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Аннотация 
Проведен сравнительный анализ среднестатистических показателей, полученных при выполнении контрольного 
упражнения «Наклон вперед из положения “лежа на спине в течение 1 минуты”» (в соответствии с требованиями 
«Наставления по физической подготовке») и тестового задания «Поднимание туловища из положения “лежа 
на спине”» (с учетом требований комплекса ГТО). Оценена целесообразность применения систематических 
педагогических воздействий в учебном процессе по физической подготовке курсантов женского пола первого года 
обучения образовательных организаций МВД России. Статистически достоверно значимые различия между средними 
количественными величинами указанных выше двигательных заданий установлены независимо от временного периода 

тестирования в течение учебного года. 
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Abstract
A comparative analysis of statistical averages obtained when performing the control exercise “Forward bend from a supine 
position for 1 minute” (in accordance with the requirements of the Physical Training Manual) and the test task “Torso 
lifting from a supine position” (taking into account the requirements of the GTO complex) was carried out; the expediency 
of the application of systematic pedagogical influences in the educational process of physical training of female cadets 
of the first year of study of educational organizations of the Ministry of Internal Affairs of Russia has been evaluated; 
statistically significant differences between the average quantitative values of the above-mentioned motor tasks were established 

regardless of the time period of testing during the school year. 
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Введение
Принцип систематичности является одним из осново-

полагающих как в физическом воспитании и спортивной 
тренировке, так и служебно-прикладной физической 
подготовке, предполагая в общем виде регулярность за-
нятий с применением оптимального сочетания перио-
дов нагрузки и отдыха. Эффективность и несомненная 
польза реализации данного принципа подтверждена 
многолетней практикой в различных областях спортив-
ной педагогики. В тех случаях, когда учебные занятия, 
связанные с проявлением двигательной активности (фи-
зическая культура, физическое воспитание, служебно-
прикладная физическая подготовка), предполагают на-
личие целевой направленности, обусловленной выполне-
нием контрольных нормативов (будь то установленные 
требования учебной программы или, например, нормы 
комплекса ГТО), необходимо принимать во внимание 
то обстоятельство, что принцип систематичности дол-
жен получить конкретное содержательное наполнение, 
в основе которого лежат определенные характеристики 
вида физической активности, по которым установлены 
нормативные требования. 

Для краткости изложения материала, четкости, кон-
кретики и последовательности его понимания при чте-
нии, контрольное упражнение (далее – КУ) «Наклон 
вперед из положения “лежа на спине в течение 1 мин”» 
(выполнялось в соответствии с требованиями «Настав-
ления по организации физической подготовки в органах 
внутренних дел Российской Федерации») по тексту ра-
боты проходило как контрольное упражнение; тестовое 
задание (далее – ТЗ) «Поднимание туловища из положе-
ния “лежа на спине”» (выполнялось с учетом требований 
комплекса ГТО) – как тестовое задание.

Цель исследования: повышение качества учебного 
процесса по физической подготовке посредством реа-
лизации принципа систематичности, в основе которого 
было последовательное применение педагогических 
воздействий, направленных на укрепление мышц спины 
и брюшного пресса для достижения положительных из-
менений  в показателях КУ и ТЗ.

 В соответствии с поставленной целью решались сле-
дующие задачи:

– провести сравнительный анализ среднестатистиче-
ских показателей, полученных при выполнении КУ и ТЗ;

– оценить целесообразность применения системати-
ческих педагогических воздействий в учебном процессе 
по физической подготовке курсантов-женщин 1 курса 
образовательных организаций МВД России.

Методы и организация исследования
Методы исследования: анализ научной и методи-

ческой литературы, педагогические наблюдения, педа-
гогическое тестирование, математико-статистическая 
обработка полученных результатов.

Использована научно-методическая литература по 
теоретическим основам физического воспитания, спор-
тивной тренировке и физической подготовке [4, 12, 14], 
а также педагогической направленности, касающаяся осо-
бенностей организации работы по введению и реализации 

программ Всероссийского физкультурно-спортивного 
комплекса ГТО среди студенческой молодежи [2, 3, 5, 
6, 8, 9, 10, 11, 13]. 

