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Наличие информации об уровне двигательной (физической) подготовленности обучающихся на 

каждом конкретном этапе позволяет определить приоритетные цели и задачи по физическому воспитанию в 

образовательном учреждении, более целенаправленно планировать учебный процесс. В статье 

рассматривается один из вариантов повышения двигательной подготовленности обучающихся путем 

введения специальной программы. Приведены количественные и качественные характеристики для 

определения уровней двигательной подготовленности обучающихся. Показаны результаты сравнительного 

исследования двигательной (физической) подготовленности обучающихся при ее использовании в начале и 

в конце обучения. Особое внимание уделено индивидуализации системы контроля, что позволяет управлять 

процессом обучения, вовремя вносить соответствующие коррективы. 

Для оценки положительного влияния предложенной программы на повышение двигательной 

подготовленности обучающихся рассмотрена педагогическая обратная связь. В ее рамках приведены итоги 

анкетирования обучающихся по отношению к физической культуре и «Паспорт физических способностей». 

Полученные результаты свидетельствуют о том, что предложенная программа повышения двигательной 

подготовленности обучающихся позволяет не только улучшить в целом двигательную (физическую 

подготовленность) обучающихся, но и разнообразить учебный процесс, способствует адаптации к учебной и 

трудовой деятельности. 

 Ключевые слова: двигательная (физическая) подготовленность, показатели, уровни 

подготовленности, индивидуализация системы контроля, обратная связь, паспорт физических способностей. 

 

 

   Введение 

Физическая культура в Федеральном государственном образовательном стандарте 

практически всех поколений представлена обязательным блоком, призванным обеспечить 

гармонизацию духовных и физических сил молодого поколения. Основным результатом 

образовательного процесса по физической культуре является арсенал новых жизненно важных 

двигательных действий, высокий уровень развития физических качеств, позитивный опыт 

общения и творческого использования физических упражнений,  глубокие знания сущности и 

роли физической культуры в жизни человека и общества. Для физической культуры цель обучения 

– это еще и потребность, и умение регулярно заниматься физическими упражнениями для 

укрепления здоровья и поддержания высокого уровня физической подготовленности. Именно 

физические упражнения, оказывая сложное, необычайно сильное и многообразное воздействие на 

организм, способствуют совершенствованию определённых функций организма, являются самым 

надёжным фактором укрепления здоровья [1; 9].  

Освоение основ физической культуры в системе образования осуществляется в процессе 

физического воспитания, пронизывающего все уровни образования, начиная с дошкольного и 

заканчивая высшим и послевузовским образованием. В вузах происходит освоение дисциплин 

«Физическая культура» и «Элективные дисциплины по физической культуре и спорту» [2; 9].  

Развитие физических качеств и формирование двигательных умений и навыков, 

полученных обучающимися по дисциплине «Физическая культура» является основой для 

определения уровня двигательной подготовленности. Она совершенствуется под влиянием 

систематических занятий физическими упражнениями, которые развивают силу, быстроту, 

выносливость, ловкость и гибкость. 

В рамках приоритетного направления по совершенствованию здоровья и благополучия, а 

также по повышению уровня жизни населения Российской Федерации посредством занятий 

физической культурой и спортом в Стратегии развития физической культуры и спорта в 

Российской Федерации на период до 2030 года предусматриваются «содействие повышению 
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двигательной активности населения…; проведение регулярных исследований уровня физической 

подготовленности населения…» [3].  

Цель нашего исследования – изучив исходный уровень двигательной подготовленности, 

экспериментально проверить эффективность программы повышения двигательной 

подготовленности обучающихся. 

   

Материалы, методы и содержание исследования 

В работе нами использовались различные методы анализа и обобщения содержания 

научных и научно-методических источников, относящихся к рассматриваемой проблеме, 

обобщение педагогического опыта по развитию двигательной (физической) подготовленности 

обучающихся.  

Как отмечено в работе [4; 9], подготовленность есть результат соответствующей 

подготовки. Подготовленность – это состояние спортсмена, приобретенное в результате 

подготовки (физической, технической, тактической, психической), позволяющее достигнуть 

определенных результатов в процессе соревновательной деятельности.  

