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Аннотация. В статье рассматривается эффективность занятий физической культурой в группах студенток, ко-

торые занимаются с использованием упражнений разной направленности. Авторы обосновывают эффективность 
достижения цели в виде формирования гармоничного развития человека. Сравнительный анализ физической под-
готовленности и показателей здоровья указывает на эффективность использования выбранных видов двигательной 
активности. Доказано, что   занятия аэробикой, атлетической гимнастикой, упражнениями общей физической 
подготовки и оздоровительным плаванием одинаково эффективно позволяют развивать скоростно-силовые каче-
ства, силовую выносливость мышц туловища и мышц рук, гибкость. Но на занятиях аэробикой не удается добиться 
достоверного развития координационных способностей при занятиях аэробикой (р>0,05)  и выносливости при за-
нятиях атлетической гимнастикой. В исследовании показано, что при занятиях атлетической гимнастикой, общей 
физической подготовкой и плаванием показатели здоровья соответствуют нормам здорового человека, что свиде-
тельствует о повышении возможностей адаптации организма, его защитных сил и генетической предрасположен-
ности к здоровью.© 
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Введение 

В настоящее время занятия физической культурой в 
образовательных организациях постоянно меняются. В 
ближайшее время планируется ввести в школах заня-
тия по новым видам спорта: биатлон, гольф и компью-
терный спорт, скалолазание, ушу, бокс, тяжелая атле-
тика, хоккей на траве.  Предлагаемый подход не учи-
тывает интерес подрастающего поколения к экстремаль-
ным видам спорта [3]. А в высшие учебные учреждения 

                                                           
© Михайлов Н.Г., Маскаева Т.Ю., 
Алексеева С.И., 2024 

приходят выпускники школ, обучавшиеся по програм-
мам, которые включают упражнения из легкой атле-
тики, гимнастики, лыжного спорта и спортивных по-
движных игр, популярность которых снижается. При 
этом сохраняется единая цель физического воспитания 
- формирование гармонично развитого человека [2, 5].  

Известно, что занятия физическими упражнениями 
благотворно влияют на физическое развитие и здоровье 
человека. В частности, отмечается более высокие пока-
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затели морфофункционального развития человека, за-
нимающегося спортом, меньшая заболеваемость [4]. В 
связи с таким положением актуальным становится изу-
чение особенностей воздействия различных видов дви-
гательной активности на показатели здоровья студентов 
при занятиях физической культурой. 

Цель исследования – изучить влияние различных 
видов двигательной активности на физическую подго-
товленность и состояние здоровья студенток транспорт-
ного университета.  

 
Методы и организация исследования 

Исследование проводилось в течение 2022-2023 учеб-
ного года на кафедре физического воспитания Россий-
ского университета транспорта (РУТ). В исследовании 
приняли участие 61 студентка первого курса РУТ в воз-
расте 17-19 лет. Студентки занимались в следующих 
группах: 

– группа 1 (n=18) – с использованием упражнения 
классической и танцевальной аэробики, которые были 
разделены на три блока: 

–  блок «функциональной подготовки» (25-30 минут) 
состоял из общеразвивающих и танцевальных упражне-
ний;  

– блок «реабилитации» (15-20 минут) состоял из 
упражнений пилатеса;  

– блок «релаксации» (15-20 минут) состоял из 
упражнений на гибкость и расслабление. 

– группа 2 (n=12) – с использованием упражнений 
атлетической гимнастики в тренажёрном зале, включа-
ющих силовые упражнения с отягощениями 60-65% от 
максимального; 

– группа 3 (n=14) – с использованием упражнений с 
элементами лёгкой атлетики, спортивных и подвижных 
игр по общей физической подготовке; 

– группа 4 (n=15) – с использованием подготовитель-
ных и специальных упражнений плавания, выполняе-
мых на суше и в бассейне.  

Занятия групп проводились 2 раза в неделю по 1 
часу 20 минут в течение. В качестве тестовых упражне-
ний физической подготовленности использовались об-
щепринятые тесты: челночный бег 3Х10 м, бег 1000 м, 
прыжок в длину с места, поднимание туловища за 1 ми-
нуту, отжимания, наклоны вперед. Показатели здоро-
вья регистрировались при помощи метода Медискрин, 
позволяющего получать информацию об индикаторах 
здоровья участников исследования [1]. Индикаторы 
имеют нормативные значения, характеризующие так 
называемый «коридор здоровья», отличающий здоро-
вого человека (табл. 1). 

