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Максимальный результат показали 3 человека, что соответствует 5 уровню физкультурно-

оздоровительного комплекса республики Беларусь и составляет 7 %, 15 человек составляют 35 % и соответствует 
4 уровню, большая половина испытуемых составила 54 % и оценена 1 уровнем, что является недостаточным для 
девушек 17-18 лет. 4 % процента студенток имеют гибкость с отрицательным значением.  

Выводы.  
1. Полученные результаты исследований показали, что при сравнении гибкости студенток УО «ВГМУ» с 

нормативами государственного физкультурно-оздоровительного комплекса РБ уровень гибкости имеет 54 %, что 
говорит о недостаточном внимании развития этого физического качества в школе. 

2. На учебных занятиях необходимо дополнительно разработать и использовать комплексы упражнений, 
таких как «йога», «стрейчинг» и «пилатес», направленные на развитие гибкости. 

3. Во внеучебное время рекомендуется выполнять самостоятельно упражнения для развития гибкости. 
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Актуальность. Физическая подготовленность – результат физической подготовки, достигнутый в овладении 
двигательными навыками и в повышении уровня работоспособности организма, необходимый для овладения, 
или выполнения человеком определенного вида деятельности [1]. Она характеризуется уровнем функциональных 
возможностей различных систем организма (сердечно-сосудистой, дыхательной, мышечной) и развития 
основных физических качеств (силы, выносливости, быстроты, ловкости, гибкости). Оценка уровня физической 
подготовленности осуществляется по результатам, показанным в специальных контрольных упражнениях 
(тестах) на силу, выносливость [2].  

Сила и выносливость - качества, которыми в значительной мере определяется морфофункциональное 
состояние человека. Вопрос о силе мышц и их выносливости будущих специалистов не маловажен. 
Недостаточное развитие мышечной силы и выносливости лимитирует локомоторные возможности организма. 

Цель.  Определить уровень физической подготовленности студентов 1 курса, проживающих в сельской и 
городской местностях.  

Материал и методы. В тестировании приняли участие студенты 1 курса лечебного факультета УО 
«ВГМУ», относящиеся к основной медицинской группе (девушки). Количество исследуемых - 56 человек. 
Студенты были поделены на две группы по территориальному признаку: 1) проживающие в городской 
местности, 2) проживающие в сельской местности. Было предложено два тестирования, это бег на 500 метров, и 
отжимания от скамьи в упоре лежа. Данные тесты позволяют оценить, как организм справляется с приведенными 
нагрузками. Бег на 500 метров развивает общую выносливость, а отжимания от скамьи в упоре лежа – силовые 
качества. 

Результаты и обсуждение. Провели вычисление показателей. Из полученных результатов видно, что 
девушки из городской местности дистанцию в беге на 500 метров преодолевают заметно хуже, чем девушки из 
сельской местности. В отжиманиях девушки из сельской местности также имеют лучшие результаты, по 
сравнению с девушками из городской.  Результаты исследований приведены в таблице.   

Чем меньше стандартное отклонение по каждому из представленных параметров, тем предсказуемее 
является результат, т.е. он больше приближен к среднему значению в группе исследуемых.  

В свою очередь в группе с большим стандартным отклонением имеется разбежка между минимальным и 
максимальным показателем, а, следовательно, по среднему результату сложно оценить подготовленность 
каждого студента.  
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Таблица. Сравнение результатов в беге на 500 метров, и отжимания от скамьи в упоре лежа 
девушек из городской местности с девушками из сельской 

Тесты N Минимум Максимум Среднее Стд. отклонение 
Город бег 500м 28 1,53 3,00 2,23 0,232 
Село бег 500м 28 1,50 2,40 2,05 0,233 

Город отжимания 28 0 23 3,11 5,259 
Село отжимания 28 0 17 5,11 4,795 

 
Выводы. Из полученных нами данных можно сделать вывод о том, что студенты из сельской местности 

переносят нагрузку как в беге на 500 метров, так и отжимания от скамьи в упоре лежа лучше, чем студенты из 
городской местности. Соответственно, студенты из сельской местности имеют более высокую физическую 
подготовленность. 
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Актуальность. Подтягивания на перекладине – базовое физическое упражнение, равивающее группы 
мышц верхней части тела: широчайшие, бицепсы, брахиалис, грудные, верхней части спины, мышцы брюшной 
стенки, предплечья. Это наиболее эффективное и доступное средство для развития силы и силовой 
выносливости. 

Цель. Эксперементальное обоснование эффективности методики развития силовых качеств у юношей в 
возрасте 18-20 лет посредством подтягиваний на перекладине.  

Материал и методы. В исследовании принимали участие студенты 2 курса лечебного факультета 
(юноши), отнесенные к основной медицинской группе по состоянию здоровья, в количестве 25 человек. 

Использовались следующие  методы: педагогического экперимента, математико-статистический, анализ 
литературных источников. 

Результаты и обсуждение. Возможны различные формы постепенного повышения нагрузок. Мы 
использовали в данной методике волнообразную форму, т.е. постепенное нарастание сочетается с крутым 
нарастанием, а затем – снижением их. Последующие волны воспроизводятся на более высоком уровне. Эта 
форма позволяет достигать наибольших тренировочных нагрузок. 

Различаются также внутренняя и внешняя стороны проявления нагрузки. Внутренняя сторона 
характеризуется показателями физиологических, биохимических изменений в организме, происходящих при 
выполнении физических упражнений. Внешняя же сторона физической нагрузки выражается количественными 
показателями (интенсивностью и длительностью выполнения упражнений, числом повторений, характером и 
длительностью отдыха) [2]. 

В процессе повышения нагрузки возникают некоторые противоречия между двумя ее сторонами – 
объемом и интенсивностью. Дело в том, что эти две стороны нагрузки могут расти одновременно лишь до 
известного предела, после которого дальнейшее увеличение объема приводит к стабилизации и даже некоторому 
снижению интенсивности, а повышение интенсивности – к стабилизации и снижению объема [1].  

Поскольку процесс физического воспитания требует роста и объема, и интенсивности нагрузки, выход из 
противоречия мы нашли в раздвоении волн повышения нагрузки: вначале увеличили объем нагрузки, а 
интенсивность незначительно повысили; затем, после некоторой стабилизации, объем уменьшили, а 
интенсивность повысили до высшего на данном этапе уровня. 

Нами была предложена методика подтягиваний на перекладине, рассчитанная на 12 недель. После, 
студентам предлагалось отдохнуть 1 неделю, и начинать заново, но уже с достигнутого ранее результата.  

Нагрузка распределялась следующим образом: увеличение числа повторений с уменьшением числа 
подходов в нечетные тренировки, и увеличение подходов с уменьшением числа повторений в четные. Увеличение 
и подходов, и повторений производилось на 5 % от максимума в каждую новую неделю. В целом, студенты 
занимались по предложенной методике на протяжении 2014-2015 учебного года. Полученные эмпирические 
данные были обработаны и проанализированиы.  Результаты исследования представлены в таблице.   

 