Целостный эффект спортивной подготовки обозначается термином «подготовленность». 

По мнению Л.П. Матвеева (1996), это понятие подразумевает комплексное динамическое 

состояние спортсмена, которое является общим следствием его подготовки и характеризуется 

совокупностью таких показателей, как достигнутый уровень развития физических и психических 

качеств, необходимых для успеха в спорте (соответственно физическая и психическая 

подготовленность), степень освоения спортивно-технического и тактического мастерства [5; 23].  

В работе [6; 238] отмечено, что «в двигательной подготовленности оценивалось 

становление движений руками, ногами, ходьба, бег, равновесие, лазание и метание. В физической 

подготовленности оценивался уровень развития комплекса основных физических качеств: 

ловкости, выносливости, статической, динамической и скоростной силы, быстроты и гибкости».  

З.И. Кузнецова (1972) физическую подготовленность предлагает называть двигательной 

подготовленностью [7].  

 Под общим понятием «физическая подготовленность (ФП) понимают уровень развития 

основных и специальных физических качеств, с помощью которого характеризуют состояние 

здоровья молодежи, обучающихся в вузах страны, их функциональное состояние, 

профессиональная пригодность, а также успешность адаптации к условиям учебно-

производственной деятельности [8; 728].  
Под двигательной (физической) подготовленностью понимают процесс и результат 

физической активности, который обеспечивает развитие физических качеств, формирование 

двигательных умений и навыков, повышение уровня работоспособности и преимущественно 

выражающуюся в двигательной деятельности человека [9; 3].  

Физическая подготовленность – результат физической подготовки, отражающий 

достигнутую работоспособность в сформированных двигательных умениях и навыках, 

способствующих эффективности целевой деятельности [10;10].  

Хотим отметить, что систематический контроль способствует улучшению физической 

подготовленности обучающихся, так как анализ промежуточных результатов позволяет 

скорректировать физические нагрузки в процессе занятий. Наиболее полно подходы к 

организации и проведению мониторинга физической подготовленности детей, подростков и 

молодежи в образовательных учреждениях приведены в работе С.И. Изаак [11]. 

С практической стороны для оценки двигательной подготовленности обучающихся нами 

применялись методы анкетирования и тестирования обучающихся для определения уровней их 

двигательной подготовленности. 

Оценка уровня двигательной (физической) подготовленности осуществлялась по итогам 

тестирования студентов 1–3 курсов в возрасте от 17 до 21 лет в соответствии с государственными 

требованиями комплекса ГТО.  

Придерживаясь мнения З.И. Кузнецовой, отметим, что, в свою очередь, общая физическая 

подготовленность характеризуется степенью развития основных физических качеств (скоростные, 

координационные, силовые, выносливость, гибкость), определяющей состояние здоровья и 

уровень физического совершенства человека. В своем исследовании на основе отобранных 

физических упражнений для оценки этих качеств – комплекс двигательных тестов (скорость бега – 

100 м, прыжки в длину с места, метание гранаты, подтягивание в висе и др.), мы определяем 
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уровень двигательной подготовленности обучающихся с учетом величины отклонений 

индивидуальных результатов от средней арифметической величины. 

В каждом семестре студенты выполняют комплекс двигательных тестов, позволяющих 

контролировать уровень развития основных физических качеств. Периодичность тестирования 

позволяет проследить за динамикой результатов физической (двигательной) подготовленности с 

первого по третий курсы, оценить эффективность проводимых занятий по физической культуре и 

степень активности студентов. Оценка показателей физической подготовленности проводится на 

основе сравнения фактических результатов тестирования с половозрастными нормами. Отметим, 

что количественным показателям контрольных испытаний не хватает качественной 

характеристики полученных результатов. Для этого были подготовлены специальные оценочные 

таблицы для различных показателей двигательной подготовленности обучающихся (в рамках 

данной статьи рассмотрим только два показателя).  

