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Аннотация  

Статья посвящена исследованию и анализу эффективности разработанного комплекса физи-

ческих нагрузок с применением функциональных упражнений для студенток технического вуза. В 

условиях современной цифровизации процесса обучения в школах и высших учебных заведениях 

являются актуальными вопросы роста гиподинамии и сопутствующие осложнения функционирова-

ния опорно-двигательного аппарата. Снижение двигательной подвижности приводит к ухудшению 

эластичности мышц и связок, неспособности мышечного корсета поддерживать правильное положе-

ние костной структуры, что провоцирует развитие заболеваний и ухудшение здоровья в целом. С 

целью проведения превентивных мер был разработан комплекс функциональных упражнений для 

развития мобильности суставов, эластичности мышц и связок. Оценка эффективности определялась 

посредством современных диагностических устройств и методов оценки функционального состоя-

ния. 
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Abstract 

The article is devoted to the study and analysis of the effectiveness of the developed complex of 

physical activities with the use of functional exercises for female students of a technical university. In the 

conditions of modern digitalization of the learning process in schools and higher educational institutions, 

the issues of the growth of inactivity and concomitant complications of the functioning of the musculoskel-

etal system are urgent. A decrease in motor mobility leads to a deterioration in the elasticity of muscles and 

ligaments, the inability of the muscular corset to maintain the correct position of the bone structure, which 

provokes the development of diseases and deterioration of health in general. In order to carry out preventive 

measures, a set of functional exercises was developed to develop joint mobility, elasticity of muscles and 
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ligaments. The evaluation of effectiveness was determined by means of modern diagnostic devices and 

methods for assessing the functional state. 

Keywords: female students, joints, muscles, mobility, elasticity, physical culture, functional exer-

cises. 

ВВЕДЕНИЕ 

Существенные изменения в физической активности молодежи в связи развитием 

технологий и цифровизации процессов обучения приводят согласно многочисленным ис-

следованиям к изменениям в функциональном состоянии костно-мышечной структуры [2, 

5, 10]. Отсутствие необходимого минимального количества двигательной активности обу-

славливает не только снижение мышечной силы, но и ухудшению эластичности мышц, мо-

бильности суставов [3]. Отсутствие компенсации многочасового сидячего положения в 

подростковом возрасте приводит уже сейчас к негативным последствиям на уровне здоро-

вья людей, достигших 25–35 лет [4, 5, 9]. Последствия двухгодичной пандемии, заставив-

шей учиться школьников в домашней обстановке без посещений занятий физической куль-

турой и спортивных секций, ведения физически активной повседневной жизни, наглядно 

представлены низким уровнем функционального физического состояния студенток пер-

вого курса. Преподаватели физической культуры университета аэроприборостроения от-

мечают низкие показатели мобильности суставов, выносливости, силы и координации, по-

ступивших в 2022 году [1]. 

Современные условия жизни девушек и женщин представляются более сложными 

по временным затратам сравнительно мужскому распределению, так как требует уделения 

внимания обучению, работе, домашнему быту и сохранению своих женственных начал. 

Циклические изменения в физиологическом, гормональном и ментальном состоянии 

усложняют поиск способов поддержания здоровья и физической активности. Применение 

методик определенного типа (йога, пилатес, аэробика), как и любого узконаправленного 

метода, не способствует развитию всех физических качеств, а также требует от занимаю-

щихся определенных пристрастий в манере проведения занятий. Для студенток 1–3 курса 

технического вуза согласно опросу, наиболее интересными представились занятия силовой 

направленности с функциональными характеристиками упражнений, позволяющими раз-

вить мышечную структуру и мобильность суставов. Физиологическое обоснование эффек-

тивности использования специальных упражнений с утяжелителями (гантели, гири, 

штанги) и собственным весом, заключающееся в повышении тонуса мышц, улучшении 

кровообращения, усиления активности вегетативной нервной системы и производства гор-

монов, положительно влияющих на цикл, стало обоснованием для разработки комплекса 

упражнений с целью применения на занятиях физической культурой для достижения улуч-

шений в функциональном состоянии студенток [6,7,8].  

Целью исследовательской работы являлось определение эффективности примене-

ния разработанного комплекса функциональных упражнений на мобильность суставов и 

позвоночника, психоэмоциональное и функциональное состояние студенток.  

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЙ 

Исследования проводились на базе ФГБОУ ГУАП (г. Санкт-Петербург). В процессе 

исследования для решения поставленных задач были использованы следующие методы: 

штудирование научно-исследовательских работ последних лет; анализ передовой педаго-

гической практики в области занятий со студентками; анализ педагогической деятельности 

с использованием социологических методов (анкетирование), функциональная и физиче-

ская диагностики, педагогический эксперимент, анализ, обобщение, методы математиче-

ской статистики (с расчетом t-критерия Стьюдента).  

В педагогическом эксперименте приняли участие студентки 2-го курса в возрасте 

18–20 лет в количестве 48 человек, не имеющие медицинских противопоказаний к заня-

тиям физическими упражнениями. На начальном этапе были сформированы контрольная 
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и экспериментальная группы, занимающиеся по программе стандартного элективного мо-

дуля дисциплины, физическая культура и разработанному нами тренировочному ком-

плексу соответственно.  

В ходе исследований респонденты проходили оценку объёма подвижности по осям 

– наклон вперед, в стороны и назад, глубину приседа, продольного и поперечного выпада. 

