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Научно-технический прогресс оказывает существенное влияние на все 
стороны деятельности человека, в том числе на систему образования. Значи­
тельно возросли уровень требований к выпускникам высшей школы. В этой 
связи непрерывно идет интенсификация учебного процесса в вузах, усиление и 
активизация психической, эмоциональной и функциональной сферы деятель­
ности студентов. 
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Процесс обучения в вузе сопряжён с усилен­
ной нагрузкой на организм, приводящий к неэко­
номичной трате функциональных резервов орга­
низма, вследствие чего развивается утомление, 
снижается работоспособность. Кроме того в на­
стоящее время из-за отсутствия научно обосно­
ванных рекомендаций существуют противоречия 
между логикой развития учебных занятий и реше­
нием задач физического воспитания и спортивной 
подготовки студентов, что отрицательно сказывает­
ся на их умственной, учебно-трудовой активности и 
физической подготовленности студентов [2,5]. 

Исходя из этого, актуальна задача, решаемая 
кафедрами физического воспитания, направленная 
на совершенствование процесса физического вос­
питания студентов - комплекса двигательных ре­
жимов и гигиенических мероприятий, направлен­
ных на всестороннее развитие и поддержание на 
все годы учебы оптимальной физической работо­
способности и двигательной активности зани­
мающихся. 

Для такого эффективного осуществления со­
вершенствования процесса физической подготов­
ленности студентов в Южно-Уральском государ­
ственном университете предполагается, во-пер­
вых, определение индивидуального физического 
состояния развития студента; во-вторых, опреде­
ление его индивидуальной физической подготов­
ленности. 

Только при наличии указанных объективных 
индивидуальных данных (критериях) о состоянии 
студентов можно предполагать, что требования, 
которые предъявляют преподаватели к физической 
подготовленности студентов, будут основываться 
уже не на нормативах, рассчитанных на среднеста­
тистического студента, а на индивидуальных осо­

бенностях каждой личности. Лишь в результате 
указанных действий можно осуществить опти­
мальное управление, составление индивидуальных 
программ занятий для каждого студента. 

Анализ литературных сведений о данных кри­
териях показал их широту и разнообразность под­
ходов [1, 3, 5]. Здесь и известные индексы Брона, 
Кетле; классифицированные индексы США и це­
лый ряд индексов, в которых в качестве характе­
ристик физического развития выступают антропо­
метрические данные: рост, вес, ЖЕЛ, окружность 
грудной клетки, толщина жировых складок и др., а 
также функциональные показатели: объем легких, 
экскурсия легких и др. Каждый из выявленных 
индексов имеет свои положительные и отрица­
тельные стороны. Рассматривая все это разнообра­
зие, мы остановили свое внимание на весоросто-
вом индексе Сидберга, рассчитываемого по фор­
муле 

где Р - вес тела, кг; Д - длина тела, м. 
Данный индекс прост в практическом исполь­

зовании на большом контингенте студентов и от­
вечает принципам соотношения исследуемых ве­
личин. 

Что касается физической подготовленности 
студентов, то здесь были отобраны показатели, 
характеризующие такие основные физические ка­
чества человека, как силовая выносливость, быст­
рота, общая выносливость, скоростно-силовые 
качества, гибкость. 

Отбор тестов, наиболее характеризующих 
указанные физические качества, проводился в со­
ответствии с основами спортивной метрологии. 
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В качестве критерия общей выносливости на­

ми взят бег на дистанцию 2000 м. В качестве кри­
терия быстроты - бег на 100 м, скоростно-силовые 
качества характеризовались прыжком в длину с 
места. Силовая выносливость была представлена 
подтягиванием на низкой перекладине. Что же 
касается гибкости, то достаточно объективных 
критериев, учитывающих дистальные показатели 
конечностей (вносящие существенные изменения 
в имеющиеся критерии такого показателя, как 
гибкость туловища) нами обнаружено не было. 

В соответствии с отработанными в предвари­
тельных исследованиях критериями, нами были про­
ведены исследования физического развития (уста­
новления весоростовых показателей) и физической 
подготовленности (определения показателей сило­
вой выносливости, быстроты, общей выносливо­
сти и скоростно-силовых качеств студенток). 

В исследовании приняли участие студенты 1-3 
курсов различных факультетов ЮУрГУ. В целях 
создания однородности условий, проводимые на­
ми исследования осуществлялись одними и теми 
же измерительными приборами и в одинаковые 
сроки в октябре и в мае. Всего было выполнено 
2976 обмеров, занесенных в соответствующие про­
токолы, журналы и сводные таблицы. 