 

Таблица 1 – Оценка показателей двигательной подготовленности (юноши) 

 
Вид 

показателя 

Уровни результатов 

Низкий Ниже 

среднего 

Средний Выше 

среднего 

Высокий 

Скорость 

бега на 100 м 

(сек) 

15,0 и 

ниже 

14,9–14,4 14,3–14,1 14,0 – 13,8 13,7 и выше 

Прыжки в 

длину с места 

(см) 

215 и 

ниже 

216 –225 226–230 231 – 240 241 и выше 

 

Таблица 2 – Оценка показателей двигательной подготовленности (девушки) 

Вид 

показателя 

Уровни результатов 

Низкий Ниже 

среднего 

Средний Выше 

среднего 

Высокий 

Скорость 

бега на 100 м 

(сек) 

18,0 и 

ниже 

17,9–17,6 17,5–17,1 17,0 – 16,4 16,3 и выше 

Прыжки в 

длину с места 

(см) 

160 и 

ниже 

161 – 165 166 – 170 171 – 180 181 и выше 

 

   По итогам испытаний составляются протоколы, однородные по срокам проведения 

каждого теста в идентичных группах. Путем выборки собирается сводный протокол по каждому 

тесту отдельно для юношей и девушек, где числовые показатели располагаются в возрастающем 

порядке. Для получения достоверных итоговых данных каждая выборка включает не менее 50 

человек. 

   Сделать педагогическое исследование более объективным и аргументированным, 

выявить общую тенденцию, проанализировать каждого испытуемого в общей массе позволяют 

средняя арифметическая величина и среднее квадратическое или стандартное отклонение. Чтобы 

их вычислить не требуется больших усилий и особых математических знаний, необходимо, 

выполнив несложные математические операции, произвести расчеты по готовым формулам. 

Средняя арифметическая величина – это сводная обобщающая величина, характеризующая 

однородную статистическую совокупность по одному количественному признаку, вычисляется по 

формуле 

М =
∑𝑉

𝑛
, где V – индивидуальный результат обучающегося, n – количество индивидуальных 

результатов. 

Стандартное отклонение (англ. Standard Deviation) — простыми словами, это мера того, 

насколько разбросан набор данных. Стандартное отклонение обозначается буквой S и находится 

на основании несмещённой оценки дисперсии. 
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Полученные в начале семестра данные для двух показателей соберем в таблицу 3. 

 

Таблица 3 – Статистические данные для двух показателей двигательной подготовленности 

 
Показатель Юноши Девушки 

М S M S 

Бег 100 м 14,09 1,057 17,23 1,86 

Прыжок с 

места (см) 

238,2 26,7 172,56 18,61 

 

Далее определяются уровни подготовленности с учетом величины отклонений 

индивидуальных результатов от средней арифметической величины. Согласно типовым 

величинам отклонений, уровни двигательной подготовленности оцениваются по данным, 

приведенным в таблице [12].  

Таблица 4 – Характеристика уровней двигательной подготовленности 

Уровень Величина интервала 

Низкий До М – 1,5 S 

Ниже среднего От М – 1,5 S до M – 0,67 S 

Средний От M–0,67 S до M+0,67 S 

Выше среднего От M+0,67 S до M+1,5 S 

Высокий От M+1,5 S и выше 

 

Качественная характеристика уровней:  

– низкий – результаты выполнения упражнений очень низкие, нормативы практически не 

выполнены; 

– ниже среднего – уровень является переходным от «низкого» к среднему. Обучающиеся 

этого уровня недостаточно хорошо владеют техникой выполнения упражнений; 

– средний – практически выполнены нормативы только половины необходимых 

упражнений; 

– выше среднего – уровень является переходным от среднего к высокому и несет в себе 

основные характеристики высокого уровня, не доводя их до совершенства; 

– высокий – выполнение всех нормативных упражнений на высоком уровне. 

Полученные данные позволяют индивидуализировать результаты по приведенным в 

таблице 4 пяти уровням, а затем в процессе обучения отслеживать изменение двигательной 

подготовленности каждого обучающегося. Отметим, что по результатам исследований параметр, 

который характеризует активность участия в «физкультурно-спортивных мероприятиях, 

предусматривающих соперничество и высокие значения проявления стремления к 

самосовершенствованию», довольно низкий [13; 46]. Это позволило нам предположить о 

возможном использовании различных стимулов для повышения эффективности занятий 

физической культурой, что, в свою очередь, должно способствовать повышению двигательной 

подготовленности и формированию долгосрочного интереса к применению средств физической 

культуры в процессе жизнедеятельности.  