Педагогические наблюдения за учебным процессом 
курсантов-женщин 1 курса образовательных организаций 
МВД России осуществлялись для определения: 

– направленности практических занятий по их фи-
зической подготовке;

– характера и специфики средств, используемых 
в практике подготовки обучающихся;

– степени влияния применяемых упражнений в раз-
личных их сочетаниях на изменение показателей, опреде-
ляющих силовые способности мышц спины и брюшного 
пресса.

Педагогическое тестирование проводилось с при-
менением КУ «Наклон вперед из положения “лежа на 
спине в течение 1 мин”» и ТЗ «Поднимание туловища 
из положения “лежа на спине”». Первое – включено 
в перечень упражнений, определяющих уровень общей 
физической подготовленности сотрудников полиции 
женского пола [1], второе – входит в состав ВФСК ГТО 
(комплекс ГТО) в качестве теста по выбору, получившего 
отражение в публикациях ряда специалистов [3, 7, 11]. 
Описательная часть указанных выше двигательных за-
даний в общих положениях повторяет друг друга. И по 
направленности проявления мышечных напряжений, 
временной характеристике выполнения движения, оши-
бочных действий, возникающих в ходе измерительных 
процедур, они в целом идентичны. Однако отличия по 
величине мышечных усилий достаточно существенные, 
что связано с положением нижних конечностей при вы-
полнении двигательных заданий. В КУ «…ноги зафик-
сированы, пятки касаются пола. …Разрешается незначи-
тельное сгибание ног» [1]; в ТЗ «…ноги согнуты в коленях 
под прямым углом, ступни прижаты партнером к полу» 
[3]. Соблюдение данных требований оказывало влияние 
на временной параметр выполнения каждого повторения 
и, как следствие, отражалось на конечном результате. 

Выбор двигательных заданий был обусловлен тем, 
что:

• во-первых, они соответствуют контрольным упраж-
нениям для сотрудников полиции женского пола как 
действующих, так и проходящих обучение в образова-
тельных организациях системы МВД России (согласно 
Наставления) и студенческой молодежи (в соответствии 
с ГТО);

• во-вторых, имеют достаточно широкое распростра-
нение и используются в программах подготовки лиц, 
занимающихся спортом;

• в-третьих, отсутствует выраженная техническая 
сложность, хотя они и сопряжены с определенным уров-
нем требований к координации и сохранению заданного 
положения тела при выполнении. 

Полученные результаты подверглись математико-
статистической обработке с определением среднего 
арифметического значения признака (М), стандартного 
отклонения от среднего арифметического значения при-
знака (σ), интенсивности роста (ИР), достоверности раз-
личий между средними арифметическими независимых 
распределений на 5% уровне значимости (p = 0,05). 
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В исследовании принимали участие курсанты-жен-
щины образовательных организаций МВД России, ко-
торые до поступления в вуз не занимались спортом, 
а физическая культура ограничивалась лишь уроками 
в школе. Первый год обучения был выбран осознанно, 
так как именно в данный временной период происходит 
«…формирование и становление личности, ее вхождение 
в социальную среду, …выбор поведенческих установок, 
овладение особенностями будущей деятельности. К тому 
же загруженность более объемной и интенсивной про-
граммой в вузе требует более длительного времени на-
хождения в библиотеке или за компьютером, что нега-
тивно отражается на физической активности» [5] и, как 
следствие, снижение уровня физической подготовлен-
ности, получающее отражение как в сдаче плановых 
контрольных нормативов, так и готовности сотрудника 
полиции к выполнению служебных обязанностей. 

В течение учебного года было проведено 4 тестирова-
ния: 1-е – начало учебного года, вторая неделя сентября; 
2-е – вторая половина декабря; 3-е – первая половина 
февраля; 4-е – окончание учебного года, вторая поло-
вина июля.

Результаты исследования и их обсуждение
Особенность исследования заключалась в проверке 

наличия или отсутствия положительных изменений 
при использовании поддерживающих видов физической 
активности, содержащих целевую направленность, т.е. 
оценке степени целесообразности направленного вклю-
чения КУ и ТЗ в физическую активность. Иными сло-
вами, важно было установить, является ли достаточной 
любая форма систематической физической активности 
для поддержания минимально необходимого уровня 
физической подготовленности, который позволит сдать 
массово применяемые нормативы, или системность в под-
готовке должна быть реализована с применением тех 
упражнений, по нормативам которых планируется со-
ответствовать. 

