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Введение. На сегодняшний день в России 
наблюдается увеличение количества студен-
тов с ослабленным состоянием здоровья. Час-
то это связано с недостаточной физической 
активностью молодых людей, что оказывает 
негативное влияние на функциональное состоя-
ние различных органов и систем организма, 
особенно ослабленных болезнью [2, 7, 10, 21]. 

Организация и содержание занятий физи-
ческой культурой со студентами, имеющими 
ослабленное состояние здоровья, зависит от 
многих факторов: диагноз заболевания, физи-
ческое развитие, физическая подготовлен-
ность и функциональное состояние организма 
студента, уровень мотивации к занятиям фи-
зическими упражнениями [8, 13, 14, 22, 23]. 

В связи с этим комплектование специаль-
ных медицинских групп (СМГ) студентов це-
лесообразно проводить с учетом состояния их 
здоровья, что является необходимым и важ-
ным условием качественной организации 
учебного процесса по физическому воспита-

нию в вузах [6, 25]. Именно поэтому распре-
деление студентов СМГ осуществляется на 
основании результатов углубленного меди-
цинского осмотра врачебной комиссии [3].  
В настоящее время в учебных заведениях для 
занятий физической культурой с учащимися 
СМГ выделяют специальные группы «А» и «Б». 

Специальная группа «А» – студенты, 
имеющие незначительные морфофункцио-
нальные отклонения в состоянии здоровья,  
с недостаточным физическим развитием, вхо-
дящие в группу риска по функциональному 
состоянию и возникновению патологий – сер-
дечно-сосудистые, респираторные заболева-
ния, избыточная масса тела. Студентам, кото-
рые отнесены к данной группе, разрешаются 
занятия по учебным программам физического 
воспитания, но при условии постепенного ос-
воения двигательных умений и навыков, уме-
ренной дозировки физических нагрузок и ис-
ключения движений, противопоказанных по 
состоянию здоровья. 
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Цель. Улучшение показателей функционального состояния дыхательной системы и
физической подготовленности студентов специальных медицинских групп (СМГ) в ходе
применения экспериментальных комплексов статодинамических упражнений на занятиях
физической культурой. Материал и методы. Педагогический эксперимент проводился с
октября 2017 г. по январь 2018 г. на базе Кировского государственного университета,
г. Киров. В эксперименте приняли участие студенты в возрасте 18–21 года, отнесенные по
состоянию здоровья к специальной медицинской группе (сердечно-сосудистые, респира-
торные заболевания, избыточная масса тела). Применялись следующие методы: 1. Теоре-
тический анализ и обобщение литературных источников. 2. Педагогическое тестирование.
3. Констатирующий и формирующий педагогический эксперимент. 4. Методы математи-
ческой статистики. Результаты. Анализ изменения среднегрупповых показателей в кон-
трольной (КГ) и в экспериментальной (ЭГ) группах от начала к концу педагогического
эксперимента показал, что в функциональном состоянии дыхательной системы студентов
ЭГ в сравнении с КГ наблюдаются положительные и достоверные изменения (P < 0,05).
Также в ЭГ сократилось количество студентов, имеющих избыточную массу тела. Заклю-
чение. Полученные результаты позволяют утверждать, что использование эксперименталь-
ных комплексов статодинамических упражнений на занятиях физической культурой способ-
ствует улучшению функционального состояния дыхательной системы студентов СМГ. 
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Специальная группа «Б» – студенты, ко-
торые на основании медицинского заключе-
ния не могут заниматься физкультурой по 
общей программе [9, 15, 24]. 

Анализ существующих методик и учебных 
программ по физической культуре на занятиях 
со студентами СМГ показал, что к настоящему 
времени имеется дефицит информации, ка-
сающейся применения адаптированных ком-
плексов физических упражнений в ходе орга-
низации занятий физической культурой со 
студентами, имеющими ослабленное здоровье 
[1, 5, 7, 13]. Это позволяет сделать заключение 
о необходимости проведения более детального 
научного исследования, направленного на вы-
бор средств и методов улучшения показателей 
функционального состояния студентов СМГ. 

Одним из таких направлений может стать 
применение статодинамических упражнений, 
которые позволяют в медленном темпе, с не-
большой амплитудой движений развивать 
гибкость, силовые, координационные способ-
ности, а также улучшать аэробные возможно-
сти организма студентов [15, 17, 19]. 

Использование статодинамических уп-
ражнений на занятиях по физическому воспи-
танию студентов СМГ предполагает: 

1. Повышение жизненного тонуса орга-
низма, увеличение силовой выносливости 
мышц спины, рук и ног, создание крепкого 
мышечного корсета тела. 

2. Улучшение работы сердечно-сосуди-
стой и дыхательной систем организма. 

3. Формирование правильной осанки, 
обеспечение параллельности линий плечевого 
и тазового поясов, устранение асимметрии 
углов лопаток, правильное воздействие на 
мышцы в области выпуклости и вогнутости 
искривлений в грудном и поясничном отделах 
позвоночника, формирование правильного 
свода стопы. 

4. Тренировка координации движений и 
равновесия, развитие мышечно-суставного 
чувства, коррекция походки. 

5. Улучшение кровообращения и трофи-
ки в мышцах, позвоночнике, грудной клетке, 
органах грудной и брюшной полости, костях, 
суставах, связках коленей, стоп и голеней. 

6. Укрепление опорно-двигательного ап-
парата, профилактика травматизма [3, 16, 20]. 

Цель научного исследования – улучше-
ние показателей функционального состояния 
и физической подготовленности студентов 
специальных медицинских групп (СМГ) в ходе 
применения экспериментальных комплексов 

статодинамических упражнений на занятиях 
физической культурой. 

