of our research, it was found that physical education has a positive effect on 
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С сентября 2023 года на первых курсах в некоторых вузах сократили 
часы практических занятий по физической культуре. В исследовании взяли 
выборку студенток первых и вторых курсов из трех вузов из двух регио-
нов (Москва и Московская область), которые занимаются по сокращенной 
программе. Это Московский государственный институт культуры г. Химки, 
Московский авиационный институт (национальный исследовательский уни-
верситет), г. Москва и Московский государственный технический универ-
ситет им. Н. Э. Баумана (национальный исследовательский университет), 
г. Москва. Если в 2022/2023 учебном году в этих вузах на первых курсах 
по учебным планам было отведено семьдесят два часа практических за-
нятий на физическую культуру и элективные курсы, то в 2023/2024 году 
обновили учебные планы, в которых на практические занятия отведено 
лишь тридцать шесть часов в семестр [6]. В связи с этим стала снижаться 
успеваемость студентов в области сдачи контрольных нормативов и те-
стирований [5; 11]. При нагрузке в семьдесят два часа студенты посещали 
занятия по физической культуре два раза в неделю. Это самая минимальная 
нагрузка, но достаточная для улучшения физической подготовленности [2; 
9]. Подтверждение этого можно увидеть во многих научных работах при 
сравнении результатов нормативов студентов в начале и конце учебного 
года [3; 5, с. 385]. После сокращения практических занятий до тридцати 
шести часов в семестр студенты стали посещать физическую культуру один 
раз в неделю. Это может повлиять на физическую активность студентов 
и в результате – на их здоровье.

Проблема состоит и в том, что на ситуацию влияют противоречия 
в нормативных документах и образовательных стандартах, которую осве-
щает ряд авторов, например И. В. Николаева, И. В. Борисова, Н. В. Шрам-
ченко и др. [5, с. 386]. При таком объеме нагрузки, считают авторы и прак-
тикующие преподаватели, крайне сложно подготовить студентов к сдаче 
нормативов и сформировать более высокие физические результаты 
в течение года.

Организация и методы исследования. Для проведения исследова-
ния были взяты результаты нормативов ста двадцати студенток Государ-
ственного университета просвещения. Шестьдесят студенток первого курса 
2023/2024 учебного года, занимающиеся физической культурой по тридцать 
шесть часов в семестр, один раз в неделю. Также мы взяли результаты 
нормативов шестидесяти студенток второго курса за 2022/2023 учебный 
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год, когда они обучались на 1 курсе и занимались физической культурой 
по семьдесят два часа в семестр два раза в неделю. Нормативы, по которым 
сравнивались группы студентов:

1.	 Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) – далее тест 1.
2.	 Прыжки через скакалку (кол-во раз за 1 мин) – далее тест 2.
3.	 Бег 100 метров (с) – далее тест 3.
4.	 Бег 1000 метров (мин, с) – далее тест 4.
5.	 Поднимание туловища из положения лежа на спине (кол-во раз за 1 

мин) – далее тест 5.
6.	 Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уров-

ня скамьи – см) – далее тест 6.
Цели тестов физической подготовки для студентов. Для дости-

жения различных целей студентам могут быть полезны следующие тесты 
физической подготовки:

Оценка общего уровня физической подготовки. Тест «Прыжок в длину 
с места толчком двумя ногами» позволит оценить силу, гибкость, коорди-
нацию и взрывную силу студента. Результаты теста помогают определить 
уровень физической подготовки студенток в возрасте 18–20 лет и выявить 
области, требующие дальнейшего развития [1; 7].

Улучшение результатов на занятиях по физической культуре (элективные 
курсы). В частности, тесты «Прыжки через скакалку», «Бег 100 метров» 
и «Бег 1000 метров» могут помочь спортсменам определить области, тре-
бующие улучшения, чтобы добиться лучших результатов в своих видах 
спорта. Например, для спортсменов, занимающихся легкой атлетикой, эти 
тесты могут помочь улучшить результаты в прыжках в длину и высоту, а для 
футболистов и баскетболистов – в скорости и взрывной силе.