 
Таблица 1 – Величина нормативов диагностических критериев здоровья, мка 

 
Наименование показателя Нормативная величина индикатора здорового человека, мка 

Энергетический показатель 25 – 55 

Метаболический показатель 0,9 – 1,2 

Психоэмоциональный показатель 0,6 – 0,85 

Опорно-двигательный показатель 0,9 – 1,1 

 
Результаты исследования и обсуждение 

Занятия, проведенные с группами 1-4, показали, как 
меняются результаты в представленных тестах, харак-
теризующих физическую подготовленность студенток за 
период двух семестров в течение 2022-2023 учебного 
года в Российском университете транспорта (табл. 2).  

Оказалось, что занятия во всех четырех группах при-
водят к достоверным различиям по тестам: прыжок в 
длину с места, поднимание туловища за 1 минуту, от-
жимания, наклоны вперед (р<0,01), т.е. одинаково эф-
фективно позволяют развивать скоростно-силовые каче-
ства, силовую выносливость мышц туловища и мышц 
рук, гибкость. Однако не удается добиться достоверного 
улучшения координационных способностей при заня-
тиях группы аэробики (р>0,05) и выносливости при за-
нятиях в тренажерном зале (р>0,05). В остальных груп-

пах занятия сопровождаются достоверными изменени-
ями, и координационных способностей, и выносливости 
(табл. 2). 

Эти результаты указывают на возможность достовер-
ного увеличения всех физических качеств при занятиях 
в группе 3 по общей физической подготовке и группе 4 
с использованием оздоровительного плавания, что соот-
ветствует достижению цели всесторонней физической 
подготовленности студенток транспортного универси-
тета.   

Анализ показателя общего уровня физической под-
готовленности (далее - ОУФП), характеризующий ком-
плексную оценку всех физических качеств, оказывается 
во всех группах статистически достоверно ниже норма-
тивных показателей для этой возрастной категории. От-
сюда – необходимость в занятиях физической культу-
рой. Но под влиянием занятий в группе 1 и группе 4 его 
величина достоверно возросла (р<0,01). 

 
Таблица 2 – Значимость различий (p) результатов тестирования физической 

подготовленности (M±m) в 1-м и 2-м измерениях в группах 1-4 
 

Группа  1 2 3 4 

Измерение 1-е 2-е  p 1-е 2-е p 1-е 2-е  p 1-е 2-е p 

Челночный 
бег 3Х10 м, 
с 

9,22 
±0,05 

8,94 
±0,04 

p>0,0
5 

9,39 
±0,09 

9,21 
±0,06 

p<0,0
1 

9,38 
±0,09 

9,28 
±0,06 

p<0,0
5 

9,28 
±0,06 

9,13 
±0,05 

p<0,0
5 

Бег 1000 м, 
с 

384,67 
±10,7

1 

358,44 
±10,7

7 
p<0,0

1 

377,00 
±17,1

8 

365,38 
±14,4

3 
p>0,0

5 

402,86 
±19,7

3 

384,86 
±16,8

2 
p<0,0

5 

392,93 
±13,4

8 

360,93 
±11,5

9 
p<0,0

1 

Прыжок в 
длину с ме-
ста, см 

162,22 
±1,35 

164,44 
±1,08 

p<0,0
1 

159,23 
±2,26 

161,31 
±2,26 

p<0,0
1 

159,07 
±2,07 

161,29 
±1,93 

p<0,0
1 

160,00 
±1,76 

161,87 
±1,50 

p<0,0
1 

Поднимание 
туловища  

32,89 
±0,69 

37,28 
±0,34 

p<0,0
1 

29,31 
±0,65 

33,15 
±0,45 

p<0,0
1 

28,64 
±0,72 

30,71 
±0,58 

p<0,0
1 

30,07 
±0,62 

33,53 
±0,36 

p<0,0
1 
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Группа  1 2 3 4 

Измерение 1-е 2-е  p 1-е 2-е p 1-е 2-е  p 1-е 2-е p 

за 1 мин, 
раз 

Отжимания, 
раз 

9,50 
±0,50 

12,11 
±0,58 

p<0,0
1 

9,62 
±1,16 

11,77 
±1,06 

p<0,0
1 

6,86 
±0,93 

8,43 
±0,81 

p<0,0
1 

9,13 
±1,10 

10,20 
±1,03 

p<0,0
1 

Наклоны 
вперёд  
из положе-
ния стоя, см 

5,33 
±0,73 

7,22 
±0,66 

p<0,0
1 

5,46 
±0,73 

6,69 
±0,67 

p<0,0
1 

5,64 
±0,66 

6,50 
±0,66 

p<0,0
1 

5,67 
±0,73 

6,47 
±0,61 

p<0,0
1 

ОУФП 
-0,17 
±0,02 

-0,06 
±0,02 

p<0,0
1 

-0,20 
±0,03 

-0,11 
±0,03 

p<0,0
1 

-0,24 
±0,03 

-0,18 
±0,03 

p<0,0
1 

-0,20 
±0,03 

-0,12 
±0,02 

p<0,0
1 

 
Рассмотрим показатели здоровья, которые были 

определены при помощи метода Медискрин. В табл. 3 и 
на рис. 1 представлены функциональные показатели 

здоровья студенток по данным МЕДИСКРИН в исследо-
ванных группах 1-4. 