Для реализации цели научного исследо-
вания были сформулированы следующие за-
дачи: 

1. Выявить специфику проведения заня-
тий по адаптивной физической культуре со 
студентами СМГ. 

2. Осуществить анализ средств и методов 
улучшения функционального состояния сту-
дентов, имеющих ослабленное состояние здо-
ровья. 

3. Разработать экспериментальную мето-
дику применения статодинамических упраж-
нений для улучшения показателей функцио-
нального состояния студентов специальных 
медицинских групп и в педагогическом экс-
перименте проверить ее эффективность. 

Для решения поставленных задач были 
использованы следующие методы научного 
исследования: 

1. Теоретический анализ и обобщение 
литературных источников.  

2. Педагогическое тестирование. 
3. Констатирующий и формирующий 

педагогический эксперимент. 
4. Методы математической статистики. 
Организация исследования. Педагоги-

ческий эксперимент проводился с октября 
2017 г. по январь 2018 г. на базе Кировского 
государственного университета, г. Киров.  
В педагогическом эксперименте приняло уча-
стие 20 студентов в возрасте 18–21 года, от-
несенные по состоянию здоровья к специаль-
ной медицинской группе «А». Было сформиро-
вано две группы – экспериментальная (ЭГ) и 
контрольная (КГ), по 10 человек в каждой. 
Контингент групп, участвующих в педагоги-
ческом эксперименте, был однородным по 
составу, так как не имел достоверных разли-
чий между среднегрупповыми показателями 
на начало исследования (P > 0,05). Комплек-
тование в ЭГ и КГ проводилось методом слу-
чайной выборки [18]. 

Студенты КГ занималась по учебной про-
грамме уроков по физической культуре вузов, 
средства которой используются в процессе фи-
зического воспитания на кафедре ФГБОУ ВО 
Кировского ГМУ Минздрава России [3, 6]. 

Занятия в ЭГ проводились по экспери-
ментальной методике применения физических 
упражнений статодинамического характера. 

Реализация деятельности студентов ЭГ 
осуществлялась с соблюдением общеметоди-
ческих принципов физической культуры и 
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специально-методических принципов адап-
тивной физической культуры [8, 19, 20]. 

Общие (социальные) принципы: 
1. Принцип оздоровительной направлен-

ности статодинамических нагрузок. 
Суть принципа заключается в профилак-

тике вторичных нарушений и деформаций, 
что позволяет поддерживать достигнутый 
уровень функционального состояния студен-
тов за счет применения статодинамических 
упражнений. 

Требования по реализации: 
1) планируя и регулируя нагрузку, ук-

репляй здоровье студентов; 
2) в занятиях необходимо использовать 

научно-обоснованные, проверенные практи-
кой средства и методы физической культуры; 

3) соблюдение санитарно-гигиениче-
ских требований при проведении занятий. 

2. Принцип сознательного и активного 
обучения. 

Суть: сознательность – способность чело-
века понимать объективные закономерности и 
осуществлять свою деятельность в соответст-
вии с ними. Активность – мера проявляемой 
человеком направленной деятельности, сте-
пень включения его в работу. 

Требования по реализации: 
1) формирование у студента устойчиво-

го интереса и осмысленного отношения к вы-
полнению экспериментальных комплексов 
физических упражнений; 

2) формирование и регулирование мо-
тивов обучения студентов; 

3) снижение интенсивности в отдельных 
физических упражнениях, за счет статодина-
мического режима выполнения заданий. 

3. Принцип систематичности и последо-
вательности педагогических воздействий в 
условиях применения физических упражне-
ний статодинамического характера. 

Суть: направленность на постепенное, но 
систематическое выполнение статодинамиче-
ских упражнений активизирует возможности 
организма и позволяет достичь оптимального 
состояния здоровья. 

Требования по реализации: 
1) при выполнении статодинамических 

упражнений нужно идти от известного к не-
известному; 

2) в разучивании технических элемен-
тов – от простого двигательного действия  
к сложному; 

3) от легкого к трудному (в плане физи-
ческих нагрузок). 

4. Принцип индивидуального подхода к 
подбору средств статодинамического харак-
тера. 

Суть: опираясь на конкретные особенно-
сти занимающихся, применять статодинами-
ческие упражнения для повышения уровня 
развития физических качеств и работоспособ-
ности функциональных систем организма, 
мотивации к занятиям физическими упражне-
ниями. 

Требования по реализации: 
1) поэтапное и последовательное приме-

нение статодинамических упражнений в про-
цессе адаптивного физического воспитания,  
с учетом индивидуального физического разви-
тия и физической подготовленности студента; 

2) методически грамотная последова-
тельность использования упражнений стато-
динамического характера, с учетом индивиду-
альных отклонений в состоянии здоровья; 

3) применение статодинамических уп-
ражнений при выполнении студентами инди-
видуальных заданий. 

Организация деятельности по выполне-
нию экспериментальных комплексов физиче-
ских упражнений на различных формах заня-
тий осуществлялась с соблюдением требова-
ний по реализации вышеперечисленных 
принципов, что обеспечивало решение по-
ставленных задач и достижение цели научно-
го исследования. 

В содержание экспериментальной мето-
дики были включены 3 комплекса физических 
упражнений, которые применялись в основ-
ной части урока. Занятия проводились 2 раза 
в неделю по 60 минут. Педагогический экспе-
римент длился 16 недель, общее количество 
занятий с применением комплексов статоди-
намических упражнений составило – 34. 

