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Аннотация
В статье представлены результаты исследования эффективности развития физических качеств у студенток 
1-го курса основного отделения учебных групп общей физической подготовки (ОФП) со спортивной направленностью: 
волейбол, фитнес, аэробика. Установлено, что во всех исследуемых группах от начала к концу учебного года 
достоверно повышаются скоростно-силовая выносливость мышц брюшного пресса, гибкость, скоростно-силовые 
возможности нижних конечностей, координационные способности и специальная выносливость. В течение учебного 
года наибольшее количество приростов показателей ОФП достоверно зарегистрировано в группах «аэробика», 
несколько меньшее количество – у однокурсниц из учебных групп «волейбол», наименьшее – у девушек из групп 
«фитнес». Результаты методики комплексной оценки – 7 баллов – свидетельствуют о наиболее эффективном 
развитии физических качеств у девушек из учебных групп «аэробика». Одинаковая эффективность в развитии 

физических качеств отмечена в группах «волейбол» и «фитнес» (по 5 баллов у каждой).
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Abstract
The article presents the results of a study of the effectiveness of the development of physical qualities in 1st-year students 
of the main department of the OFP study groups with sports orientation: volleyball, fitness, aerobics. It was found that 
in all the studied groups, from the beginning to the end of the school year, the speed and strength endurance of the abdominal 
muscles, flexibility, speed and strength capabilities of the lower extremities, coordination abilities and special endurance 
significantly increased. During the academic year, the largest number of increases in AFP indicators was reliably recorded 
in the “aerobics” groups, a slightly smaller number among classmates of the “volleyball” study groups, and the smallest number 
among girls of the “fitness” study groups. The results of the integrated assessment methodology – 7 points – indicate the most 
effective development of physical qualities in girls of the “aerobics” study groups. The same effectiveness in the development 

of physical qualities was noted in the “volleyball” and “fitness” groups (5 points each).
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Введение

Для повышения интереса к занятиям физической 
культурой вузы перешли на элективные формы обучения 
и, благодаря наличию физкультурно-спортивных баз 
и высококвалифицированного педагогического состава, 
организация учебно-практических занятий ведётся по 
видам спорта. Основной целью учебной дисциплины 
«Физическая культура» является воспитание гармонично 
развитой и физически крепкой личности, обучение ос-
новам выбранного вида спорта и поддержание здоровья 
студентов для достижения оптимального уровня их рабо-
тоспособности.

В работе И.В. Груниной с соавторами (2009) пред-
ставлена методика оценки эффективности практических 
занятий студенток основного отделения учебных групп 
(УГ) ОФП с различной спортивной направленностью 
[3]. Установлено, что наиболее высокое развитие основ-
ных физических качеств у девушек зарегистрировано 
в группе «аэробика» (6 баллов); в группах «легкая ат-
летика» и «волейбол» эффективность несколько ниже 
(5 и 4 балла соответственно), в группе «атлетизм» – рав-
нялась двум баллам.

С.А. Баранцев с соавторами (2010) указывает на то, 
что наиболее высокий уровень развития основных физи-
ческих качеств у юношей зарегистрирован в УГ «бокс» 
(5 баллов), в группах «баскетбол» эффективность таких 
занятий несколько ниже (3 балла), а в УГ «футбол» – 
самая низкая (1 балл) [2]. 

Однако данные исследования проводились пятнад-
цать лет назад. В связи с этим вопрос повышения ОФП 
и мониторинга уровня развития физических качеств 
современных студентов является актуальным.

Цель исследования – определить эффективность раз-
вития физических качеств в ходе практических занятий 
учебных групп основного отделения со спортивной на-
правленностью: аэробика, фитнес, волейбол.

Задачи исследования:
1. Выявить особенности динамики общей физической 

подготовленности девушек 1-го курса УГ ОФП с раз-
личной спортивной направленностью (волейбол, фитнес 
и аэробика) в течение учебного года.

2. Оценить эффективность развития физических 
качеств у студенток 1-го курса УГ ОФП с различной 
спортивной направленностью. 

Организация исследования

В исследовании приняли участие студентки 1-го курса 
трех учебных групп ОФП со спортивной направленно-
стью: аэробика, фитнес и волейбол по 20 чел. в каждой. 
Учебные занятия у всех групп испытуемых проходили по 
единому расписанию: три практических занятия в тече-
ние двух недель в первом и втором семестрах. В начале 
каждого семестра девушки записывались в учебные груп-
пы по желанию.