Задачи решались в следующей последовательности: 
после получения, статистической обработки и анализа 
результатов выполнения КУ и ТЗ обучающимся пред-
лагались узконаправленные средства, определялась их 
регламентация и последовательность применения в те-
чение установленного временного периода. Как в первом, 
так и во втором семестрах, на выполнение предлагаемых 
курсантам-женщинам упражнений в каждом учебном 
занятии отводилось не более 10 мин (окончание его 
основной части, 70–80 минуты). В паузах отдыха (как 
активных, так и пассивных) применялись средства стрет-
чинга – подводящие упражнения для освоения способов 
самостраховки при различных видах падения. 

В начале учебного года (вторая неделя сентября) 
был проведен прием контрольных нормативов, опреде-
ляющий уровень общей физической подготовленности 
курсантов-женщин 1 курса. Среди КУ, обязательных 
к выполнению, было «Сгибание и разгибание туловища, 
лежа на спине, за одну минуту”». Также предлагалось ТЗ 
«Поднимание туловища из положения “лежа на спине”». 
Средние арифметические значения, полученные при 

анализе результатов выполнения КУ и ТЗ, составили 
соответственно: 20,84 повторения и 37,54 повторения 
при относительно одинаковом стандартном отклоне-
нии – 4,21 повторения (Наставление), 4,20 повторения 
(ГТО) и достоверностью различий на 5% уровне значи-
мости. 

Начиная с третьей недели сентября, курсантам-жен-
щинам были предложены подводящие упражнения 
(табл. 1), направленные на укрепление мышц спины 
и брюшного пресса, и регламентация их применения на 
различных временных периодах первого семестра. Во 
второй половине декабря после проведения планового 
тестирования отмечено увеличение (в сравнении с ис-
ходными измерениями) средних результатов КУ – 22,53 
и ТЗ – 39,02 повторения. Стандартное отклонение сни-
зилось: 4,04 и 4,01 повторения соответственно. Стати-
стически значимая достоверность различий сохранилась.

Третье тестирование проведено через шесть недель, 
в 1-ю и 2-ю недели февраля, т.к. в соответствии с учебной 
программой после новогодних каникул были заплани-
рованы теоретические занятия. В КУ средний результат 
(по сравнению со 2-м тестированием) был ниже – 21,79 
повторения, в ТЗ – выше (в среднем 39,07 повторения). 
Стандартное отклонение, наоборот, выросло в КУ (4,29 
повторения) и незначительно снизилось в ТЗ (4,00 по-
вторения). Различия статистически достоверно значимы. 

С учетом полученных результатов тестирования кур-
сантам-женщинам 1 курса были предложены развиваю-
щие общефизические упражнения:

1. «Планка» классическая прямая с упором на пред-
плечья. 

2. Комплекс упражнений (круговая тренировка): 
  поднимание туловища из положения «лежа на 

спине» выполнялось в соответствии с требованиями ГТО 
(1-я «станция»); 

  сгибание и разгибание рук в упоре лежа (2-я 
«станция»); 

 в висе на перекладине, сгибание и разгибание в тазо-
бедренном суставе ног, согнутых в коленном суставе (3-я 
«станция»); 

  сгибание и разгибание рук в упоре сзади (4-я 
«станция»); 

 наклон вперед из положения «лежа на спине» вы-
полнялось в соответствии с требованиями Наставления 
(5-я «станция»); 

 приседания из положения: стойка, ноги на ширине 
плеч, пальцы «сплетены» в «замок» на затылке, спина 
прямая (6-я «станция»); 

 стретчинг для мышц пояса верхних и нижних ко-
нечностей (7-я «станция»). 

Указанные средства были направлены на укрепление 
мышц пояса верхних и нижних конечностей с акценти-
рованным воздействием на мышцы спины и брюшного 
пресса. Применяемые двигательные задания были хоро-
шо известны занимающимся и реализовывались посред-
ством круговой тренировки. В таблице 2 представлены 
временные периоды и регламентация выполнения ука-
занных выше двигательных заданий, позволяющих реали-
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№ 
п/п

Упражнения, правила выполнения, временны́е периоды 
их применения

Регламентация

Контрольный норматив (Наставление), 
тестовое задание (ГТО). Сентябрь – 2-я неделя; 3–4 занятия

Максимальное количество повторений 
в течение 1 мин

1

«Планка» классическая прямая
И.П.: упор лежа, кисти рук – под линией плеч, тело обра-
зовывает прямую линию от плеч до пяток, взгляд – перед 
собой. 