Профилактика травм. Знание результатов тестов может помочь студентам 
и тренерам выявить слабые места и области, которые могут подвергаться 
повышенному риску травм. Это позволяет принимать меры для предотвра-
щения травм, таких как разработка индивидуальных программ укрепления 
мышц и улучшения гибкости, например, с помощью теста «Поднимание 
туловища из положения лежа на спине».

Установление личных рекордов и достижение целей. Результаты тестов 
могут служить отправной точкой для установления личных рекордов и дости-
жения определенных целей в физической подготовке. Например, тест «На-
клон вперед из положения стоя на гимнастической скамье» может помочь 
студентам мотивировать себя к достижению лучших результатов в гибкости.

Методы исследования: тестирование и последующая математическая 
обработка данных; педагогическое наблюдение; анализ нормативных доку-
ментов и научной литературы.

Результаты исследования и их обсуждение. Авторами были рассмо-
трены результаты сдачи нормативов (тестирований) девушек-первокурсниц 
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2023/24 учебного года (контрольная группа 1) и девушек-второкурсниц 
за 2022/23 учебный год (контрольная группа 2). В исследовании приняли 
участие 120 человек. Основной возраст студентов 18–20 лет. Медицинская 
группа – основная или подготовительная.

Преподаватели различных вузов организовывали исследования с кон-
трольными группами девушек. Для начала были созданы списки групп. Пер-
вым пунктом стояла проверка медицинских справок у учащихся студентов. 
Конечно, для этой цели могут подойти и цифровые программы университе-
тов. Но в двух университетах (МАИ и МГИК) не было цифровой электронной 
системы, куда заносятся данные о группе здоровья студентов. Поэтому 
каждая обследуемая девушка предоставила справку о группе здоровья. 
Предполагалось, что студенты основной медицинской группы (I и II) могут 
проходить тестирования и сдавать нормативы без ограничений. Вторая 
группа здоровья в этом случае указывала на то, что имеется какое‑либо от-
клонение от стопроцентного здоровья, например, аллергия или особенности 
зрения (дальнозоркость или близорукость), на которое не могут повлиять 
нагрузки на занятиях по физической культуре. Третья группа здоровья (А) 
указывала на подготовительную группу здоровья. Третья группа здоровья 
(В) к исследованию не допускалась.

Так как в медицинских заключениях обычно не написан диагноз, с каждой 
из этих девушек была проведена беседа с целью выяснения, могут ли они 
сдавать нормативы и тестирование. Для этого им были подробно и методи-
чески объяснены все проводимые контрольные нормативы. Показателем 
к допуску в проводимый проект послужило предварительное тестирова-
ние. На нем учитывалась частота сердечных сокращений (ЧСС) и другие 
показатели (объективные и субъективные). К объективным показателям 
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Рисунок 1. Результаты теста 1 в начале и конце исследования.
Автор рисунка Акопджанян А. А.
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отнесли ЧСС до, после и во время занятий, артериальное давление (АД). 
К субъективным показателям было отнесено общее состояние студенток, 
самочувствие во время выполнения упражнений и после выполнения упраж-
нений физической культуры.

Девушки в начале и конце семестра сдавали контрольные норматива. 
В вузах преподаватели физической культуры таким образом просматривают 
динамику физических качеств студентов. Таким образом, были сравнены 
результаты сдачи нормативов девушек за первый год обучения в вузе при 
занятиях по 1 и 2 раза в неделю.

Показатели всего периода исследования контрольных групп сдачи нор-
матива теста 3 отображены на рисунке 1.

На графике (рис. 1) видно, что за год занятий физической культурой ре-
зультаты нормативов в прыжках в длину с места улучшились как у студенток, 
которые занимались 1 раз в неделю, так и у студенток, кто занимался 2 
раза в неделю. Средние результаты контрольных групп по сдачи норматива 
«прыжок» (тест 1) представлены в таблице 1.