Прежде чем начать прием контрольных тестов, 
студенты проходили медосмотр и получили соот­
ветствующее разрешение. Испытуемые не допус­
кались к выполнению практических нормативов 
(тестов) в случае наличия температуры, высокой 
частоты сердечных сокращений (свыше 100 уд./мин 
после отдыха), инфекционных заболеваний, пло­
хого самочувствия. 

Тестирование проводилось на 3-х занятиях. 
На первом занятии определялись такие показате­
ли, как рост и вес тела. После этого проводилось 
2 втягивающих, т. е. подготовительных к условиям 
и характеру выполнения контрольных тестов. 
Здесь всем студентам давалась возможность неко­
торых адаптации к выполняемым контрольным 
упражнениям (к их технике и характеру динамиче­

ской нагрузки). При самом тестировании осущест­
влялось стимулирование соревновательной обста­
новки, т. е. делалась установка на лучший резуль­
тат, личный рекорд. 

Тестирования проводились в условиях легко­
атлетического манежа. Сначала принимались кон­
трольные нормативы (тесты) в беге на 100 м с вы­
сокого старта, в каждом забеге по 2 испытуемых. 
Регистрация результатов секундомером с точно­
стью до 0,1 с. Прыжки в длину с места осуществ­
ляются одновременным отталкиванием двух ног, 
взмахом и движением рук вперед-вверх. Призем­
ление производится на две ноги. Регистрация ре­
зультата производится рулеткой с точностью до 
1 см. Испытуемым даются 2 попытки. 

На следующих занятиях принималось подтя­
гивание на перекладине из положения виса лежа с 
опорой пятками о пол и бег 2000 м. 

Все полученные результаты (внесенные в ин­
дивидуальные и обобщенные протоколы) были под­
вергнуты анализу методами математической стати­
стики. Определялись такие величины, как средняя 
арифметическая (X); среднее квадратичное откло­
нение; ошибка средней арифметической; корреля­
ционный и дисперсионный анализы. Также опре­
делялась достоверность различия средних величин. 
Кроме этого, для упрощения анализа результатов 
исследования и применения их на практике прово­
дилось ранжирование классифицированных нор­
мативов. 

В результате проведенных нами исследований 
физического развития студентов были определены 
индивидуальные индексы от 17,8 единиц до 10,0. 
Полученный разброс индексов и выборка испы­
туемых в каждом конкретном индексе подтверди­
ла закономерность нормального распределения 
результатов исследования (полученного в проводи­
мых педагогических наблюдениях) (см. таблицу). 
Так, выборка полярных индексов выглядит следую­
щим образом: самый большой индекс (17,8) показали 
9 испытуемых, самый минимальный (10,0) - 7 сту­
дентов (см. таблицу). 

Результаты ранговой подготовленности студенток 
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В то же время индексы, расположенные в 
диапазоне 13, 14, 15 единиц, были представлены 
значительно большой выборкой (от 60-90) испы­
туемых. То есть основная масса полученных инди­
видуальных индексов была распределена в зоне от 
13 до 15 единиц. Для большей наглядности и упро­
щения дальнейшей работы в практическом исполь­
зовании результатов, вся совокупность индексов 
нами была сгруппирована в 10 разрядов (рис. 1). 

Представленные результаты тестирования 
близки к нормальному распределению, хотя имеют 
небольшую асимметрию в сторону более высоких 
индексов. Тем не менее, такое положение нагляд­
но подтверждается результатами педагогических 
наблюдений. 

При сопоставлении полученной нами динами­
ки результатов тестирования физической подготов­
ленности с индивидуальными весоростовыми пока­
зателями была выявлена линейная корреляционная 
зависимость (= 0,732-€,994) всего блока тестов, 
касающихся общей выносливости, быстроты, си­
ловой выносливости, скоростно-силовых качеств. 

Детальная характеристика каждого из физи­
ческих качеств представлена на рис. 2-5. Так, на 
рис. 2 представлены результаты, характеризующие 
скоростно-силовые качества студентов, получен­

ные посредством тестирования (выполнение 
прыжка в длину с места). 