Нами предложена программа повышения уровня двигательной подготовленности 

обучающихся, включающая в себя увеличение плотности занятия, применение метода 

интервального упражнения с полным интервалом отдыха до 120 с. после интенсивной работы [14; 

178], применение круговой тренировки [15; 385] и индивидуализация системы педагогического 

контроля – систематическая фиксация физической активности, что позволяет определить степень 

достижения индивидуальных показателей, их наглядное отображение на экране двигательной 

подготовленности. Отметим, что индивидуализация системы контроля позволяет обучающемуся 

подсчитывать, сколько очков он набирает при выполнении каждого упражнения и комплекса в 

целом и определять уровень своих показателей согласно таблицам. 

Оценка отдельных показателей дает каждому возможность увидеть свои слабые стороны 

физического развития и составить свою траекторию для их ликвидации. Такую траекторию можно 

рассматривать как стену для скалолазания, когда обучающиеся входят в разные точки и выбирают 
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разные пути достижения вершины. Такая стена представляет собой предсказуемый набор 

ориентиров для поддержки (в нашем случае цикл упражнений) по мере продвижения 

обучающихся к более высоким результатам [16].  
Мы считаем, что такая организация позволяет выполнять упражнения систематически и 

целенаправленно, обращая внимание на упражнения, в которых показатели недостаточны, и 

стремиться к более высоким результатам согласно назначенному ориентиру. 

При систематическом выполнении комплекса упражнений и контроля повышается 

физическая подготовленность учащихся, что способствует более быстрому и лучшему развитию 

кондиционных и координационных способностей. 

Рассмотрим для примера изменение уровня двигательной подготовленности у девушек по 

показателю «Бег, 100 м». 

 

 

Таблица 5 – Сравнение уровней двигательной подготовленности по показателю  

«Бег, 100 м» 

 
Уровень Величина 

интервала (с) 

Кол-во студентов (%) 

в начале 1 семестра 

Кол-во студентов 

(%) в конце 2 

семестра 

Низкий От 20,02 и больше 7,9 3 

Ниже среднего От 18,48 до 20,02 35,1 29,65 

Средний От 15,98 до 18,48 43 51,44 

Выше среднего От 14,44 до 15,98 7,8 9,11 

Высокий От 14,44 и меньше 6,2 6,8 

 

Чтобы оценить положительное влияние предложенной программы на повышение 

двигательной подготовленности обучающихся, необходима обратная связь. В нашем 

исследовании мы фокусируем внимание на педагогической обратной связи [17; 40], 

рассматриваемой нами как основополагающий компонент формирующего оценивания вследствие 

ее нацеленности на повышение двигательной подготовленности обучающихся, процесс 

выполнения соответствующих упражнений и комплексов и понимание их необходимости.  

Отметим, что проблема, связанная с обратной связью, в целом понятна обучающимся, «но 

обратная связь воспринимается ими в первую очередь как ресурс, которым пользуется учитель, а 

не они сами» [18; 208].  

Наша обратная связь содержит «сбалансированные положительные комментарии и 

моменты для улучшения» [19; 1], то есть это не только передача какой-то информации, а еще и 

поддержка, которая одновременно стимулирует и облегчает процесс осмысленного повышения 

уровня двигательной подготовленности. 

Одним из примеров обратной связи является анкетирование обучающихся. В содержание 

анкеты из 22 вопросов, разработанной преподавателями кафедры, были включены следующие 

серии вопросов: первая серия вопросов – о самостоятельных занятиях физическими 

упражнениями; вторая – об отношении обучающихся к физической культуре, спорту и занятиях 

различными видами спорта. 

Рассмотрим одну из серий вопросов – о самостоятельных занятиях физическими 

упражнениями. По данным ученых–педагогов, два урока в неделю обеспечивают лишь 11% 

необходимой двигательной активности обучающихся. Подобное положение наблюдается и в 

школах других стран, в том числе в США, где 84,4% физической активности обеспечивается 

занятиями, проводимыми за пределами школы. 