(Сентябрь, 3–4-я недели; 5–8 занятия)

Одна серия, три подхода
ВВЗвП:
1-й подход – 10 с; 2-й – 20 с; 3-й – 30 с; 
паузы отдыха – активные: 
между 1-м и 2-м подходами – 180 с; 
между 2-м и 3-м – 240 с

Поднимание туловища из положения «лежа на спине»

2

Задание выполнялось индивидуально в соответствии 
с требованиями комплекса ГТО, с той лишь разницей, 
что фиксация стоп ног осуществлялась при их разме-
щении в свободном пространстве между основанием 
и горизонтальной поверхностью гимнастической скамьи 
(для сидения). 

(Октябрь, 5-я неделя; 9–10 занятия)

Одна серия, три подхода
ВВЗвП:
1-й подход – 10 с; 2-й – 15 с; 3-й – 25 с; 
паузы отдыха – активные: 
между 1-м и 2-м подходами – 180 с; 
между 2-м и 3-м – 240 с

3
Требования к выполнению аналогичны предыдущему 
заданию. 

(Октябрь, 6-я неделя; 11–12 занятия)

Одна серия, три подхода
ВВЗвП:
1-й подход – 15 с; 2-й – 20 с; 3-й – 30 с; 
паузы отдыха – активные: 
между 1-м и 2-м подходами – 180 с; 
между 2-м и 3-м – 240 с

4

И.П.: лежа на ковре, ноги согнуты в коленях под прямым 
углом, ступни прижаты к полу без внешней фиксации 
(партнер, гимнастическая скамья). 

(Октябрь, 7–8-я недели, 13–16 занятия) Одна серия, три подхода
ВВЗвП:
1-й подход – 10 с; 2-й – 20 с; 3-й – 30 с; 
паузы отдыха – активные: 
между 1-м и 2-м подходами – 180 с; 
между 2-м и 3-м – 240 с

5
И.П.: лежа на ковре, ноги прямые, прижаты партнером 
к полу.

(Ноябрь, 9–10-я недели; 17–20 занятия)

6

И.П.: лежа на ковре, ноги незначительно согнуты в коле-
нях, ступни прижаты к полу без внешней фиксации 
(партнер, гимнастическая скамья). 

(Ноябрь, 11–12-я недели; 21–24 занятия)

7

И.П.: лежа на ковре, ноги незначительно согнуты в коле-
нях, ступни прижаты к полу без внешней фиксации 
(партнер, гимнастическая скамья).  

(Декабрь, 13-я неделя; 25–26 занятия)

Одна серия, три подхода
ВВЗвП:
1-й подход – 15 с; 2-й – 25 с; 3-й – 30 с; 
паузы отдыха – активные: 
между 1-м и 2-м подходами – 180 с; 
между 2-м и 3-м – 240 с

8

И.П.: лежа на ковре, ноги незначительно согнуты в коле-
нях, ступни прижаты к полу без внешней фиксации 
(партнер, гимнастическая скамья). 

(Декабрь, 14-я неделя; 27–28 занятия)

Одна серия, два подхода
ВВЗвП:
1-й подход – 25 с; 2-й – 35 с; 
паузы отдыха – активные: 
между 1-м и 2-м подходами – 180 с

Контрольный норматив (Наставление), 
тестовое задание (ГТО). Декабрь, 15-я неделя; 29–30 занятия

Максимальное количество повторений 
в течение 1 мин

Таблица 1
Перечень, правила выполнения, временны́е периоды и регламентация 

подводящих упражнений, направленных на укрепление мышц спины и брюшного пресса 
у курсантов-женщин 1 курса образовательных организаций МВД России (1-й семестр)

Примечание: ВВЗвП – время выполнения задания в подходе.