Расчеты данных таблицы 1 показали, что прирост результатов выше 
у девушек, которые занимались физической культурой два раза в неделю, 
то есть семьдесят два часа в семестр. Данная разница составляет 2,9 см 
от усредненных результатов всех первокурсниц и второкурсниц. У студен-
тов, занимающихся два раза в неделю, прирост результатов почти в 2 раза 
выше, чем у девушек, которые занимались один раз в неделю. Педагогами 
было отмечено, что девушки, которые не могут выполнить даже минималь-
ный норматив, не знают методические основы выполнения техники прыжка. 
Этим девушкам перед сдачей прыжка в длину было рекомендовано наизусть 
выучить теорию методики теста 1. Также преподаватели рекомендовали 
заменить некоторым студенткам обувь, так как у них были кеды с плоской 
подошвой, которые совсем не амортизировали стопу, также объемная оде-
жда – толстовки и вошедшие в моду брюки-клеши – могли затруднять пры-
жок, увеличивая сопротивление воздуха.

Результаты 
в начале года

Результаты 
в конце года

Прирост резуль-
татов за год

КГ 1. Студентки 1 курсов 
(занятия 1 раз в неделю) 151,75 155,3167 3,566667

КГ 2. Студентки 2 курсов
(занятия 2 раза в неделю) 158,1 164,5667 6,466667

Разница в приросте 2,9

Таблица 1. Результаты теста 1. Автор таблицы Сердцева А. А.
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Одним из тестирований показателя выносливости были «прыжки через 
скакалку». Результаты теста 2 контрольных групп 1 и 2 на начало исследо-
вания приведены на графике (рис. 2).

На графике (рис. 2) показано увеличение результатов нормативов в обеих 
контрольных группах студентов. Причем, у 2 курсов средний прирост за год 
занятий физической культурой явно больше, чем у первокурсниц. Средние 
результаты контрольных двух групп тестирования «прыжок через скакалку» 
представлены в таблице 2.

Результаты 
в начале года

Результаты 
в конце года

Прирост резуль-
татов за год

КГ 1. Студентки 1 курсов 
(занятия 1 раз в неделю) 92,66667 95,36667 2,7

КГ 2. Студентки 2 курсов
(занятия 2 раза в неделю) 96,78333 108,1167 11,33333

Разница в приросте 8,63333

Таблица 2. Результаты теста 2. Автор таблицы Сердцева А. А.

В таблице 2 отображена разница в приросте, она составляет почти 9 
прыжков через скакалку за минуту. Увеличение количество раз/мин у 2 
курсов в 4 раза выше, чем у студенток 1 курсов. Это объясняется более 
качественной подготовкой и более качественным развитием физических 
качеств при аудиторных занятиях по два раза в неделю. Доказано, что ско-
ростная выносливость, влияющая на это тестирование, может развиться 
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Рисунок 2. Результаты теста 2 в начале и конце исследования. 
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174

Социокультурные практики

достаточно в короткие сроки, что как раз и могло повлиять на подготовку 
студенток к тестированию 2.

На графике (рис. 3) изображено снижение времени и, соответственно, 
повышение результатов норматива в беге на 100 метров в обеих группах 
студентов.

Показатели (рис. 3) могут говорить об улучшении физической подготов-
ленности студентов в течение учебного года, физических качеств, в частно-
сти быстроты. Средние результаты контрольных групп один и два норматива 
«бег 100 м» представлены в таблице 3.

Результаты 
в начале года

Результаты 
в конце года

Прирост резуль-
татов за год

КГ 1. Студентки 1 курсов 
(занятия 1 раз в неделю) 19,928 19,65 -0,275

КГ 2. Студентки 2 курсов
(занятия 2 раза в неделю) 19,27667 18,53667 -0,74

Разница в приросте 
(модуль) 0,465

Таблица 3. Результаты теста 3. Автор таблицы Сердцева А. А.