На базе кафедры физической культуры Государст-
венного университета управления разработана програм-
ма занятий по ОФП со спортивной направленностью. 

Особенностью методики проведения практических за-
нятий в группах основного отделения является не только 
развитие физических качеств, но и обучение и совершен-
ствование техники движений в избранных видах спорта, 
таких как: футбол, баскетбол, волейбол, настольный тен-
нис, аэробика, атлетика, бокс, фитнес, плавание, бад-
минтон. В начале и конце учебного года (уч. г.) среди 
учащихся ежегодно проводится тестирование ОФП не-
зависимо от выбранного ими спортивного направления. 
Определяется уровень развития основных физических 
качеств и оцениваются сдвиги (изменения) в результатах 
тестирования. Нормативы разработаны преподавателями 
кафедры физической культуры и спорта Государственно-
го университета управления в ходе выполнения плановой 
научно-исследовательской работы [1].

Методы исследования

Тестирование физических качеств у студенток прово-
дили в начале и конце учебного года по 4 тестам:

1) скоростно-силовые способности мышц брюшного 
пресса: поднимание туловища из положения «лёжа» 
(пресс), угол в коленях 90о (кол-во раз в минуту); 

2) прыжок в длину с места (см); 
3) гибкость – наклон из положения «стоя» (см); 
4) координационные способности и специальная вы-

носливость – прыжки со скакалкой (кол-во раз в ми-
нуту).

Результаты тестирования обрабатывали методами ма-
тематической статистики: определяли средние значения 
(М), квадратическое отклонение от них (σ). Нормаль-
ность распределения результатов исследования оцени-
вали по коэффициентам асимметрии (Аs) и эксцесса 
(Ех). Достоверность различий определяли по t-критерию 
Стьюдента для попарно связанных вариантов.

Результаты исследования и их обсуждение

Установлено, что все изучаемые нами показатели фи-
зической подготовленности соответствуют закону нор-
мального распределения экспериментальных данных, 
поэтому достоверность различий определяли с помощью 
t-критерия Стьюдента. 

Результаты тестирования физической подготовлен-
ности девушек 1 курса учебных групп со спортивной 
направленностью – волейбол, фитнес, аэробика – пред-
ставлены в табл. 1.

Во всех УГ зарегистрировано достоверное увеличение 
(p < 0,05–0,01) изучаемых показателей двигательной 
подготовленности, за исключением результатов прыж-
ков со скакалкой в группах «волейбол» (p > 0,05). Это 
свидетельствует о высокой эффективности практических 
занятий в плане развития физических качеств.

Проведено сравнение показателей физической под-
готовленности девушек УГ с различной спортивной 
направленностью в начале и конце уч. г. (продолжение 
табл. 1).

При сравнении показателей ОФП девушек УГ «во-
лейбол» и «фитнес» установлено следующее. Результаты 
тестов на количество подниманий туловища из положе-
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Таблица 1

Динамика показателей физической подготовленности 
девушек 1-го курса учебных групп с различной спортивной направленностью 

в течение учебного года

Учебная 
группа

Этап 
тестирования

Статистический 
показатель

Тест ОФП

Пресс Наклон
Прыжок 

в длину с места
Прыжки 

со скакалкой

Волейбол

Начало 
уч. года

М 40,8 16,8 170,2 108,8

σ 11,25 7,70 22,28 10,54

Ex –0,62 –1,11 –0,82 1,12

As –0,11 –0,57 –0,14 0,29

Н. г. – к. г.        t-Стьюдента 4,15/0,01 2,68/0,05 4,82/0,01 0,6/–

Конец 
уч. года

М 43,4 17,5 173,1 109,2

σ 10,67 7,49 21,32 11,48

Ex –0,95 –1,24 –0,87 0,38

As –0,29 –0,59 –0,22 0,44

Фитнес

Начало 
уч. года

М 40,25 11,8 165,9 105,65

σ 6,66 4,76 18,78 24,98

Ex 2,18 0,28 1,39 2,81

As 0,76 0,15 0,19 1,49

Н. г. – к. г.        t-Стьюдента 5,62/0,01 6,13/0,01 3,96/0,01 3,11/0,01

Конец 
уч. года

М 44,35 13,65 167,6 106,95

σ 7,45 4,487116 18,05664 25,2659

Ex 0,33 –0,03 1,14 2,54

As 0,22 –0,06 0,18 1,51

Аэробика

Начало 
уч. года

М 33,85 12,2 158,1 117,2

σ 6,98 4,59 19,25 24,42

Ex 0,40 –0,24 1,38 2,36

As –0,08 0,14 –0,19 0,97

Н. г. – к. г.        t-Стьюдента 6,37/0,01 7,7/0,01 3,6/0,01 8,46/0,01

Конец 
уч. года

М 36,4 14,25 160,0 120,8

σ 7,00 4,60 18,32 24,00

Ex –0,08 –0,50 0,59 2,56

As 0,47 0,14 0,17 1,01

Примечание. Н. г. – начало учебного года. К. г. – конец учебного года. 