 
Таблица 3 – Функциональные показатели (M±m) по данным МЕДИСКРИН 

в 1-м и 2-м измерениях в группах 1-4 
 

Группа  1 2 3 4 

Измерение 1-е 2-е  1-е 2-е 1-е 2-е  1-е 2-е 

Энергетический 
 показатель 

34,33 
±1,64 

36,67 
±1,67 

33,69 
±2,74 

42,00** 
±3,25 

30,57 
±3,35 

34,86** 
±2,84 

33,40 
±1,90 

38,20** 
±2,40 

Метаболический  
показатель 

0,84 
±0,05 

0,92 
±0,03 

0,75 
±0,04 

0,86* 
±0,03 

0,81 
±0,06 

0,96 
±0,01 

0,80 
±0,03 

0,82 
±0,02 

Психо-эмоциональный 
 показатель 

0,82 
±0,03 

0,89 
±0,04 

0,77 
±0,03 

0,83 
±0,06 

0,77 
±0,05 

0,73 
±0,05 

0,80 
±0,03 

0,85 
±0,02 

Опорно-двигательный 
показатель 

0,99 
±0,05 

1,00 
±0,04 

0,87 
±0,06 

1,00 
±0,05 

1,11 
±0,10 

1,09 
±0,08 

0,98 
±0,05 

0,93 
±0,03 

*статистически значимое отличие второго измерения от первого с уровнем значимости р<0,05  
**статистически значимое отличие второго измерения от первого с уровнем значимости p<0,001 
 
Как видно из рис. 1, практически все функциональ-

ные показатели во всех группах под влиянием проведен-
ных занятий физической культурой улучшились. Ока-
залось, что энергетический показатель находится в пре-
делах нормы, которая составляет от 25 до 55 мка (Таб-
лица 1), во всех четырех группах. Однако только при 
занятиях атлетической гимнастикой, общей физиче-
ской подготовкой и плаванием энергетический показа-
тель достоверно увеличивается (р<0,001), что свидетель-
ствует о повышении возможностей адаптации орга-
низма, его защитных сил и генетической предрасполо-
женности к здоровью. Вероятно, это объясняется тем, 
что занятия в тренажерном зале, общефизическими 
упражнениями и оздоровительным плаванием представ-
ляют собой широкий спектр воздействий физических 

упражнений этих программ на здоровье студенток 
транспортного университета. 

Средние значения метаболического показателя нахо-
дятся ниже коридора здоровья во всех группах студен-
тов в начале исследования. При занятиях аэробикой 
(группа 1) и общей физической подготовкой (группа 3) 
метаболический показатель достигает нормативных зна-
чений. Однако в группах 2 и группе 4 при занятиях в 
тренажерном зале и оздоровительным плаванием, соот-
ветственно, метаболический показатель не достигает 
значения, характерного для здорового человека. Это 
свидетельствует об ограниченном влиянии занятий в 
тренажерном зале и оздоровительным плаванием на об-
менные процессы в организме студентов транспортного 
университета.  
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Энергетический показатель Метаболический показатель 

 
 

Психоэмоциональный показатель Опорно-двигательный показатель 

  
Рис. 1 – Сравнение средних значений функциональных показателей  

по данным МЕДИСКРИН в 1-м и 2-м измерениях в группах 1-4 

 
Психоэмоциональный показатель находится в груп-

пах 2 и 3 ниже уровня, характеризующего здорового че-
ловека, а при занятиях повышается, что подтверждает 
положительное влияние занятий во всех четырех груп-
пах (табл. 3). 

Опорно-двигательный показатель также во всех 
группах находится в границах, характеризующих здо-
рового человека, за исключением группы 2, занимаю-
щейся в тренажерном зале, при первоначальном тести-
ровании, когда его значение составляет 0,87 мка и нахо-
дится ниже нижней границы нормативного индикатора. 

В ходе занятий показатель этой группы повышается до 
уровня значения, характерного для здорового человека.  