В таблице 3 указан прирост (модуль) нормативов среди девушек контроль-
ных групп, занимающихся один и два раза в неделю. Эти цифры состави-
ли –0,275 сек. и –0,74 сек. соответственно. Разница в приросте – 0,465 сек. 
Показатели таблицы 3 означают, что данные быстроты, полученные сред-
ствами тестирования бега на стометровку среди студенток, занимающихся 
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два раза в неделю, в 2,5 раза превышает незначительный прирост студенток, 
занимающихся один раз в неделю. На скоростные качества спортсменов 
и студенток, в частности, циклических видов спорта, влияют прежде всего 
регулярные тренировки (или занятия по физической культуре), в которые 
включены специальные упражнения, способствующие развитию скорости [4]. 
Также на дыхательную систему во время бега могут влиять вредные привычки 
и больше всего курение «вейпов» или электронных сигарет, которому подвер-
жены многие студенты первых-вторых курсов. Так как в отличие от табачных 
изделий, вредное влияние курения глицериновых паров не до конца изучено 
(должны пройти десятилетия, родиться последующие поколения), то доволь-
но сложно вести пропаганду здорового образа жизни по этим аспектам, тем 
более что «вейпы» и их составляющие продаются без запретов с 18 лет. Как 
раз студентки первого курса вполне законно могут употреблять «вейпы», 
а ко второму курсу возможно из-за этого снижение функций дыхательной 
системы. Либо наоборот, студенты идут в другую крайность – используют 
энергетические средства [12]. Одежда на студентках скорее отвечает модным 
критериям, чем стандартам, установленным различными исследованиями 
для занятий легкой атлетикой, развивающей такое физическое качество, как 
скорость. К тому же чем старше становятся студенты (2 курс), тем быстрее 
скоростные качества «падают», так как в этом возрасте многие начинают со-
вмещать работу с учебой и на занятия физкультурой, особенно, отвечающее 
за развитие скорости, попросту не хватает времени. В лучшем случае они 
занимаются упражнениями на гибкость или силу в фитнес-зале.

На графике (рис. 4) показано снижение времени преодоления 1000 ме-
тров как среди студентов, по учебному плану посещающих практические 
занятия по физической культуре по тридцать шесть часов в семестр, так 
и среди студентов, у которых по учебным планам семьдесят два практиче-
ских занятия в семестр (рис. 4).
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Показатели рисунка 4 говорят о положительной динамике физической 
подготовленности студентов в течение учебного года, а именно физического 
качества – выносливость [10]. Средние результаты по различным аудитор-
ным часам тестирования 1000 м отображены в таблице 4.

Результаты 
в начале года

Результаты 
в конце года

Прирост резуль-
татов за год

КГ 1. Студентки 1 курсов 
(занятия 1 раз в неделю) 6,7218 6,6925 -0,0293

КГ 2. Студентки 2 курсов
(занятия 2 раза в неделю) 6,557333 6,210667 -0,34667

Разница в приросте 
(модуль) 0,31737

Таблица 4. Результаты теста 4. Автор таблицы Сердцева А. А.

Из таблицы 4 следует, что прирост (модуль) у первокурсниц, занимаю-
щихся 1 раз в неделю, на 0, 31737 с. ниже, чем прирост у второкурсниц, 
занимающихся 2 раза в неделю, что свидетельствует о хорошем уровне 
подготовки студентов за семестр при практических занятиях физической 
культурой 2 раза в неделю. На занятиях по 2 раза в неделю результаты 
студенток-девушек почти в 12 раз выше, чем при занятиях 1 раз в неделю. 
Выносливость – это то физическое качество, прирост которого, осуществля-
ется медленней всего. Поэтому не зря было рассчитано минимальное коли-
чество занятий в неделю – 2. И это только для поддержания выносливости. 
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Поэтому при тридцати шести аудиторных часах практически невозможно 
говорить о каких‑либо результатах на занятиях [8].

Поднимание туловища из положения лежа на спине контрольных групп 
1 и 2 запечатлено на рис. 5.

На графике (рис. 5) наглядно видно увеличение результатов нормативов, 
что говорит о том, что в течение учебного года все студентки улучшили свои 
показатели. У тех студенток, которые занимались физической культурой два 
раза в неделю, результаты в конце года значительно выше относительно 
их же результатов в начале года. Сводные результаты по этому нормативу 
сгруппированы в таблице 5.

