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Аннотация. В статье проанализированы данные относительно оценки физической подготовленности студентов, в течение 

учебного года посещавших секционные занятия по оздоровительному фитнесу. На основании результатов тестирования 

охарактеризована динамика физических качеств студентов и подтверждено повышение уровня их физической подготовлен-

ности. Проведенное исследование свидетельствует о том, что секционные занятия с оздоровительного фитнеса для студен-

тов положительно влияют на развития физических качеств и повышения физической подготовленности  
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Введение. В современном мире с его тенденцией к 

урбанизации человек испытывает меньшие физиче-

ские нагрузки, вследствие чего его мышечная система 

работает не в полную силу, что негативно отражается 

на функционировании других систем организма [1; 

10]. В этой связи особое значение приобретает физи-

ческая культура, которая оказывает позитивное воз-

действие на жизненно важные качества индивида, 

полученные им в виде задатков, передающихся гене-

тически и развивающихся на протяжении жизни под 

влиянием воспитания, деятельности и окружающей 

среды [2; 5; 9]. Физическая культура основывается на 

целесообразной двигательной активности в форме 

физических упражнений, позволяющих укреплять 

здоровье, формировать необходимые умения и навы-

ки, расширять двигательные представления и повы-

шать работоспособность [3; 6]. Оптимальная двига-

тельная активность является необходимой предпо-

сылкой гармоничного развития личности. 

Физическое воспитание – это организованная часть 

общего процесса воспитания, социально-

педагогический процесс, направленный на улучшение 

здоровья, развитие функций человеческого организма 

и форм тела благодаря физическим упражнениям, 

закаливанию, гигиене труда и быта. Стратегической 

целью физического воспитания является формирова-

ние физической культуры личности – важнейшей 

составляющей ее общей культуры, способствующей 

реализации биологического и духовного потенциала. 

Уровень физической подготовленности определя-

ется состоянием вегетативных функций организма, 

степенью развития физических качеств и форм тела, а 

также совокупностью двигательных умений и навы-

ков, которыми овладел человек. Процесс, направлен-

ный на совершенствование физической подготовлен-

ности, называется физической подготовкой. 

Связь исследования с научными программами, 

планами, темами. Исследование осуществлено в 

русле комплексной научно-исследовательской темы 

кафедры теории и методики физической культуры 

Учебно-научного института физической культуры 

Сумского государственного педагогического универ-

ситета имени А. С. Макаренко «Теоретические и ме-

тодические основы физкультурного образования раз-

личных групп населения» на 2016 – 2020 годы (номер 

государственной регистрации 0116U0009000). 

Краткий обзор публикаций по теме. На сего-

дняшний день одним из первоочередных заданий в 

сфере оздоровительной физической культуры являет-

ся модернизация содержания физкультурно-

оздоровительных занятий и оздоровительных про-

грамм для различных категорий населения [2; 7; 8]. 

Обучение студентов в вузе направлено на измене-

ния в сознании, приобретение умений и навыков в 

форме опыта многоплановых видов деятельности и 

поведения, а также развитие способностей и личност-

ных качеств. В то же время вследствие значительных 

учебных нагрузок у большинства студентов отмечает-

ся недостаточная двигательная активность, обуслов-

ливающая появление гипокинезии, которая в свою 

очередь может вызвать ряд серьезных изменений в 

организме [4; 10]. Статистические данные неумолимо 

свидетельствуют о том, что прогрессирующий дефи-

цит двигательной активности у студенческой моло-

дежи оказывает негативное влияние на состояние 

здоровья, уровень физического развития и физиче-

ской подготовленности [1; 6; 10], провоцируя различ-

ные заболевания.  

Исследованию физической подготовленности сту-

дентов и разработке эффективных методов ее повы-

шения свои работы посвятили В. В. Филипов (2010), 

А. О. Твелина (2012), О. О. Бойко (2012) и др. Инте-

рес к проблеме определения уровня физической под-

готовленности и темпов прироста ее показателей в 

период обучения засвидетельствовали Т. Е. Криводуд, 

Н. А. Кулик, Н. Д. Шошура (2010), В. И. Романова 

(2010), Ю. М. Вихляев (2012), О. О. Биличенко (2014) 

и др. 

Одним из актуальных путей оптимизации двига-

тельной активности студентов может быть включение 

в вузовскую программу по физическому воспитанию 

секционных занятий по популярным среди современ-

ной молодежи видам спорта [3; 4; 8; 9]. В нашем ис-

следовании освещена динамика показателей физиче-

ской подготовленности студентов, которые занима-

ются в секции оздоровительного фитнеса. 

Цель исследования – рассмотреть динамику пока-

зателей физической подготовленности студентов под 
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влиянием секционных занятий оздоровительным фит-

несом. 

Задачи исследования:  

1. Определить исходный уровень физической под-

готовленности студентов. 