Продолжение таблицы 1

Достоверность различий показателей физической подготовленности 
у девушек 1-го курса учебных групп с различной спортивной направленностью

Тест
Волейбол – фитнес Волейбол – аэробика Фитнес – аэробика

Н. г. К. г. Н. г. К. г. Н. г. К. г.

Пресс 0,17/– 0,34/– 0,84/– 2,43/0,05 2,97/0,01 3,48/0,01

Наклон 2,44/0,05 1,97/– 2,27/0,05 1,65/– 0,27/– 0,41/–

Прыжок 0,65/– 0,87/– 1,58/– 2,08/0,05 1,29/– 1,33/–

Скакалка 0,3/– 0,35/– 1,37/– 1,91/– 1,48/– 1,78/–

Примечание. Прочерк – различия недостоверные.
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ния «лёжа», прыжков со скакалкой и прыжка в длину 
с места не имели достоверных различий в начале и конце 
уч. г. Показатели наклона вперёд из положения «стоя» 
были достоверно выше у представительниц групп «во-
лейбол» в начале уч. г. (p < 0,05), и такая же тенденция 
зарегистрирована в конце уч. г. (p > 0,05).

Следовательно, у девушек УГ «волейбол» и «фитнес» 
наблюдается одинаковый уровень скоростной работы 
мышц брюшного пресса, развития скоростно-силовых 
возможностей, координационных способностей и специ-
альной выносливости. Показатели гибкости в начале 
уч. г. были достоверно выше у девушек группы «во-
лейбол» с тенденцией к уменьшению различий к концу 
учебного года.

При сравнении показателей ОФП девушек групп 
«фитнес» и «аэробика» были установлены следующие 
результаты. Наклон вперёд из положения «стоя», прыжки 
со скакалкой и прыжки в длину с места не имели досто-
верных различий в начале и конце уч. г. Показатели под-
нимания туловища из положения «лёжа на спине» были 
достоверно выше у представительниц групп «фитнес» 
в начале и конце уч. г. (p < 0,01). Таким образом, девушки 
групп «аэробика» и «фитнес» имеют одинаковый уровень 
развития гибкости, скоростно-силовых возможностей 
нижних конечностей, координационных способностей 
и специальной выносливости. Скоростная работа мышц 
брюшного пресса имеет достоверно более высокий уро-
вень развития у представительниц группы «фитнес».

При сравнении показателей ОФП девушек групп «во-
лейбол» и «аэробика» зафиксировано, что в начале уч. г. 
показатели поднимания туловища из положения «лёжа 

на спине» не имели достоверных различий, а у предста-
вительниц групп «волейбол» в конце уч. г. показатели 
стали достоверно выше (p < 0,05). Такие же результаты 
зарегистрированы в показателях прыжка в длину с места. 
Результаты прыжков со скакалкой не имели достоверных 
различий как в начале, так и в конце уч. г. Но можно го-
ворить о тенденции более высоких результатов к концу 
уч. г. у представительниц групп «аэробика». Показатели 
в тесте «Наклон» в начале уч. г. были достоверно более 
высокими у девушек из УГ «волейбол». Эти различия 
стали недостоверными в конце уч. г. Отсюда следует, что 
студентки групп «волейбол» к концу уч. г. превосходят 
сверстниц группы «аэробика» в развитии скоростной 
работы мышц брюшного пресса и скоростно-силовых воз-
можностей нижних конечностей. Координационные спо-
собности и специальная выносливость имеют одинако-
вый уровень развития. Гибкость имеет достоверно более 
высокий уровень развития у представительниц учебных 
групп «волейбол» только в начале уч. г.

Сравнили сдвиги показателей ОФП у студенток 
1-го курса УГ с различной спортивной направленностью 
в течение уч. г. (табл. 2). Достоверность различий этих 
показателей представлена как продолжение табл. 2.