На вопрос «Занимаетесь ли вы дома физическими упражнениями?» были получены 

следующие ответы: в начале эксперимента регулярно занимались физическими упражнениями 

22,6% юношей и 15,4% девушек, в конце эксперимента эти данные повысились до 26,4% у 

юношей и 17,6% у девушек. При этом доля тех, кто совсем не занимается физической культурой, 

уменьшилась в среднем с 12% до 7%.  

Какие формы физической культуры используют обучающиеся во внеучебное время? 

Оказалось, утренней гимнастикой занимаются 20,6% юношей и 13,1% девушек; оздоровительным 
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бегом – 14,7% юношей и 9,5% девушек; играют и развлекаются на прогулках 26,7% и 11,2%; 

занимаются в спортивных секциях 31,4% и 17,1% и в абонементных группах – 13,5% и 10,3%. 

Нам показались интересными ответы на вопрос «Чем вы предпочитаете заниматься в 

свободное время?». В часы досуга молодые люди предпочитают: смотреть телепередачи – почти 

45%; гулять – 35%; ходить в кино – 28%; заниматься своими увлечениями – 24% (учтено 

несколько ответов одного респондента). Хотим отметить, что по результатам нашего 

исследования, юноши поставили занятия спортом на второе место, девушки – лишь на восьмое. 

Еще одним примером обратной связи, используемой нами, является «Паспорт физических 

способностей». Паспорт включает в себя следующие основные данные об обучающемся: 

фамилия, имя, отчество, дата рождения, медицинская группа, группа обучения. В показатели 

физического развития входят: длина тела, масса тела, экскурсия грудной клетки, осанка.  Помимо 

основных данных паспорт содержит различные показатели и динамику их изменения. В паспорте 

обучающийся самостоятельно ведет учет своего уровня физической подготовленности, может 

наблюдать и сравнивать результаты сдачи нормативов, развития организма на всем протяжении 

обучения. Нами используются методические механизмы платформы MOODLE для ведения и 

заполнения электронного варианта такого паспорта. На рис.1 приведен пример страницы 

электронного варианта паспорта, тесты были написаны на языке JavaScript. 

 

 

Рисунок 1 – Вид окна «Тест физического развития» 

 

Результаты исследования 

Итак, в начале каждого учебного года оценивался исходный, а в конце – достигнутый 

уровень двигательной (физической) подготовленности обучающихся. В процессе исследования 

проведены соответствующие расчеты по всем показателям, определено число обучающихся, 

повысивших свой уровень двигательной подготовки. В конце исследования проанализированы 

результаты обучающихся по комплексу двигательных тестов. Данные результаты представлены на 

рисунке 2. 
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Условные обозначения: н – низкий уровень, нс – ниже среднего, с – средний, вс – выше 

среднего, в – высокий. 

Рисунок 2 – Распределение обучающихся по уровням двигательной подготовленности в 

начале и в конце исследования (усредненные данные по нескольким показателям) 

 

В частности, произведен подсчет обучающихся, показавших результат, относящийся к 

градации среднего уровня (%) в начале и в конце исследования: прыжки в длину – в начале 39,2%, 

в конце 44,3%; метание гранаты – в начале 40,1%, в конце 43,8%, бег 100 м – в начале 46,3%, в 

конце 51,2%; подтягивание в висе – в начале 30,2%, в конце 34,2%.  

 

Заключение 

Проведенное исследование позволило собрать необходимый теоретический материал и 

сформировать общее представление о двигательной подготовленности обучающихся, узнать их 

отношение, предпочтения, пожелания в области занятий физической культурой. 

Полученные нами данные позволяют заключить, что уровень двигательной 

подготовленности обучающихся неравномерный. Изначально большая половина тестируемых не 

смогла выполнить тесты, входящие в комплекс. 