2. Исследовать влияние секционных занятий по 

оздоровительному фитнесу на уровень физической 

подготовленности студентов. 

Методы исследования:  

1. Анализ научно-методической литературы. 

2. Педагогический эксперимент. 

3. Педагогическое тестирование уровня развития 

физических качеств. 

4. Методы математической статистики. 

Организация исследования. В исследовании, экс-

периментальная часть которого проводилась на базе 

Сумского государственного педагогического универ-

ситета имени А. С. Макаренко, приняли участие 

15 студенток 1–4 курсов, занимавшихся в секции 

оздоровительного фитнеса два раза в неделю в тече-

ние учебного года. Продолжительность занятий со-

ставляла 80 мин.  

Для определения уровня физической подготовлен-

ности нами были избраны тесты на: 

– скорость – бег на 30 м с высокого старта (с); 

– взрывную силу ног – прыжок в длину с места 

(см); 

– гибкость – наклон туловища вперед из положения 

сидя (см); 

– динамическую силу рук – отжимание от гимна-

стической скамьи (количество раз); 

– динамическую силу туловища – пресс за 15 с (ко-

личество раз); 

– ловкость – челночный бег 4 x 9 м (с); 

– выносливость – 12-тиминутный тест Купера; 

– координацию – тест «Фламинго» (количество по-

пыток за 1 мин.). 

Результаты исследования и их обсуждение. По-

казатели уровня физической подготовленности сту-

дентов в начале и в конце учебного года представле-

ны в таблице 1. Результаты исследования физической 

подготовленности студентов, которые занимались в 

секции оздоровительного фитнеса, подтверждают 

статистически значимые (p < 0,05) изменения, зафик-

сированные во время испытаний. Приведенные дан-

ные позволяют говорить о позитивной динамике всех 

контрольных тестов. 

 

Таблица 1. Показатели физической подготовленности студентов экспериментальной группы 

в начале и в конце педагогического эксперимента, n = 15 

Виды тестирования 

Показатели 
Прирост 

результата, % 

T 

(p > 0,5) 

до эксперимента 
после экспери-

мента 
  

Бег на 30 м с высокого старта (с) 6,8 ± 0,05 6,3 ± 0,05 7,9 % < 0,05 

Прыжок в длину с места (см) 150,49 ± 0,42 153,80 ± 0,51 2,2 % < 0,05 

Наклон туловища вперед из положения сидя (см) 6,33 ± 0,07 7,01 ± 0,05 10,7 % < 0,05 

Отжимание от гимнастической скамьи (количество раз) 8,1 ± 0,2 13,3 ± 0,45 64,2 % < 0,05 

Пресс за 15 с (количество раз) 12,6 ± 0,48 17,2 ± 0,63 36,5 % < 0,05 

Челночный бег 4 x 9 м (с) 12,95 ± 0,08 12,92 ± 0,06 0,2 % > 0,05 

12-тиминутный тест Купера 2566 ± 0,52 2593 ± 0,56 1,05 % < 0,05 

Тест «Фламинго» (количество попыток за 1 мин.) 8,1 ± 2,1 7,9 ± 2,3 2,5 % < 0,05 
 

Как свидетельствуют полученные результаты, 

лучшая динамика показателей наблюдается в таких 

испытаниях: «отжимание от гимнастической скамьи 

(количество раз)» – 5,2 раз, что составляет 64,2 %, и 

«пресс за 15 с (количество раз)» – 4,6 раза, то есть 

36,5 %. Также произошли существенно достоверные 

изменения в тестах «наклон туловища вперед из по-

ложения сидя (см)» – на 0,56 см с приростом 10,7 % и 

«бег на 30 м с высокого старта (с)» – 0,5 с с приро-

стом 7,9 %. За время эксперимента незначительный 

прирост показателей отмечен в таких тестах: «тест 

«Фламинго» (количество попыток за 1 мин.)» – 

0,2 попыток (прирост 2,5 %); «прыжок в длину с ме-

ста (см)» – 3,31 см (прирост 2,2 %); «12-тиминутный 

тест Купера» – 27 (прирост 1,05 %). Наименьший 

прирост – 0,2 % – зафиксирован при выполнении 

теста «челночный бег 4 x 9 м (с)» – 0,03 с. 

Перспективы дальнейших исследований связаны 

с разработкой методики индивидуальных и самостоя-

тельных занятий по оздоровительному фитнесу с 

целью повышения физической подготовленности 

студентов. 
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The indicators dynamics of students’ physical preparation under the health fitness classes influence 

N. A. Kulik, V. V. Vorona, M. O. Lyannoy 

Abstract. The attached data assessments of students’ physical preparation, who during the educational year attended sectional classes 

of health fitness, are presented in the article. A comparative analysis of physical fitness indicators using tests was carried out and the 

changes dynamics under the health fitness classes influence was characterized. The study suggests that sectional exercises with health 

fitness for students have a positive effect on the physical qualities development and physical preparation increase. 