Доступность упражнений на занятиях по 
физическому воспитанию со студентами ЭГ 
осуществлялась за счет индивидуализации 
дозировки физических упражнений с помо-
щью регулирования количества повторений и 
интервалов отдыха, амплитуды движений и 
времени выполнения упражнений. Занятия 
строились с учетом принципа постепенного 
повышения и нарастания нагрузок, что выра-
жалось в выполнении студентами все более 
трудных в координационном отношении ста-
тодинамических упражнений. 

Задачи и средства их решения в экспери-
ментальном комплексе физических упражне-
ний статодинамического характера № 1 пред-
ставлены в табл. 1.  
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Таблица 1
Table 1

Задачи и средства экспериментального комплекса  
физических упражнений статодинамического характера № 1 

Tasks and description of static and dynamic experimental exercises No 1 

№  Задачи / Tasks Средства / Description of exercises 

1 

Увеличение силовой  
выносливости мышц  
плечевого пояса 
Improvement of shoulder 
strength endurance 

1) И. п. – стоя, руки вытянуты вверх, ладонь одной руки с усилием при-
жата к тыльной стороне ладони другой руки. Спина прямая, лопатки све-
сти. Не снижая напряжения, осуществлять надавливание кистей одна на 
другую, медленно опускаем руки вниз за голову, как можно ниже к об-
ласти лопаток. Затем также медленно и с усилием поднимаем руки 
в и. п. Мышцы не расслабляются, голову не наклонять (6 повторений). 
2) И. п. – стойка ноги врозь, наклон вперед под прямым углом, руки вы-
тянуты вперед (задержка положения 10–15 с); медленное возвращение 
в и. п. (6 повторений). 
1) Starting position – standing, arms stretched upwards, palm of one hand is 
pressed to the back of the palm of the other hand. The back is straight, shoulder 
blades squeezed together. Without lowering the tension, press one wrist with 
another, slowly lowering hands down behind the head as low as possible to the 
shoulder blades area. Then slowly but with efforts raise hands to the starting 
position. Muscles are not relaxed; the head should not be tilted (6 repeats). 
2) Starting position – legs apart, lean forward at a right angle, arms stretched 
forward (hold the position for 10–15 s); return slowly to the starting position 
(6 repeats) 

2 

Развитие координации 
движений, равновесия  
и статической силы мышц 
туловища и ног 
Development of movement 
coordination, balance and 
static force of the trunk  
and legs 

3) И. п. – осн. стойка. 1 – медленное поднимание на носках (задержка 
положения 15 с), медленное опускание в и. п. (6 повторений). 
4) И. п. – упор сзади на руках, 1 – медленное поднимание таза (задержка 
положения 15 с), 2 – медленное опускание таза (6 повторений).  
5) Упражнение «планка» И. п. лежа на животе, встаем на носки и локти, 
выпрямив весь корпус в одну линию, параллельную полу (зафиксировать 
положение 10–15 с); медленно возвращаемся в и. п. (6 повторений). 
3) Starting position – standard position. 1 – perform slowly calf raises (hold 
the position for 10–15 s), return slowly to the starting position (6 repeats). 
4) Starting position – leaning back on hands, 1- raise the pelvis slowly (hold 
the position for 10–15 s), 2 – lower the pelvis slowly (6 repeats).  
5) Plank exercise. Starting position – lying face down, raise the body on 
elbows and toes to make a straight line head to heels parallel to the floor (hold 
the position for 10–15 s), return slowly to the starting position (6 repeats) 

3 

Улучшение  
функционального  
состояния  
дыхательной системы 
Improvement  
of the respiratory system  

6) Упражнение «пистолетик» (с опорой). И. п. – осн. стойка, медленное 
приседание на правой ноге (10 с); неполное вставание (6 повторений); 
смена ног (6 повторений). Для слабоподготовленных студентов исполь-
зовался вариант медленных приседаний на двух ногах. 
7) И. п. – стоя на коленях пятки удерживает партнер; 1 – опускание в 
положение лежа (на максимально возможное расстояние, 10 с); 2 – под-
нимание (при необходимости – с помощью рук). Упражнение выполня-
ется за счет усилий мышц задней поверхности бедра (6 повторений).  
8) И. п. – лежа на спине, ноги согнуты в коленях под 90°; 1 – подъем ту-
ловища, руки за головой (задержка положения 10–15 с), 2 – поворот 
вправо, 3 – поворот влево; 4 – И. п. (6 повторений). 
6) Starting position – standard position, perform slowly right-leg squat (10 s), 
half-squatting position (6 repeats); change the leg (6 repeats). For untrained 
students we used standard squats.  
7) Starting position – standing on knees with the heels fixed by the partner; 
1 – lower to a lying position (as low as possible, 10 s); 2 – raise (with hands, 
if necessary). The exercise is performed with the efforts of posterior hip muscles 
(6 repeats). 
8) Starting position – lying face up, knees bent at a right angle; 1 – raise 
the trunk with the arms behind the head (hold the position for 10–15 s), 
2 – right turn, 3 – left turn; 4 – starting position (6 repeats) 
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Таблица 2
Table 2

Задачи и средства экспериментального комплекса  
физических упражнений статодинамического характера № 2 