 Таким образом, можно заключить, что выбранные 
виды двигательной деятельности во всех четырех груп-
пах положительно влияют на выбранные показатели 
здоровья студентов, участвующих в исследовании, за 
исключением метаболического показателя в группах 2 
и 4. 

В табл. 4 представлены данные о взаимосвязи между 
ОУФП и функциональными показателями, определен-
ными по методу Медискрин. 

 
Таблица 4 – Коэффициенты корреляции Пирсона между ОУФП и 

функциональными показателями по данным МЕДИСКРИН 
 

Группа → 1 2 3 4 

Показатель ↓         

Энергетический 0,11 0,27 0,66 0,04 

Уровень значимости, p p>0,05 p>0,05 p<0,01 p>0,05 

Метаболический -0,25 -0,1 0,33 0,72 

Уровень значимости, p p>0,05 p>0,05 p>0,05 p<0,01 

Психоэмоциональный 0,64 0,17 -0,3 -0,06 

Уровень значимости, p p<0,01 p>0,05 p>0,05 p>0,05 

Опорно-двигательный -0,29 0,04 0,21 -0,09 

Уровень значимости, p p>0,05 p>0,05 p>0,05 p>0,05 
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Достоверными оказалась величина коэффициента 
корреляции между ОУФП и энергетическим показате-
лем в группе 3, r=0,66; метаболическим показателем в 
группе 4, r=0,72; психо-эмоциональным показателем в 
группе 1, r=0,64 (р<0,01). Выявленные значения коэф-
фициента корреляции демонстрируют положительную 
взаимосвязь между ОУФП и энергетическим, метаболи-
ческим и психоэмоциональном показателем. На прак-
тике это означает, что повышение величины этих пока-
зателей улучшает общую физическую подготовленность 
студенток транспортного университета. Однако осталь-
ные варианты взаимосвязи показателя ОУФП с показа-
телями здоровья, определенными при помощи метода 
Медискрин не демонстрируют достоверных значений 
коэффициентов корреляции (р>0,05). Это может быть 
связано с небольшим объемом выборки испытуемых в 
сформированных группах и свидетельствует об ограни-
ченных возможностях использования этого показателя 
для оценки общей физической подготовки студентов 
транспортного университета. 

 
Выводы 

1. Изучение видов двигательной активности сту-
дентов транспортного института позволяет заключить, 
что занятия во всех четырех группах приводят к досто-
верным различиям по тестам:  прыжок в длину с места, 
поднимание туловища за 1 минуту, отжимания, 
наклоны вперед (р<0,01), т.е. одинаково эффективно 
позволяют развивать скоростно-силовые качества, сило-
вую выносливость мышц туловища и мышц рук, гиб-
кость, но имеют ограничения  по развитию координаци-
онных способностей при занятиях аэробикой (р>0,05)  и 

выносливости при занятиях атлетической гимнастикой 
(р>0,05). 

2. Показатель ОУФП, характеризующий ком-
плексную оценку всех физических качеств, можно ис-
пользовать при оценке общей физической подготовки в 
группах, занимающихся аэробикой и оздоровительным 
плаванием, тогда как в группе общей физической под-
готовки и тренажерном зале он не показывает достовер-
ных изменений (р>0,05).  

3. Оценка здоровья при помощи индикаторов здо-
ровья, получаемых при помощи метода Медискрин, 
указывает, что выбранные виды двигательной активно-
сти соответствуют нормам здорового человека при заня-
тиях атлетической гимнастикой, общей физической 
подготовкой и плаванием энергетический, что свиде-
тельствует о повышении возможностей адаптации орга-
низма, его защитных сил и генетической предрасполо-
женности к здоровью; однако при занятиях атлетиче-
ской гимнастикой и оздоровительным плаванием, соот-
ветственно, отмечаются некоторые ограничения таких 
занятий на обменные процессы в организме студенток 
транспортного университета. 
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Abstract. The article discusses the effectiveness of classes of groups of female students who are engaged using 
exercises of different directions. The authors substantiate the effectiveness of achieving the goal in the form of the 
formation of a harmoniously developed person. A comparative analysis of physical fitness and health indicators indicates 
the effectiveness of the use of the selected types of physical activity. It has been proven that aerobics, athletic gymnas-
tics, general physical training exercises and recreational swimming are equally effective in developing speed and 
strength qualities, strength endurance of the trunk and arm muscles, and flexibility. However, aerobic training does 
not achieve a reliable development of coordination abilities in aerobics (p>0.05) and endurance in athletic gymnastics. 
The study shows that when engaged in athletic gymnastics, general physical training and swimming, health indicators 
correspond to the norms of a healthy person. 
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