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матичность, цикличность. Также трудно ожидать эффекта без «дополнительных» мер: 

правильного питания, закаливания, здорового образа жизни. 
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Введение. Одним из определяющих факторов здоровья человека является двига-

тельная активность. Наряду с этим, в образе жизни большинства студентов отмечается 

повсеместное ее снижение, присутствует проблема гипокинезии, отмечается ухудше-

ние физического развития, функционального состояния и уровня физической подготов-

ленности, что нельзя восполнить в полной мере на обычных учебных занятиях в рамках 

дисциплины «Физическая культура».  

Решение данной проблемы возможно при использовании студентами различных 

средств и форм физической рекреации. В свободное от занятий время, представляющей 

собой часть физической культуры, нерегламентированную двигательную активность, 

которая направлена, в конечном счете, на оптимизацию физического состояния челове-

ка, нормализацию функционирования его организма в конкретных условиях жизни [1, 

3, 5]. Как правило, занятия не связанные с большими физическими и волевыми усилия-

ми, однако создающими мощный дисциплинирующий, тонизирующий и гармонирую-

щий фон для всех сторон его деятельности. Это состояние достигается благодаря спе-

циализированной двигательной активности (А. Г. Фурманов, В. А. Горовой и др.). 

Цель исследования. Определение динамики уровня физической подготовленно-

сти студенток первых курсов медицинского университета, в процессе применения но-

вых средств и методов физической рекреации. 

Материалы и методы. В данном исследовании приняли участие студенты пер-

вых курсов лечебного и фармацевтического факультетов учреждения образования «Ви-

тебский государственный ордена Дружбы народов медицинский университет», основ-

ного и подготовительного учебных отделений в количестве 38 человек. 
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При проведении данного исследования мы использовали следующие методы: ана-

лиз научно-методической литературы; педагогическое тестирование уровня физиче-

ской подготовленности, включающее тест на силовую выносливость – поднимание ту-

ловища из исходного положения лежа на спине (количество раз за 1 минуту), быстроту 

– бег 100 метров (с), общую выносливость – бег 1000 метров (с), скоростно-силовые 

качества – прыжок в длину с места (см), гибкость – наклон туловища вперед (см) в ис-

ходном положении сед, которое проводилось в начале и в конце учебного года; методы 

математической статистики. 

Первоочередной задачей для нас явилось определение уровня физической подго-

товленности студенток в начале осеннего семестра. Проанализировав результаты те-

стирования можно достоверно констатировать, что начальный уровень физической 

подготовленности у студенток контрольной и экспериментальной групп находился на 

низком уровне и существенных отличий между собой не имеют (р ≤ 0,05), о чем свиде-

тельствуют результаты, приведенные в таблице (таблица 1). 
 

Таблица 1 – Уровень физической подготовленности студенток в начале учебного 

года 

Контрольные испытания Контрольная группа Экспериментальная группа 

Прыжок в длину с места (см) 157,3±7,1 158,1±3,6 

Поднимание туловища 

(кол.раз.) 
46,4±5,1 45,9±4,7 

Наклон туловища (см) 9,1±1,8 9,3±2,6 

Бег 100 метров (с) 17,8±0,2 17,6±0,9 

Бег 1000 метров (с) 4,59±4,7 4,57±6,1 
 
Для решения поставленной цели был проведен педагогический эксперимент. Экс-

периментальной группе были предложены дополнительные занятия новыми формами 

физической рекреации в свободное от учебы время на выбор: занятия в группе здоровья 

(по интересам), различными видами фитнеса степ-аэробика, фитнес-бокс, light-fitness, 

фитнес на мини-батутах, посещение бассейна, спортивно-массовые мероприятия вы-

ходного дня, занятия в тренажерном зале [3, 4, 7]. Объем двигательной активности со-

ставлял дополнительно 4-6 часов в неделю. В сформированной контрольной группе за-

нятия проводились только согласно учебной программе для учреждений высшего обра-

зования (УВО) (легкая атлетика, спортивные игры, лыжная подготовка, гимнастика, 

плавание) в объеме 4 академических часа в неделю [2, 6]. 

В конце учебного года было проведено повторное педагогическое тестирование 

уровня физической подготовленности. Результаты тестирования представлены в таблице 

(таблица 2). 
 
Таблица 2 – Уровень физической подготовленности студенток в конце учебного 

года 

Контрольные испытания Контрольная группа Экспериментальная группа 

Прыжок в длину с места (см) 161,8±6,9 159,4±6,1* 

Поднимание туловища (кол. раз) 50,1±4,7 46,1±5,9* 

Наклон туловища (см) 13,2±2,9 9,9±4,8* 

Бег 100 метров (с) 16,9±0,7 16,3±0,7 

Бег 1000 метров (с) 4,51±2,9 4,56±4,9 

Примечание: * − статистически значимые различия (р ≥ 0,05) в начале и в конце 

учебного года  

Результаты и обсуждения. Анализ результатов, полученных в конце экспери-

мента (окончание учебного года) позволяет констатировать достоверно, что в экспери-
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ментальной группе средний уровень развития скоростно-силовых качеств, гибкости, 

силовой выносливости вырос в значительной степени (р ≥ 0,05) и достиг границы выше 

среднего уровня, быстрота и общая выносливость до границы среднего уровня. В кон-

трольной группе средние показатели скоростно-силовых качеств, силовой выносливо-

сти, гибкости изменились менее выражено, быстроты и общей выносливости повыси-

лись до верхней границы среднего уровня. 

Выводы. 1. Полученные данные исследования позволяют сделать заключение, 

что студенты, поступающие на первый курс в УВО, в основной своей массе, имеют 

низкий исходный уровень физического развития и физической подготовленности. 

2. Объем двигательной активности студенток первых курсов посещающих только 

академические занятия (2 раза в неделю) в рамках учебной дисциплины «Физическая 

культура» не может значительно улучшить уровень физической подготовленности и 

подготовиться их к более успешной сдаче контрольного тестирования по физической 

подготовке. 

3. Использование различных средств и форм физкультурно-рекреативной дея-

тельности можно рекомендовать студентам во время учебы в УВО, как дополнитель-

ные средства для поддержания оптимального двигательного режима, повышения жиз-

ненного тонуса, укрепления здоровья, повышения умственной и физической работо-

способности. 
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