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Аннотация. В данной статье представлено исследование динамики двигательных показателей де-
вушек второго курса Иркутского национального исследовательского технического университета на 
занятии физической культурой. Обозначены причины снижения двигательной активности и ослабле-
ния опорно-двигательного аппарата. Целью предпринятого исследования стало обнаружение изме-
нений двигательных показателей у студенток второго курса на занятии физической культурой. Иссле-
дование проводилось в два этапа: первый этап представлял собой сбор данных и обработку резуль-
татов, второй – вычисление средних показателей и сравнительную характеристику. В результате 
проделанной работы было выявлено, что физическая культура благоприятно влияет на двигательные 
показатели человека. 
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Abstract. The article presents a study of the dynamics of motor performance of second-year girls of Irkutsk 
National Research Technical University in physical education; identifies the reasons for the decrease in mo-
tor activity and the weakening of the musculoskeletal apparatus. The purpose of the study is to detect 
changes in second-year students’ motor performance in physical education. The study was carried out in two 
stages: the first stage was data collection and process of results, the second was the calculation of averages 
and comparative characteristics. The result of the work done reveals that physical culture has a beneficial 
effect on a person's motor performance. 
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Снижение физических нагрузок в усло-
виях современной жизни, недостаток вре-
мени для занятий физкультурой и спортом, 
связанный со стремительным темпом жизни, 
широкое использование компьютеров, теле- 
и видеотехники – всё это является причиной 
малоподвижного образа жизни и приводит к 
ослаблению опорно-двигательного аппара-
та. Одним из обязательных факторов здо-
рового режима жизни является системати-
ческое, соответствующее полу, возрасту и 
состоянию здоровья использование физиче-
ских нагрузок. Они представляют собой со-
четание разнообразных двигательных дей-
ствий, выполняемых в повседневной жизни 
и объединенных термином «двигательная 
активность», а также организованных или 
самостоятельных занятий физической куль-
турой и спортом.  

У большого числа людей, вовлеченных в 
сферу умственной деятельности, наблюда-
ется ограничение двигательной активности. 
Во время учебы основной деятельностью 
человека является получение и совершен-
ствование знаний. Различные практические 
занятия, лекции и семинары – это серьезная 
нагрузка на организм. Для того чтобы сту-
дент усваивал всю информацию, необходи-
ма не только высокая эрудированность, но и 
хорошее состояние здоровья [1]. Большую 
часть времени студентам необходимо под-
держивать неудобную для них статическую 
позу, вследствие чего они не получают не-
обходимой двигательной активности, что 
влечет за собой ослабление опорно-
двигательного аппарата и развитие таких 
болезней, как миопатия, сколиоз, радикулит 
и т. д. [2]. Поэтому очень важно следить за 
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изменениями двигательных показателей, 
нельзя допускать, чтобы они ухудшались.  

Актуальность исследования заключается 
в том, что в настоящее время студенты ве-
дут малоподвижный образ жизни, что при-
водит к дефициту двигательной активности 
и развитию серьезных заболеваний опорно-
двигательной системы. 

Цель данного исследования – выявить 
изменения двигательных показателей деву-
шек на занятии физической культурой. 

 

Метод и организация  
 

В исследовании приняли участие 
183 девушки второго курса Иркутского наци-
онального исследовательского технического 
университета. Исследование проводилось в 
два этапа: первым был сбор и обработка 
результатов (бег на 30 м, прыжки в длину с 
места в начале учебного года и в конце); 
вторым – сравнение показателей. Для того 
чтобы выявить уровень подготовки девушек, 

в мониторинге В.Ю. Лебединского1 были 
найдены стандарты физической подготов-
ленности студенток, после чего результаты 
были подвергнуты сравнению. Норма бега 
на 30 метров (секунды) для возраста 17–
18 лет: высокий < 3,02; выше среднего 3,02–
3,73; средний 3,74–5,16; ниже средне-
го 5,17–5,86; низкий > 5,86. Норма прыжков 
в длину с места (сантиметры): высокий 
> 187; выше среднего 187–172; сред-
ний 171–140; ниже среднего 139–126; низкий 
< 126. 

Первым этапом стал сбор данных по 
следующим тестам: «бег на 30 метров» и 
«прыжок в длину с места». Исследования 
значений показателей представлены на ри-
сунках 1, 2. 

 

 
 

Рис. 1. Результаты бега на 30 метров (в начале учебного года) 

 

 
 

Рис. 2. Результаты прыжков в длину (в начале учебного года) 
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Лебединский В.Ю., Колокольцев М.М., Рыбина Л.Д., Шико-
та И.И., Демидов А.Г., Власов Е.А., Епифанова М.Г. Физиче-
ская культура и физическое воспитание студентов в техни-
ческом вузе: учебное пособие. Иркутск, 2015. 296 с. 
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В течение года девушки занимались фи-
зической культурой по два академических 
часа в неделю. В их тренировки входила 
аэробика, гимнастика, силовые нагрузки и 
даже танцы. В конце учебного года было по-
вторно проведено исследование их двига-
тельных показателей, в которое также во-
шли тесты «бег на 30 метров» и «прыжки в 

длину с места». Двигательные показатели 
девушек улучшились. Результаты второго 
этапа исследования представлены в виде 
рисунков 3, 4. 

Вторым этапом стал анализ результатов 
и вычисление средних показателей. Они 
представлены в виде таблицы. 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

Рис. 3. Результаты бега на 30 метров (в конце учебного года) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 
 
 
 
 
 

Рис. 4. Результаты прыжков в длину (в конце учебного года) 
 

 

Результаты исследования данных 
 

Название теста 
Данные на начало учеб-

ного года 
Данные на конец учебно-

го года 
P 

Бег на 30 метров 5,6±0,01 5,1±0,03 P≤0,05 

Прыжки в длину с места 
153,7±0,5 

 
156,7±0,8 P≤0,05 

 
Таким образом, в ходе исследования 

было выявлено, что двигательные показа-
тели девушек Иркутского национального ис-
следовательского технического университе-

та улучшились. Занятия физической культу-
рой действительно благотворно влияют на 
двигательную активность студенток.
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