Результаты 
в начале года

Результаты 
в конце года

Прирост резуль-
татов за год

КГ 1. Студентки 1 курсов 
(занятия 1 раз в неделю) 35,95 37,48 1,5333

КГ 2. Студентки 2 курсов
(занятия 2 раза в неделю) 35,41667 38,43333 3,016667

Разница в приросте 1,483367

Таблица 5. Результаты теста 5. Автор таблицы Сердцева А. А.

В таблице 5 показаны показатели результатов норматива «поднимание 
туловища из положения лежа на спине». У студенток-первокурсниц, занима-
ющихся 1 раз в неделю, прирост составил 1,5333 раза за минуту. У студен-
ток, занимающихся физической культурой 2 раза в неделю – 3,016667 раз 
за минуту, а это в 2 раза превышает динамику показателей первокурсниц, 
занимающихся 1 раз в неделю. Преподавателями по физической культуре 
отмечено, что это то тестирование, которое лучше всего поддается динамике.

Многие студентки действительно ведут здоровый образ жизни, поэтому 
они дополнительно занимаются фитнесом в залах или в домашних условиях 
с помощью онлайн программ, чатов на различных платформах. Это может 
иметь как положительный, так и отрицательный эффект. В залах (фитнес 
залах) в большей степени работают квалифицированные специалисты 
со спортивным специализированным образованием. В онлайн трансля-
циях занятий можно встретить как профессионалов, ведущих свои блоги, 
так и людей, не имеющих разрешения на профессиональную спортивную 
деятельность. Занятия с такими «специалистами» могут только навредить 
молодым девушкам. Также в фитнес залах, хоть и идет работа на разные 
группы мышц, но там редко можно развить такое качество, как силовая 
выносливость. Поэтому все же для здоровья студенткам будет полезнее 
заниматься физической культурой два раза в неделю.
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На графике (рис. 6) показано, что средние результаты норматива «наклон 
вперед из положения стоя на гимнастической скамье» у студенток, занима-
ющихся физической культурой 1 раз в неделю, снизились за год занятий.

Для улучшения такого физического качества, как гибкость, одного занятия 
физическими упражнениями в неделю недостаточно (рис. 6). У студентов, 
занимающихся 2 раза в неделю, результаты нормативов в конце года улуч-
шились по сравнению с началом года. Средние показатели контрольных 
групп приведены в таблице 6.

Результаты 
в начале года

Результаты 
в конце года

Прирост резуль-
татов за год

КГ 1. Студентки 1 курсов 
(занятия 1 раз в неделю) 10,81667 10,68333 -0,13333

КГ 2. Студентки 2 курсов
(занятия 2 раза в неделю) 12,03333 13,13333 1,1

Разница в приросте 1,23333

Таблица 6. Результаты теста 6. Автор таблицы Сердцева А. А.

Отрицательный прирост результатов у 1 курсов составил 0,13333 см. у сту-
денток, у которых по учебным планам 72 часа практических занятий, при-
рост результатов норматива составил 1,1 см (таблица 6). Это в 8 раз выше, 
нежели у студентов, у которых по учебным планам 36 часов практических 
занятий в семестр. Гибкость – то физическое качество, которое остается 
с нами надолго, оно необходимо для нормального функционирования всего 
организма. Поэтому здесь результаты не так разительно отличаются. Хотя 
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Рисунок 6. Результаты теста 6 в начале и конце исследования. 
Автор рисунка Акопджанян А. А.
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следует отметить, что увеличение показателей первого курса как раз говорит 
о развитии этого качества. На втором курсе скорее можно предположить, что 
это показатель гибкости, развитый на более ранних этапах. Если рассма-
тривать отдельные группы представленных вузов, то результаты девушек 
1 и 2 курса Московского государственного института культуры (МГИК) ока-
зались выше, так как в программу занятий включен пилатес, положительно 
влияющий на динамику развития у студенток такого физического качества, 
как гибкость. В остальных вузах уклон занятий по физической культуре был 
смещен в сторону игровых видов спорта и фитнеса для юношей (работа 
с «железом» в тренажерном зале). Это можно объяснить тем, что в МГИК 
больше в процентном отношении девушек, а в национальных исследова-
тельских институтах МАИ и университете им. Н. Э. Баумана набор юношей 
существенно превышает набор девушек и элективные занятия направлены 
больше на интересы юношей.