Tasks and description of static and dynamic experimental exercises No 2 

№  Задачи / Tasks Средства / Description of exercises 

1 

Повышение тонуса мышц 
организма 
Improvement of muscles tone 
 

1) И. п. – осн. стойка, смотрим перед собой. 2 – пытаться положить 
голову на правое плечо, оказывая сопротивление правой рукой. 
3–4 то же повторить влево. 
2) И. п. – стоя, руки перед грудью с усилием упираются ладонями 
одна в другую пальцами вверх, локти – в стороны. Спина прямая, 
грудь – вперед. Медленно переводим руки вправо и влево, не снижая 
напряжения мышц, с поворотом туловища, локти не опускать. Вы-
полнять с полной амплитудой.  
3) И. п. – осн. стойка, руки на пояс; 1 – правую ногу поднять вперед под 
углом 15°; 2 – выполнить пружинистые покачивания ногой (30–60 с); 
3 – поднимаем ногу на 30° с фиксацией положения 3–5 с; 4 – выпол-
нить пружинистые покачивания ногой (30–60 с); 5 – вернуться в и. п.; 
6 – то же упражнение выполнить с другой ноги. 
1) Starting position – 1 – standard position with the head erect facing for-
ward. 2 – try to put the head on the right shoulder creating resistance by 
the right hand. 3–4 – the same is for the left side. 
2) Starting position – standing, arms in front of the chest with the palms 
pressing each other thumbs up, elbows spread apart. The back is straight, 
the chest forward. Move hands slowly to the right and to the left, do not re-
lease muscle tension and do not lower elbows. Perform with a full amplitude.
3) Starting position – standard position, arms resting at the waist; 1 – raise 
the right leg forward at an angle of 15°; 2 – perform springy tilts by the leg 
(for 30–60 s); 3 – raise the leg at an angle of 30° and hold the position for 
3–5 s; 4 – perform springy tilts by the leg (for 30–60 s); 5 – return to the 
starting position; 6 – repeat the same for the left leg 

2 

Улучшение кровообращения 
и трофики в мышцах спины  
и ног 
Improvement of blood  
circulation and back  
and legs muscles supply 
 

4) И. п. – стойка ноги врозь, колени полусогнуты, руки вытянуты вверх, 
переплетены между собой; 1 – выполнить наклон вправо, параллельно 
и зафиксировать положение в течение 3–5 с; 2 – выполнить пружини-
стые покачивания (30–60 с); 3–4 – вернуться в И. п.; 5–8 – то же 
в другую сторону. 
5) И. п. – лежа на спине, ноги согнуты в коленях. Выполняем подъем 
таза вверх максимально высоко, опускаем, не касаясь пола. Упор на 
лопатки и стопы. Упражнения выполняются при напряжении мышц 
спины, ягодиц и задней поверхности бедра. 
4) Starting position – legs apart, knees half-bent, arms stretched upwards 
and crossed; 1 – lean to the right and hold the position for 3–5 s; 2 – per-
form springy tilts (for 30–60 s); 3–4 – return to the starting position; 5–8 – 
the same is for the left side.  
5) Starting position – lying face up, knee bent. Raise the pelvis as high as 
possible, then lower it without touching the floor. Shoulder blades and feet 
are pressed to the floor. Exercises are performed without tension in back 
muscles, buttocks and posterior hip muscles 

3 

Улучшение функционального 
состояния дыхательной  
системы 
Improvement of the respiratory 
system 

6) И. п. – осн. стойка. 1 – присед, руки вперед (20–30 с); 2 – сед (15 с); 
3 – И. п. 
7) И. п. – осн. стойка, смотрим перед собой. 1 – выпад вперед правой 
ногой (15 с); 2 – И. п.; 3–4 то же левой ногой. 
8) И. п. – осн. стойка, медленное приседание, задержка положения 
(10–15 с); неполное вставание (6 повторений). 
6) Starting position – standard position. 1 – half-squat, arms stretched for-
ward (for 20–30 s); 2 - squat (15 s); 3 – starting position. 
7) Starting position – standard position, head facing forward. 1 – right 
lunge forward (15 s); 2 – starting position; 3–4 – the same is for the left leg.  
8) Starting position – standard position, slow squat, hold the position for 
10–15 s; half-squat (6 repeats)
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Таблица 3
Table 3

Задачи и средства экспериментального комплекса  
физических упражнений статодинамического характера № 3 

Tasks and description of static and dynamic experimental exercises No 3 

№  Задачи / Tasks Средства / Description of exercises 

1 

Расслабление и вытяжение 
позвоночника 
Spine stretching and relaxation 
 

1) И. п. – лежа на спине, руки вверх. Плавно тянемся вверх, носки от 
себя. 
2) И. п. – лежа на спине, скрестить руки на груди, колени согнуты, таз 
прижат к полу. 1 – плавно поднимаем плечевой пояс, напрягая мышцы 
брюшного пресса. 
1) Starting position – lying face up, arms stretched upwards. Stretch gra-
dually upwards, toes pointed down. 
2) Starting position – lying face up, arms crossed on the chest, knees bent, 
pelvis pressed to the floor. 1 – gradually raise the shoulders tensing ab muscles

2 

Формирование правильной 
осанки, обеспечение  
параллельности линий  
плечевого и тазового поясов, 
устранение асимметрии  
углов лопаток 
Good posture, parallel shoulder 
and pelvic girdles lines,  
elimination of shoulder blades 
asymmetry  
 