Результаты проведённого исследования показали, что введение в учебный процесс 

предложенной программы повышения уровня двигательной подготовленности привело не только 

к развитию физических качеств на соответствующем уровне, но и к более высоким результатам в 

соревнованиях, к адаптации к учебной и трудовой деятельности. Особо отметим, что организация 

и структура учебного процесса с помощью программы позволили повысить до очень высокой 

эффективности контроль со стороны преподавателя и самоконтроль за степенью развития уровня 

двигательной подготовленности, что достигается постоянно осуществляемым контролем 

(например, тестированием) и обратной связью между участниками учебного процесса [20].   

Следует отметить, что в 2020 году основной учебный процесс шел дистанционно. Такой 

режим обучения не смог поддержать необходимый уровень двигательной подготовленности 

обучающихся, мотивация к самостоятельной учебной деятельности в области физической 

культуры и спорта оказалась на низком уровне. Предложенная программа содержит комплексный 

подход в повышении уровня двигательной подготовленности обучающихся, учитывает 

присутствие физкультурно-спортивной деятельности и в процессе обучения, и в самообразовании. 

Таким образом,  выявление особенностей процесса развития двигательной (физической) 

подготовленности обучающихся на фоне различных социально-экономических изменений в 

обществе, разработка конкретных профилактических мероприятий по сохранению физического 

здоровья молодежи являются актуальной научной проблемой на современном этапе.  
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   The availability of information about the level of motor (physical) readiness of students at each specific 

stage allows us to determine priority goals and tasks for physical education in an educational institution, to plan the 

educational process more purposefully. The article considers one of the options for improving the motor readiness of 

students by introducing a special program. Quantitative and qualitative characteristics are given to determine the 

levels of motor readiness of students. The results of a comparative study of the motor (physical) readiness of 

students when using it at the beginning and at the end of training are shown. Special attention is paid to the 

individualization of the control system, which allows you to manage the learning process, make appropriate 

adjustments in time.   To assess the positive impact of the proposed program on improving the motor readiness of 

students, pedagogical feedback is considered. In its frames, the results of the questionnaire of students in relation to 

physical culture and the "Passport of physical abilities" are presented. The results obtained indicate that the proposed 

program for improving the motor readiness of students allows not only to improve the overall motor (physical 

fitness) of students, but also to diversify the educational process, promotes adaptation to academic and work 

activities. 

Keywords: motor (physical) fitness, indicators, levels of fitness, individualization of the control system, 

feedback, passport of physical abilities. 
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Әрбір нақты кезеңде білім алушылардың қозғалыс (дене) дайындығы деңгейі туралы ақпараттың 

болуы білім беру мекемесіндегі дене тәрбиесі бойынша басым мақсаттар мен міндеттерді айқындауға, оқу 

процесін неғұрлым мақсатты жоспарлауға мүмкіндік береді. Мақалада арнайы бағдарламаны енгізу арқылы 

студенттердің моторикасын арттырудың бір нұсқасы қарастырылған. Оқушылардың қозғалыс 

дайындығының деңгейін анықтау үшін сандық және сапалық сипаттамалар келтірілген. Оқытудың басында 

және соңында оны пайдалану кезінде білім алушылардың қозғалыс (дене) дайындығын салыстырмалы 

зерттеу нәтижелері көрсетілген. Бақылау жүйесін даралауға ерекше назар аударылады, бұл сізге оқу 

процесін басқаруға, уақытында тиісті түзетулер енгізуге мүмкіндік береді. Ұсынылған бағдарламаның 

студенттердің қозғалыс дайындығын арттыруға оң әсерін бағалау үшін педагогикалық кері байланыс 

қарастырылды. Оның шеңберінде білім алушылардың дене шынықтыруға қатысты сауалнамасының 

қорытындылары және "дене қабілеттерінің паспорты"келтірілген. Алынған нәтижелер білім алушылардың 

қозғалыс дайындығын жоғарылатудың ұсынылған бағдарламасы білім алушылардың жалпы дене даярлығын 

жақсартуға ғана емес, сонымен қатар оқу процесін әртараптандыруға, оқу және еңбек қызметіне бейімделуге 

ықпал ететіндігін көрсетеді. 

Түйін сөздер: қозғалыс (физикалық) дайындығы, көрсеткіштері, дайындық деңгейлері, бақылау 

жүйесін индивидуализациялау, кері байланыс, физикалық қабілеттер паспорты. 
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