Для определения корреляции (тесноты связи) исследования сдачи норма-
тивов девушек контрольной и экспериментальной группы были применены 
статистические методы. Нами был произведен расчет коэффициента по Спир-
мену. Который производился по формуле , где:

Σ – сумма;
d – разность между рангами нормативов в начале и конце года;
d2 – квадрат разности между рангами;
N – количество участников исследования;
N2 – квадрат количества участников.
В итоге  контрольных групп выглядит следующим образом (таблица 7).

N P

Объем выборки 0.05

60 0.254

Таблица 7. Критические значения коэффициента корреляции Спирмена

Коэффициенты ранговой корреляции нормативов на начало и конец 
исследования контрольных групп приведены в таблице 8.

При использовании коэффициента ранговой корреляции Спирмена по-
лучились значения 0,7 и более – признак высокой тесноты связи. Высокая 
корреляция между анализируемыми результатами контрольных групп 1 
и 2 курсов, занимающихся в различных вузах, подтверждает высокую ва-
лидность теста. Это говорит о том, что коэффициент ранговой корреляции 
Спирмена статистически значим в данном исследовании.

Выводы. Результаты нормативов «прыжки в длину с места» улучшились 
как у студенток, занимающихся один раз в неделю, так и у тех, кто занимается 
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два раза в неделю. При этом прирост результатов у студентов, занимающихся 
два раза в неделю, почти в два раза выше, чем у тех, кто занимается один 
раз в неделю. Норматив «бег на 100 метров» в обеих группах студентов, 
напротив, ухудшился. Это может быть связано с тем, что бег на короткие 
дистанции требует высокой интенсивности и быстрой мышечной работы, 
которую может быть в условиях обучения сложно поддерживать на протя-
жении всего учебного года. Отмечается улучшение результатов на 1000 ме-
тров у всех студентов, независимо от частоты занятий. Однако, у студентов, 
занимающихся два раза в неделю, ЧСС был более стабилен. Тестирования 
на силу и силовую выносливость повысились у групп, занимающихся два раза 
в неделю, хотя и незначительно. Такое физическое качество, как гибкость, 
требует регулярных занятий. Результат во многом зависит от интенсивности 
и количества занятий. Но так как это качество, в отличие от силы и выносли-
вости, может сохраняться надолго, то в обеих группах встречались студентки, 
которые выполняли этот норматив на «отлично», практически не готовясь, так 
как занимались определенными видами спорта в детстве.

В целом, можно сказать, что физическая культура положительно влияет 
на развитие всех физических качеств, но при двухразовом посещении за-
нятий в неделю наблюдается не только более высокий темп динамичного 
развития, но и оптимальное сохранение здоровья студентов.

Норматив Контрольная группа 
1 (1 курсы)

Контрольная группа 
2 (2 курсы)

Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами (см) rs = 0.924 rs = 0.874

Прыжки через скакалку 
(кол- во раз за 1 мин) rs = 0.957 rs = 0.804

Бег 100 метров (с) rs  = 0.955 rs = 0.926

Бег 1000 метров (мин, с) rs = 0.857 rs = 0.31

Поднимание туловища из 
положения, лежа на спине 

(кол-во раз за 1 мин)
rs = 0.862 rs = 0.853

Наклон вперед 
из положения, стоя 

на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи – см)

rs  = 0.899 rs = 0.949

Среднее rs = 0,909 rs = 0,869

Таблица 8. Коэффициенты ранговой корреляции у первых и вторых курсов. 
Автор таблицы Толстой Е. В.
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