3) И. п. – стоя, руки на поясе – медленные вращения плечами вперед 
и назад с максимальной амплитудой. 
4) И. п. – лежа на спине. 1 – ноги под прямым углом согнуты в коленях 
и подняты вверх. Таз, спина плотно прижаты к полу. 2 – отрываем таз 
от пола и тянемся коленями к груди. 3 – И. п. 
5) И. п. – лежа на спине, руки вдоль туловища; 1 – правую ногу под-
нять вперед под углом 15°; 2 – выполнить пружинистые покачивания 
ногой (30–60 с); 3 – поднимаем ногу на 30° с фиксацией положения 
3–5 с; 4 – выполнить пружинистые покачивания ногой (30–60 с); 5 – 
поднимаем ногу на 45° с фиксацией положения 3–5 с; 6 – выполнить 
пружинистые покачивания ногой (30–60 с); 7 – вернуться в И. п.; 8 – 
то же упражнение выполнить с другой ноги. 
3) Starting position – standing, arms resting at the waist – slowly rotate 
shoulders forward and backward with a maximum amplitude.  
4) Starting position – lying face up. 1 – legs knee-bent at a right angle and 
raised upwards. The pelvis and back pressed to the floor. 2 – raise the pel-
vis and stretch with elbows to the chest. 3 – Starting position. 
5) Starting position – lying face up, arms along the trunk; 1 – raise the 
right leg at an angle of 15°; 2 – perform springy tilts (for 30–60 s); 3 – 
raise the leg at an angle of 30° and hold the position for 3–5 s; 4 – perform 
springy tilts (for 30–60 s); 5 – raise the leg at an angle of 45° and hold the 
position for 3–5 s; 6 – perform springy tilts (for 30–60 s); 7 – return to the 
starting position. The same is for the left leg  

3 

Развитие силы мышц  
в грудном и поясничном  
отделах позвоночника;  
улучшение функционального 
состояния дыхательной  
системы 
Improvement of muscles 
strength in the thoracic and 
lumbar spines; improvement  
of the respiratory system 

6) И. п. – лежа на спине, ноги согнуты, локти на полу. Прогнуться в 
грудном отделе позвоночника, удерживаем положение 5–7 с, затем 
вернуться в и. п. 
7) И. п. – лежа на спине, руки вдоль туловища; 1 – поднять ноги верх, 
носки на себя, зафиксировать положение 3–5 с; 2 – и. п.; 3 – выпол-
нить поочередные пружинистые покачивания ногами до ощущения 
утомления (30–60 с); 4 – вернуться в и. п.  
8) И. п. – лежа на левом боку с опорой на локоть левой руки, правая 
за головой; 1 – поднять корпус в сторону на уровень 15° зафиксиро-
вать положение в течение 3–5 с; 2 – выполнить пружинистые покачи-
вания до ощущения утомления (30–60 с); 3–4 вернуться в и. п.; 5–8 – 
то же в другую сторону. 
6) Starting position lying face up, legs bent, elbows on the floor. Curl the 
thoracic spine and hold the position for 5–7 s, return to the starting position.  
7) Starting position – lying face up, arms along the trunk; 1 – raise legs 
upwards, toes pointed down, hold the position for 3–5 s; 2 – starting posi-
tion; 3 – perform springy tilts to fatigue (for 30–60 s); 4 – return to the 
starting position. 
8) Starting position – lying on the left side with the left elbow, the right 
arm is behind the head; 1 – raise the trunk sideways at an angle of 15°, 
hold the position for 3–5 s; 2 – perform springy tilts to fatigue (for 30–60 s); 
3–4 – return to the starting position. The same is for the right side 
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В табл. 2 представлены задачи и средства 
их решения в экспериментальном комплексе 
физических упражнений статодинамического 
характера № 2. 

В табл. 3 представлены задачи и средства 
их решения в экспериментальном комплексе 
физических упражнений статодинамического 
характера № 3. 

В ходе научного исследования до начала 
и в конце педагогического эксперимента для 
определения уровня физического развития, 
функционального состояния и физической 
подготовленности студентов ЭГ и КГ исполь-
зовались следующие тесты: 

1. Определение уровня физического раз-
вития (Е.М. Ревенко, Т.Ф. Зелова, О.Н. Кри-
вощекова, 2015). 

1) длина тела (см); 
2) масса тела (кг); 
3) индекс массы тела (усл. ед.); 
4) экскурсия грудной клетки (см). 
2. Определение уровня функционального 

состояния дыхательной системы (Б.Х. Лан-
да, 2011; В.Б. Мандриков, 2012). 

1) ЖЕЛ (л.); 
2) проба Штанге (с); 
3) проба Генчи (с).  
3. Уровень физической подготовленности 

(В. Болобан, 2012; В.И. Лях, 2013). 
1) наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамейке (см), уровень раз-
вития гибкости; 

2) удержание угла в висе на шведской 
стенке, способом «согнув ноги» (с), силовая 
выносливость мышц брюшного пресса; 

3) удержание статической позы у стены, 
угол в коленных и тазобедренных суставах 
90° (с), силовая выносливость мышц ног; 

4) поднимание туловища из положения 
лежа на спине (кол-во раз), уровень силовых 
способностей мышц брюшного пресса; 

5) удержание туловища в горизонтальном 
положении лежа на животе (с), силовая вы-
носливость мышц спины; 

6) проба Бирюк, контроль статодинами-
ческой устойчивости. 

Результаты педагогического экспери-
мента и их обсуждение. Чтобы объективно 
оценить степень надежности и достоверности 
полученных материалов исследования, вы-
явить закономерность и изменения средне-
групповых показателей физического развития, 
функционального состояния и физической 
подготовленности участников эксперимента, 

были использованы методы математической 
статистики. 

В табл. 4 представлено сравнение средне-
групповых показателей уровня физического 
развития студентов в контрольной и экспери-
ментальной группах на начало педагогическо-
го эксперимента (n = 10). 

Из табл. 4 видно, что на начало педагоги-
ческого эксперимента различия между сред-
негрупповыми показателями во всех тестах 
статистически не достоверны (Р > 0,05). Это 
свидетельствует об однородности состава уча-
стников КГ и ЭГ по исследуемым показателям 
на начало педагогического эксперимента. 