зовать принцип систематичности в учебном процессе по 
физической подготовке курсантов-женщин. Во второй 
половине июля было проведено заключительное тести-
рование, средние результаты которого выросли по срав-
нению с предыдущим, составив 24,32 повторения (КУ), 

41,68 повторения (ТЗ). Стандартные отклонения не вы-
ходили за пределы 4 повторений (3,97 и 3,83 повторения 
соответственно). Тенденция статистически достоверно 
значимых различий между средними величинами КУ 
и ТЗ сохранилась. 
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Таблица 2
Временны́е периоды и регламентация применения развивающих общефизических средств, 

направленных на укрепление мышц пояса верхних и нижних конечностей 
(с акцентированным воздействием на мышцы спины и брюшного пресса) 
у курсантов-женщин 1 курса образовательных организаций МВД России 

(второй семестр)

Средства Временны ́е периоды Регламентация

Контрольный норматив (Наставление), 
тестовое задание (ГТО)

Февраль, 1-я неделя; 
1–2 занятия

Максимальное количество повторений 
в течение 1 мин

«Планка» классическая прямая 
с упором на предплечья

Февраль, 2-я неделя; 
3–4 занятия

Одна серия, три подхода
ВрЗвП:
1-й подход – 10 с; 2-й – 20 с; 3-й – 30 с; 
паузы отдыха – активные: 
между 1-м и 2-м подходами – 180 с; 
между  2-м и 3-м – 240 с

Комплекс упражнений 
(круговая тренировка)

Февраль, 
3–4-я недели; 
5–8 занятия

Один круг
ВВЗна«С»:  10 с; 
пауза отдыха – активная:  70 с 
(в течение данного временного периода 
выполнялась смена  «станций», стретчинг)

Март, 
5–8-я недели, 
9–16 занятия

Один круг
ВВЗна«С»:  20 с; 
пауза отдыха – активная:  60 с

Апрель, 
9–12-я недели; 
17–24 занятия

Один круг
ВВЗна«С»:  30 с; 
пауза отдыха – активная:  50 с

Май, 
13–16-я недели; 
25–32 занятия

Один круг
ВВЗна«С»:  40 с; 
пауза отдыха – пассивная:  40 с 
(в течение данного временного периода 
выполнялись смена «станций» и ВДРиН)

Июнь, 
17– 20-я недели; 
33–40 занятия

Один круг 
ВВЗна«С»:  50 с; 
пауза отдыха – пассивная:  30 с 
(смена «станций», ВДРиН)

Июль, 
21–22-я недели; 
41–44 занятия

Один круг 
ВВЗна«С»:  60 с; 
пауза отдыха – пассивная: 20 с

Контрольный норматив (Наставление), 
тестовое задание (ГТО)

Июль, 
23-я неделя; 

45–46 занятия

Максимальное количество повторений 
в течение 1 мин

Примечание: 
ВВЗна«С» – время выполнения задания на «станции». ВДРиН – встряхивающие движения руками и ногами.

Максимальная интенсивность роста установлена по 
окончании 2-го (КУ: 8,10%, ТЗ: 3,94%) и 4-го (11,61% 
и 6,68% соответственно) тестирования; после 3-го – в КУ 
она не выявлена, в ТЗ была минимальной (0,12%). Веро-
ятно, наличие систематических практических занятий 
в 1-м и 2-м семестрах и их отсутствие (2-я половина дека-
бря – январь) в течение 1,5 мес (сессия, отпуск) явились 
следствием полученных в ходе тестирований результатов.

Заключение
Анализ и обобщение полученных результатов позво-

лил заключить, что:
– контрольное упражнение и тестовое задание, несмот-

ря на относительно внешнюю схожесть, имели неоди-
наковые требования к процедуре их выполнения и пред-
ставляли собой два различных контрольных измерения: 

статистически достоверно значимые различия между 
средними количественными величинами установлены 
независимо от временного периода тестирования в тече-
ние учебного года. Вероятно, специалистам, участвую-
щим в разработке программно-нормативных материалов 
«Наставления по организации физической подготовки 
и комплекса ГТО» следует объединить усилия, результа-
том которых (на начальной стадии совместной работы) 
станет единое контрольное упражнение, определяющее 
силовые способности мышц спины и брюшного пресса;

– реализация принципа систематичности через при-
менение подводящих двигательных заданий позволила 
повысить силовые способности мышц спины и брюшного 
пресса, что нашло отражение в результатах выполнения 
как контрольного упражнения, так и тестового задания.
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