При сравнении изменений изучаемых показателей 
у девушек групп «волейбол» и «фитнес» было установ-
лено следующее. Достоверных различий в приростах по-
казателей поднимания туловища из положения «лёжа» 
и прыжков со скакалкой не зарегистрировано. Приросты 
показателей наклона вперёд из положения «стоя» были
достоверно выше у девушек группы «фитнес» (p < 0,01), 
а показателей прыжков в длину с места – у сокурсниц

Таблица 2
Изменения показателей ОФП у девушек 1-го курса 

учебных групп с различной спортивной направленностью 
в течение учебного года

Учебная 
группа

Статистический 
показатель

Тест ОФП

Пресс Наклон
Прыжок в длину 

с места
Прыжки 

со скакалкой

Волейбол

М 2,6 0,8 3,3 0,8

σ 2,80 1,25 2,00 1,79

n 20 20 19 18

Ex –0,81 0,21 –0,92 0,03

As 0,03 –0,01 –0,16 –0,34

Фитнес

М 3,6 1,9 1,7 1,3

σ 2,34 1,35 1,92 1,87

n 19 20 20 20

Ex 0,72 1,30 –0,50 0,12

As 0,54 0,44 0,08 0,48

Аэробика

М 2,6 2,1 1,4 3,3

σ 1,79 1,19 1,30 1,45

n 20 20 19 19

Ex –0,37 1,44 1,72 –0,11

As 0,03 –0,73 1,12 –0,62
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Продолжение таблицы 2

Достоверность различий в изменениях показателей ОФП 
у девушек 1-го курса учебных групп с различной спортивной направленностью (t/p) 

в течение учебного года

Тест ОФП
Сравниваемые учебные группы

Волейбол – фитнес Волейбол – аэробика Фитнес – аэробика

Пресс 1,18/– 0,07/– 1,55/–

Наклон 2,67/0,01 3,37/0,01 0,5/–

Прыжок 2,57/0,05 3,46/0,01 0,53/–

Скакалка 0,78/– 4,64/0,01 3,75/0,01

Примечание. Прочерк – различия недостоверные.

группы «волейбол» (p < 0,05). Значит, в течение уч. г. 
у представительниц групп «волейбол» и «фитнес» от-
мечены одинаковые темпы развития скоростной работы 
мышц брюшного пресса, координационных способностей 
и специальной выносливости. У девушек групп «волей-
бол» выше темпы развития скоростно-силовых возмож-
ностей нижних конечностей, а у сверстниц из группы 
«фитнеса» – гибкости.

При сравнении изменений изучаемых показателей 
у студенток УГ «аэробика» и «фитнес» установили, что 
достоверных различий в приростах показателей подни-
мания туловища из положения «лёжа на спине», наклона 
вперёд из положения «стоя» и прыжка в длину с места 
не зарегистрировано. Приросты показателей количества 
прыжков со скакалкой были достоверно более высо-
кими у представительниц групп «аэробика» (p < 0,01). 
Следовательно, в течение уч. г. у первокурсниц групп 
«аэробика» и «фитнес» отмечены одинаковые темпы 
развития скоростной работы мышц брюшного пресса, 
гибкости и скоростно-силовых возможностей нижних 
конечностей. Приросты координационных способностей 
и специальной выносливости достоверно выше в группе 
«аэробика».

При сравнении изменений изучаемых показателей 
у девушек из УГ «волейбол» и «аэробика» определено 
следующее. Достоверных различий в приростах показа-
телей количества подниманий туловища из положения 
«лёжа на спине» не выявлено. Приросты показате-
лей наклона вперёд из положения «стоя» и прыжков со 
скакалкой были достоверно выше у представительниц 
группы «аэробика» (p < 0,01), а улучшения изменений 
в прыжках в длину с места – у девушек УГ «волейбол» 
(p < 0,01). Таким образом, в течение уч. г. у первокурсниц 

групп «аэробика» и «волейбол» отмечены одинаковые 
темпы развития скоростной работы мышц брюшного 
пресса. Приросты гибкости, координационных способно-
стей и специальной выносливости были достоверно выше 
в группах «аэробика», а скоростно-силовых возможно-
стей нижних конечностей – у девушек групп «волейбол».