Так, уровневые показатели в КГ и ЭГ на 
начало педагогического эксперимента соста-
вили: 

1) длина тела: КГ – 168,6 см, ЭГ – 167,9 см; 
2) масса тела: КГ – 69,8 кг, ЭГ – 66,5 кг; 
3) индекс массы тела: КГ – 24,29 усл. ед., 

ЭГ – 23,36 усл. ед.; 
4) экскурсия грудной клетки: КГ – 6 см, 

ЭГ – 6,6 см. 
Исходные показатели физического разви-

тия студентов специальных медицинских 
групп до начала педагогического эксперимен-
та свидетельствуют о среднем и низком уров-
не [6, 13]. Большинство студентов СМГ име-
ют отклонения от нормальных значений фи-
зического развития. 

Для проверки исходного уровня функ-
ционального состояния студентов СМГ ис-
пользовались три показателя (табл. 5). 

Сравнение среднегрупповых показателей 
уровня функционального состояния студентов 
в контрольной и экспериментальной группах 
на начало педагогического эксперимента вы-
глядит следующим образом: 

1) ЖЕЛ: КГ – 2,9 л, ЭГ – 3,3 л; 
2) проба Штанге: КГ – 49,6 с, ЭГ – 48,7 с; 
3) проба Генчи: КГ – 26 с, ЭГ – 25,2 с. 
Оценка показателей исходного уровня 

функционального состояния студентов свиде-
тельствует о наличии отклонений в адаптаци-
онных резервах основных физиологических 
систем организма от нормы [8]. Значения 
проб с задержкой дыхания, являющихся инте-
гральными параметрами состояния кардио-
респираторной системы и характеризующими 
гипоксическую устойчивость, находятся на 
низком уровне. Резервы вентиляторной функ-
ции системы внешнего дыхания, определяе-
мые величиной ЖЕЛ, также у большинства 
студентов ниже нормы [14, 15]. 
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В табл. 6 представлены исходные показа-
тели уровня физической подготовленности 
студентов в контрольной и эксперименталь-
ной группах на начало педагогического экс-
перимента.  

Из табл. 6 видно, что на начало педагоги-
ческого эксперимента показатели физической 
подготовленности всех студентов находятся 
на низком уровне развития [4, 11, 12]. Разви-
тие силовых, координационных способностей 
и гибкости студентов КГ и ЭГ находятся на 
среднем уровне. 

Полученные данные показали, что стати-
стически значимых различий между КГ и ЭГ 
не выявлено и различия между показателями 
недостоверны (P > 0,05). Это указывает на 
относительную однородность групп на начало 
педагогического эксперимента. 

После проведения формирующего педа-
гогического эксперимента было проведено 

контрольное тестирование, результаты кото-
рого представлены в табл. 7–9. 

В табл. 7 мы видим следующие средне-
групповые показатели в конце педагогическо-
го эксперимента: 

1) длина тела (см): КГ – 168,6, ЭГ – 168; 
2) масса тела (кг): КГ – 70,25, ЭГ – 65,6; 
3) индекс массы тела (усл. ед.): КГ – 24,5, 

ЭГ – 23,01; 
4) экскурсия ГК (см) – КГ – 6,1, ЭГ – 8,5. 
Сравнение среднегрупповых показателей 

КГ и ЭГ в конце педагогического экспери-
мента показало, что в одном из четырех тес-
тов (экскурсия ГК) наблюдаются положи-
тельные и достоверные изменения (P < 0,05). 
При этом значения ИМТ в КГ остались прак-
тически на прежнем уровне, а в ЭГ значитель-
но сократилось количество студентов, имею-
щих избыточную массу тела. 

В табл. 8 представлено сравнение средне-

Таблица 4
Table 4

Сравнение среднегрупповых показателей уровня физического развития студентов  
в контрольной и экспериментальной группах на начало педагогического эксперимента 

Mean group values of physical fitness in the control and experimental groups  
at the beginning of the experiment  

№ 
Показатели 
Parameter 

Контрольная группа 
Control group  

(n = 10) М ± m 

Экспериментальная группа 
Experimental group  

(n = 10) М ± m 
t P 

1 
Длина тела (см) 
Body length (cm) 

168,6 ± 2,92 167,9 ± 2,70 0,2 > 0,05 

2 
Масса тела (кг) 
Body weight (kg) 

69,8 ± 4,43 66,5 ± 3,89 0,6 > 0,05 

3 
Индекс массы тела 
(усл. ед.) 
Body mass index (cu) 

24,29 ± 1,06 23,36 ± 0,86 0,7 > 0,05 

4 
Экскурсия грудной 
клетки (см) 
Chest excursion (cm) 

6,00 ± 0,64 6,6 ± 0,75 0,6 > 0,05 

 

Таблица 5
Table 5

Сравнение среднегрупповых показателей уровня функционального состояния студентов  
в контрольной и экспериментальной группах на начало педагогического эксперимента 

Mean group values of students’ functional state in the control and experimental groups  
at the beginning of the experiment 

№ 
Показатели 
Parameter 

Контрольная группа 
Control group 

(n = 10) М ± m 

Экспериментальная группа  
Experimental group 

(n = 10) М ± m 
t P 

1 
ЖЕЛ (л.) 
Vital capacity (l) 

2,9 ± 0,22 3,3 ± 0,3 1,1 > 0,05 

2 
Проба Штанге (с) 
Stange test (s) 

49,6 ± 2,59 48,7 ± 2,92 0,2 > 0,05 

3 
Проба Генчи (с) 
Hench test (s) 

26 ± 2,7 25,2 ± 2,27 0,2 > 0,05 
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групповых показателей уровня функциональ-
ного состояния студентов в КГ и ЭГ в конце 
педагогического эксперимента: 

1) ЖЕЛ (л): КГ – 3,2, ЭГ – 4; 
2) проба Штанге (с): КГ – 50,2, ЭГ – 53,1; 
3) проба Генчи (с): КГ – 23, ЭГ – 33,5. 
Результаты показали достоверные изме-

нения в двух из трех тестов. Это свидетельст-
вует о том, что резервы вентиляторной функ-

ции системы внешнего дыхания, определяе-
мые величиной ЖЕЛ у большинства студентов 
ЭГ, в сравнении с показателями КГ, улучши-
лись и находятся в пределах нормы. 