Диапазон результатов данного теста от мини­
мального к максимальному довольно существенен 
(32 см) и составляет 23 % от всего норматива. Что 
же касается отличия полученных результатов ми­
нимума и максимума от нормативных требований 
программы (165 см), то это выглядит так: мини­
мум (-7 см); максимум (+25 см). Отсюда видно, 
что основная масса студентов, согласно нашим 
исследованиям, довольно легко справляется с 
нормативом вузовской программы, и он не пред­
ставляет для них известную трудность. В то же 
время студенты, имеющие индекс 17-17,8 не в 
силах выполнить данный норматив. 

Из этого факта следует, что для студентов, 
имеющих индивидуальные индексы 15,0 и менее, 
необходимо установить более высокие контроль­
ные требования. Для студентов же, имеющих ин­
дексы 16,5 и более единиц - снизить величину 
контрольного норматива, характеризующего их 
скоростно-силовые качества, или разработать спе­
циальную методику по целенаправленному разви­
тию данного качества. 

Анализ данных рис. 3 (быстрота) свидетель­
ствует о той же тенденции, что и на рис. 2. 

Рис. 1. Параметрическая шкала распределения результатов индексации физического развития студенток 

Рис. 2. Характеристика скоростно-силовых качеств 
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Рис. 3. Характеристика скоростных качеств 

Рис. 4. Характеристика силовой выносливости 

Рис. 5. Характеристика общей выносливости 

Отклонения от нормативов, предусмотренных 
программой для вузов, были здесь несколько дру­
гими. Так, динамика между минимумом и макси­
мумом составляла 3 с. Разброс же от контрольного 
норматива (16,4) был большим в сторону ухудше­
ния результата (+2,65), чем в сторону улучшения 
(-0,4). Это свидетельствует о том, что основной 
массе студентов с индексом от 13,7-17,8 недосту­

пен практикуемый норматив, и его нужно упро­
стить, а также обратить внимание на развитие ка­
чества быстроты через специально отработанную 
методику для данного контингента учащихся. 

При характеристике силовой выносливости 
(см. рис. 4) необходимо отметить, что здесь, в от­
личие от всех исследуемых физических качеств, 
отмечена обратная картина. 
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Студенты с большим индивидуальным ин­
дексом показали более высокие результаты тес­
тирования, чем с минимальным индексом. Это 
объясняется, видимо, зависимостью результатов 
от физиологического поперечника мышц, длины 
конечностей и характером самого технического 
норматива. По всей видимости, для лиц, имеющих 
индекс от 10-12 единиц, контрольный норматив в 
программе для вузов высок и поэтому здесь необ­
ходима коррекция в сторону его уменьшения с 
обязательным включением в практику методики 
развития силы и силовой выносливости. 

Анализируя данные, представленные на рис. 5, 
можно отметить интересный факт, когда студенты, 
имеющие полярные индексы, находятся примерно 
в одних условиях к выполнению тестовых требо­
ваний на общую выносливость. 

Здесь и те и другие испытывают трудности 
при тестировании. В каждом положении оказыва­
ются студенты, имеющие диапазон индексов от 
11,4-13,6 (см. таблицу). Видимо, соотношение массы 
тела и роста в этом диапазоне наиболее благопри­
ятны для выполнения тестовых требований на вы­
носливость (бег 2000 м). Что же касается лиц, 
имеющих индекс от 15,8-17,8, то для них необхо­
димо снизить результат нормативных требований 
программы (600 с) до более реального (680-785 с) 
с соответствующей этому специальной програм­
мой развития выносливости. 

Выводы 
1. Полученные в результате исследования 

параметрические шкалы позволяют индивидуали­
зировать подход как к требованиям, касающимся 
физической подготовленности студенток, так и к 
разработке индивидуальных программ развития 
силы, быстроты, выносливости. 

2. Физическое развитие студентов можно рас­
сматривать и характеризовать через их весоростовой 

Коррекция физической подготовленности 
студентов ЮУрГУ средствами... 

индекс, где оптимальной зоной является интервал 
между 12,6-15,2 единицами индекса. Полярные 
зоны индекса (10,0-11,3); (16,6-17,8) свидетельст­
вуют о превышенной или пониженной массе тела 
по сравнению с нормой. 

3. Индекс физического развития находится в 
тесной корреляционной зависимости (v = 0,732 -
- 0,994) с показателями физической подготовлен­
ности (общей выносливостью, силовой выносли­
востью, быстротой, скоростно-силовыми качест­
вами). 

4. Наглядность и простота параметрических 
шкал позволит активизировать самоконтроль сту­
дентов за своим состоянием, дает в руки препода­
вателя и студента объективный инструмент управ­
ления физическим совершенствованием. 
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