Также для проведения психоэмоциональной оценки был разработана анкета на базе опрос-

ника SRS-24 сообщества исследования сколиоза, содержащего вопросы по разделам: боле-

вые ощущения, самооценка, функциональность, ментальное состояние и удовлетворен-

ность физической активностью. Оценка общего функционального состояния проводилась 

посредством тестирования на максимальное количество приседаний (с собственным весом 

и дополнительным весом в размере 10 кг) за минуту с сопутствующим контролем ЧСС с 

использованием нагрудного монитора сердечного ритма Garmin, и фиксирования времени 

восстановления после нагрузки. 

В задачу научно-исследовательской работы входило разработать комплекс функци-

ональных нагрузок, способствующих улучшению мобильности суставов, эластичности 

мышц и связок. Методика занятий со студентками согласно теории и методики физиче-

ского воспитания и структурно содержала подготовительную, основную и заключитель-

ную части занятия. Средствами физической подготовки студенток в подготовительной и 

основной частях занятия выступали разминочные упражнения динамического характера, 

упражнения с собственным весом и внешнем сопротивлением, направленные на развитие 

подвижности тазобедренных, плечевых суставов, позвоночного столба, укрепление мышц-

вращателей, развитие координационных способностей, увеличение показателей силы и вы-

носливости. В заключительной части использовалась динамическая растяжка для стиму-

ляции процессов торможения нервной деятельности, расслабления и снижения уровня мо-

лочной кислоты в мышечных тканях. Все упражнения были разбиты согласно структуре 

опорно-двигательного аппарата и выполнялись в четкой последовательности от больших 

мышечных групп к малым. Студентки занимались с использованием методики три раза в 

неделю – по расписанию один раз с преподавателем и два раза самостоятельно по разда-

точным материалам.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Входное тестирование в начале педагогического эксперимента выявило низкую мо-

бильность позвоночного столба, тазобедренных и плечевых суставов: способность выпол-

нить глубокий присед без отрыва пяток от пола показали 37% респонденток, при этом от-

клонение позвоночного столба у 65% из них составило больше 20 градусов; выворот 

прямых рук назад у 87% составил более 90 см между пальцами рук; наклон вперед без 

скругления в поясничном отделе смогли выполнить менее 31%; в среднем глубина наклона 

составила 8,7 см; величина прогиба назад (измерялась в положении лежа при подъеме груд-

ной клетки от пола от грудинно-ключичного сочленения до пола) составила порядка 38 см; 

наклон вправо и влево рассчитывался в процентном соотношении величины наклона к ро-

сту респондентки в см и составил в среднем 9,33%. 

В конце семестра было произведено повторное тестирование для оценки эффектив-

ности разработанного комплекса, в результате которого было определено увеличение по-

движности в тазобедренном, плечевом суставах и позвоночнике у студенток эксперимен-

тальной группы. Выполнить глубокий присед без отрыва пяток от пола смогли 96% 

студенток, отклонение позвоночного столба от вертикали при этом составила у 63% менее 

12 градусов; удалось добиться снижения скруглении спины при наклонах вперед и увели-

чения самого наклона на 43%. Прогиб назад возрос на 32%. Проведенная в конце педаго-

гического эксперимента оценка, с применением тестирований силового характера для объ-

ективности фиксирования изменений функционального состояния и адаптационных 

возможностей, выявила достоверно более высокие показатели силы, работы сердечно-
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сосудистой системы и восстановления у ЭГ относительно КГ (таблица). 

Таблица – Педагогическое тестирование оценки функционального состояния, M±m 
Показатели КГ (n=24) ЭГ (n=24) p 

Макс. количество приседаний с собственным весом за минуту, кол-во раз 51 68 p<0,05 

Макс. кол-во приседаний с доп. весом (10 кг) за минуту, кол-во раз 31 49 p<0,001 

Среднее ЧСС под нагрузкой, уд/мин  148 131 p<0,01 

Время восстановления ЧСС после нагрузки, сек 78 53 p<0,05 

Входное анкетирование студенток выявило наиболее беспокоящие вопросы: неудо-

влетворенность формой тела, высокая утомляемость, тугоподвижность спины, сутулость. 

Проведенный опрос по окончании педагогического эксперимента показал высокую сте-

пень удовлетворенности полученными результатами, выражающимися в улучшении 

осанки и телосложения, роста силовых показателей и общей выносливости, ловкости, по-

движности, способности самостоятельно работать над своим здоровьем. Более 80% сту-

денток экспериментальной группы подчеркнули улучшение своего психоэмоционального 

состояния. 

ВЫВОДЫ 

В настоящее время перед преподавателями физической культуры стоят важнейшие 

цели по обучению студенток навыкам занятий и тренировок с целью сохранения здоровья 

и развития физических качеств, способствующих лучшему качеству жизни. Снижение по-

движности, возрастающее с каждым годом на фоне пандемии, цифровизации и отсутствия 

необходимости осуществлять какие-либо двигательные действия, негативно сказывается 

на растущем поколении и в дальнейшим приведет к высокому уровню заболеваний различ-

ного характера. Многими специалистами отмечается ухудшение состояния опорно-двига-

тельного аппарата у женщин различных возрастов, провоцирующее увеличение веса, дряб-

лость мышц, негативно влияющую на нервную систему, эмоциональное состояние. 

Разработка новых подходов к организации тренировочного процесса студенток с учетом 

современных тенденций стала основой для исследовательской работы. Применение функ-

циональных силовых упражнений развивающих мобильность суставов с сопутствующим 

улучшением функционального состояния показало эффективность в количественных и ка-

чественных показателях. 
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