Из табл. 9 видно, что среднегрупповые 
значения в конце педагогического экспе-
римента между КГ и ЭГ изменились во всех 
шести тестах и имеют достоверные различия: 

1) наклон вперед из положения стоя на 

Таблица 6
Table 6 

Сравнение среднегрупповых показателей уровня физической подготовленности студентов  
в контрольной и экспериментальной группах на начало педагогического эксперимента 
Mean group values of physical fitness in students from the control and experimental groups  

at the beginning of the experiment 

№ 
Показатели 
Parameter 

Контрольная 
группа  

Control group 
(n = 10) М ± m

Экспериментальная 
группа 

Experimental group  
(n = 10) М ± m 

t P 

1 
Наклон вперед из положения стоя  
на гимнастической скамейке (см) 
Standing lean forward on the gymnastic bench (cm) 

2,2 ± 0,64 2,7 ± 0,75 1,0 > 0,05 

2 

Удержание угла в висе на шведской стенке  
способом «согнув ноги» (с) 
Holding the angle while hanging on Swedish bars with 
the legs flexed (s) 

42,5 ± 3,78 41 ± 3,53 0,3 > 0,05 

3 

Удержание статической позы у стены, угол  
в коленных и тазобедренных суставах 90°(с) 
Holding static position with a knee joint angle  
and hip joint angle of 90° (s) 

28,7 ± 2,16 29,7 ± 2,59 0,3 > 0,05 

4 
Поднимание туловища из положения лежа  
на спине (кол-во раз) 
Supine pull ups (times) 

34,5 ± 1,73 35,6 ± 2,38 0,4 > 0,05 

5 
Удержание туловища в горизонтальном положении 
лежа на животе (с) 
Holding trunk horizontally lying on the stomach (s) 

20,4 ± 3,24 20,1 ± 2,71 0,1 > 0,05 

6 
Проба Бирюк (с) 
Biryuk test (s) 

7,2 ± 0,64 7,7 ± 0,97 0,4 > 0,05 

 
Таблица 7 

Table 7 
Сравнение среднегрупповых показателей уровня физического развития студентов  
в контрольной и экспериментальной группах в конце педагогического эксперимента 

Mean group values of physical fitness in the control and experimental groups  
at the end of the experiment 

№
Показатели 
Parameter 

Контрольная 
группа 

Control group 
(n = 10) М ± m 

Экспериментальная 
группа 

Experimental group 
(n = 10) М ± m 

t P 

1 
Длина тела (см) 
Body length (cm) 

168,6 ± 2,92 168 ± 2,70 0,2 > 0,05 

2 
Масса тела (кг) 
Body weight (kg) 

70,25 ± 4,43 65,6 ± 3,46 0,8 > 0,05 

3 
Индекс массы тела (усл. ед.) 
Body mass index (cu) 

24,5 ± 0,9 23,01 ± 0,73 1,3 > 0,05 

4 
Экскурсия грудной клетки (см) 
Chest excursion (cm) 

6,1 ± 0,6 8,5 ± 0,7 2,9 < 0,05 
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гимнастической скамейке (см): КГ – 2,5, ЭГ – 
5,3. 

2) удержание угла в висе на шведской 
стенке способом «согнув ноги» (с): КГ – 40,6, 
ЭГ – 54,7. 

3) удержание статической позы у стены, 
угол в коленных и тазобедренных суставах 
90° (с): КГ – 29,1, ЭГ – 39,4. 

4) поднимание туловища из положения ле-
жа на спине (кол-во раз): КГ – 34,65, ЭГ – 43,8. 

5) удержание туловища в горизонтальном 

положении лежа на животе (с): КГ – 21,6, ЭГ – 
30,2. 

6) проба Бирюк (с): КГ – 7,6, ЭГ – 12,6. 
Среднегрупповые показатели КГ и ЭГ в 

конце педагогического эксперимента (табл. 9) 
получили достоверные различия в пользу экс-
периментальной группы во всех показателях 
(Р < 0,05): 

1) разница показателей в наклоне вперед 
из положения стоя на гимнастической ска-
мейке составила 2,8 см; 

Таблица 8
Table 8

Сравнение среднегрупповых показателей уровня функционального состояния студентов  
в контрольной и экспериментальной группах в конце педагогического эксперимента 

Mean group values of students’ functional state in the control and experimental groups  
at the end of the experiment 

№ 
Показатели 
Parameter 

Контрольная 
группа 

Control group 
(n = 10) М ± m 

Экспериментальная 
группа 

Experimental group 
(n = 10) М ± m 

t P 

1 
ЖЕЛ (л.) 
Vital capacity (l) 

3,2 ± 0,24 4 ± 0,34 2 > 0,05 

2 
Проба Штанге (с) 
Stange test (s) 

50,2 ± 2,59 53,1 ± 2,27 0,8 < 0,05 

3 
Проба Генчи (с) 
Hench test (s) 

23 ± 3,24 33,5 ± 1,83 2,9 < 0,05 

Таблица 9
Table 9

Сравнение среднегрупповых показателей физической подготовленности студентов  
в контрольной и экспериментальной группах в конце педагогического эксперимента 