Для итоговой оценки развития физических качеств 
в течение уч. г. у девушек 1-го курса основного отделения 
УГ с различной спортивной направленностью использо-
вали методику, предложенную И.В. Груниной с соавт. 
(2009). В таблице 3 представлена итоговая оценка эффек-
тивности учебных занятий групп ОФП с различной спор-
тивной направленностью по сдвигам результатов в тече-
ние уч. г. (см. табл. 2).

Так, например, девушки из группы «волейбол» имеют 
достоверно более высокие приросты результатов прыжка 
в длину с места по сравнению со сверстницами учебных 
групп «фитнес» (один плюс) и «аэробика» (один плюс), 
итого – два плюса и т.п. 

Наибольшее количество достоверных приростов пока-
зателей ОФП отмечено у девушек групп «аэробика» – 
3 балла. На втором месте – однокурсницы групп «волей-
бол» – 2 балла, на третьем – «фитнес» – 1 балл. 

В таблице 4 представлены итоговые оценки эффек-
тивности учебных занятий групп ОФП с различной спор-
тивной направленностью по динамике средних значений 
в течение уч. г. (см. табл. 1). У испытуемых УГ «фитнес» 
и «аэробика» – по 4 балла; у сверстниц из «волейбола» – 
3 балла.

Суммарная качественная оценка (рейтинг) эффектив-
ности учебных занятий по развитию физических качеств 
в группах ОФП с различной спортивной направленно-
стью (по результатам табл. 3 и 4) представлена в табл. 5.

Таблица 3
Оценка эффективности учебных занятий групп ОФП 

с различной спортивной направленностью по результатам в течение учебного года

Учебная группа 
ОФП

Тест ОФП
Итого

Пресс Наклон Прыжок Скакалка

Волейбол ++ 2

Фитнес + 1

Аэробика + ++ 3

Примечание. Достоверно более высокие сдвиги: «+», отсутствие достоверных различий: пробел.
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Таблица 4

Оценка эффективности учебных занятий групп ОФП 
с различной спортивной направленностью 

по динамике средних значений в течение учебного года

Учебная группа 
ОФП

Тест ОФП
Итого

Пресс Наклон Прыжок Скакалка

Волейбол + + + 3

Фитнес + + + + 4

Аэробика + + + + 4

Примечание. Достоверное улучшение от начала к концу учебного года или ста-
билизация достоверно более высоких результатов в течение учебного года: «+»; 
стабилизация достоверно более низких результатов: пробел.

Таблица 5

Суммарная качественная оценка эффективности учебных занятий 
в группах ОФП с различной спортивной направленностью 

Группа ОФП
Итого

Рейтинг
Таблица 3 Таблица 4

Волейбол 2 3 5

Фитнес 1 4 5

Аэробика 3 4 7

Рейтинговая оценка свидетельствует о том, что наи-
более эффективное развитие изучаемых физических ка-
честв зарегистрировано у девушек из группы «аэробика» – 
7 баллов, в группах «волейбол» и «фитнес» – одинаковая 
эффективность (по 5 баллов).

Выводы
1. У студенток 1-го курса учебных групп общей физи-

ческой подготовки со спортивной направленностью: «во-
лейбол», «фитнес» и «аэробика» от начала к концу учеб-
ного года достоверно повышаются скоростно-силовая 
выносливость мышц брюшного пресса, гибкость, скоро-
стно-силовые возможности нижних конечностей, коор-
динационные способности и специальная выносливость. 
У девушек учебных групп «волейбол» показатели коор-
динационных способностей и специальной выносливо-
сти стабилизируются. Это свидетельствует о высокой 
эффективности практических занятий в плане разви-
тия физических качеств.

2. Наибольшее количество достоверно более высоких 
приростов показателей ОФП зарегистрировано у деву-
шек учебных групп «аэробика» (гибкость, координа-
ционные способности и специальная выносливость). 
Несколько меньшее количество таких приростов на-
блюдается у однокурсниц учебных групп «волейбол» 
(скоростно-силовые качества нижних конечностей). 
Наименьшее количество приростов показателей ОФП 
зарегистрировано у девушек учебных групп «фитнес» 
(гибкость).

3. Результаты методики комплексной оценки эффек-
тивности  развития физических качеств, учитывающей 
особенности динамики от начала к концу учебного года 
и темпов прироста показателей ОФП, свидетельству-
ют о том, что наиболее эффективное развитие физиче-
ских качеств зарегистрировано у девушек учебных групп 
«аэробика» – 7 баллов. Одинаковая эффективность в раз-
витии физических качеств отмечена в группах волейбол» 
и «фитнес» (по 5 баллов).
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