Mean group values of physical fitness in students from the control and experimental groups  
at the end of the experiment 

№ 
Показатели 
Parameter 

Контрольная 
группа  

Control group  
(n = 10) М ± m 

Экспериментальная 
группа 

Experimental group  
(n = 10) М ± m 

t P 

1 
Наклон вперед из положения стоя  
на гимнастической скамейке (см) 
Standing lean forward on the gymnastic bench (cm) 

2,5 ± 0,64 5,3 ± 0,75 3,0 < 0,05 

2 

Удержание угла в висе на шведской стенке, 
способом «согнув ноги» (с) 
Holding the angle while hanging on Swedish bars 
with the legs flexed (s) 

40,6 ± 3,35 54,7 ± 3,24 3,0 < 0,05 

3 

Удержание статической позы у стены, угол  
в коленных и тазобедренных суставах 90° (с) 
Holding static position with a knee joint angle  
and hip joint angle of 90° (s) 

29,1 ± 2,05 39,4 ± 2,7 3,0 < 0,05 

4 
Поднимание туловища из положения лежа  
на спине (кол-во раз) 
Supine pull ups (times) 

34,6 ± 1,94 43,8 ± 2,4 3,0 < 0,05 

5 
Удержание туловища в горизонтальном  
положении лежа на животе (с) 
Holding trunk horizontally lying on the stomach (s) 

21,6 ± 2,27 30,2 ± 1,08 3,5 < 0,05 

6 
Проба Бирюк (с) 
Biryuk test (s) 

7,6 ± 0,89 12,6 ± 1,4 3,1 < 0,05 
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2) разница результатов в удержании угла 
в висе на шведской стенке, способом «согнув 
ноги» составила 14,1 с; 

3) разница показателей в удержании ста-
тической позы у стены, угол в коленных и 
тазобедренных суставах 90° составила 10,3 с; 

4) разница показателей в поднимании 
туловища из положения лежа на спине соста-
вила 9,2 с; 

5) разница показателей в удержании ту-
ловища в горизонтальном положении лежа на 
животе составила 8,8 с; 

6) разница показателей Пробы Бирюк со-
ставила 5 с. 

Среднегрупповые показатели КГ и ЭГ в 
конце педагогического эксперимента полу-
чили достоверные различия в пользу экспе-
риментальной группы во всех показателях  
(Р < 0,05).  

Таким образом, от начала к концу педаго-
гического эксперимента между КГ и ЭГ про-
изошли статистически достоверные изменения 
по большинству тестов в пользу ЭГ (Р < 0,05). 
При этом среднегрупповые показатели тес-
тирования студентов ЭГ стали значительно 
выше. 

Заключение. Результаты научного ис-
следования, посвященного разработке и вне-
дрению экспериментальной методики приме-
нения статодинамических упражнений на за-
нятиях физической культурой со студентами 
специальных медицинских групп, позволили 
сделать следующие выводы: 

1. Установлено, что в существующей сис-
теме физического воспитания в вузах имеется 
дефицит информации, касающейся примене-
ния адаптированных комплексов физических 
упражнений в ходе организации занятий фи-
зической культурой со студентами, имеющи-
ми ослабленное здоровье. Это позволило сде-
лать заключение о необходимости проведения 
более детального научного исследования, на-
правленного на выбор средств и методов 
улучшения функционального состояния ды-
хательной системы студентов специальных 
медицинских групп. 

2. В ходе научного исследования разрабо-
тана экспериментальная методика применения 
статодинамических упражнений для улучше-
ния функционального состояния дыхательной 
системы студентов специальных медицинских 
групп, которая была внедрена в учебный про-
цесс по физическому воспитанию экспери-
ментальной группы. Результаты педагогиче-

ского исследования наглядно показали эффек-
тивность экспериментальной методики. Срав-
нивая уровневые показатели тестирования 
студентов СМГ от начала к концу педагогиче-
ского эксперимента, можно констатировать, 
что между ЭГ и КГ произошли статистически 
достоверные изменения в большинстве тестов 
(Р < 0,05). 

Таким образом, использование экспери-
ментальных комплексов статодинамических 
упражнений позволяет улучшить функцио-
нальное состояние дыхательной системы сту-
дентов СМГ и, как следствие, качество про-
цесса физического воспитания. 

Экспериментальная методика применения 
статодинамических упражнений на занятиях 
физической культурой со студентами специ-
альных медицинских групп может быть реко-
мендована для регулярного применения в 
процессе физического воспитания различных 
образовательных учреждений. 
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Aim. The aim of this study is to improve the respiratory system and physical fitness in stu-
dents from special medical groups (SMG) by means of static and dynamic experimental exercises
introduced into PE lessons. Materials and methods. The pedagogical experiment was conducted
from October 2017 to January 2018 on the premises of the Kirov State University, Kirov. This
experiment involved students aged 18–21 belonging to a special medical group (cardiovascular
and respiratory diseases, excess weight). During the study we used the following methods:
1. theoretical analysis and literature review; 2. pedagogical testing; 3. summative and formative
pedagogical experiments; 4. methods of mathematical statistics. Results. The analysis of mean
group values in the control (CG) and experimental (EG) groups throughout the experiment re-
vealed that there are significant positive changes in the functional state of the respiratory system
in students from the experimental group in comparison with the control group (p < 0.05). There is
a decrease in the number of students with excess weight in the experimental group. Conclusion.
The results obtained allow us to confirm that implementation of static and dynamic experimental
exercises during PE lessons contributes to improving the functional state of the respiratory system
in students from special medical groups. 

Keywords: students, special medical group, static and dynamic exercises, functional state. 
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