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Обоснование нормативов оценки показателей гибкости и выносливости 
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Проблема и цель. Проблема исследования заключается в отсутствии научно-обоснован-
ных нормативов оценки двигательной подготовленности студентов вузов неспортивного про-
филя. Цель статьи – выявить особенности динамики показателей гибкости и выносливости 
студентов 1–3 курсов основного отделения и на этой основе обосновать нормативы их оценки. 

Методология. Педагогические методы исследования включали тестирование двигатель-
ной подготовленности студентов 1–3 курсов. Результаты тестирования обрабатывали мето-
дами математической статистики. 

Результаты. Авторы выявили особенности динамики показателей гибкости и выносли-
вости студентов 1–3 курсов основного отделения. У девушек показатели гибкости достоверно 
улучшаются от начала к концу первого курса, имеют тенденцию улучшения на втором и ста-
билизируются на третьем курсе. У юношей гибкость достоверно улучшается от начала к концу 
первого курса, стабилизируется на втором и значительно снижается на третьем курсе. Дина-
мика показателей выносливости у девушек свидетельствует о незначительных изменениях от 
первого к третьему курсу. У юношей выносливость стабилизируется на первом и втором курсах 
и значительно снижается к концу третьего курса. Установлены особенности гендерных разли-
чий в показателях развития гибкости и выносливости юношей и девушек. На основе особенно-
стей динамики показателей гибкости и выносливости обосновали нормативы их оценки для 
студентов 1–3 курсов. 

Заключение. Выявлены особенности динамики показателей гибкости и выносливости 
студентов 1–3 курсов основного отделения и на этой основе обоснованы нормативы их оценки. 
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зическая подготовленность; нормативы оценки; гибкость; выносливость. 
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Постановка проблемы 
Известно, что систематические занятия 

физическими упражнениями оказывают поло-
жительное влияние на индивидуальное здоро-
вье студентов по всем показателям: функцио-
нальные резервы организма, физическая рабо-
тоспособность и подготовленность, образ 
жизни и сопротивляемость организма инфек-
ционным заболеваниям [14, с. 40; 31, с. 244; 
32, с. 40; 35, с. 45].  

Анализ литературных источников свиде-
тельствует об увеличивающемся количестве 
студентов основного отделения, имеющих 
низкий уровень двигательной подготовленно-
сти. Это влияет на состояние здоровья, кото-
рое является фактором обеспечения жизнеде-
ятельности будущего специалиста [17, c. 31; 
30, c. 23]. Основная причина заключается в 
резком снижении двигательной активности 
[13, c. 75] (см. также: Grygiel-Górniak B. с со-
авт. [25]; Sternfeld B. с соавт. [36]). 

Систематическое использование ком-
плексного контроля физической подготовлен-
ности в учебном процессе по дисциплине фи-
зическая культура способствовало повыше-
нию интереса студентов к двигательной актив-
ности [3, c. 14].  

Сегодня основная проблема управления 
процессом физического воспитания в вузе за-
ключается в отсутствии информации, направ-
ленной на осуществление обратной связи 
между субъектами физического воспитания 
[15, c. 46]. Эффективное управление учебным 
процессом требует систематического кон-
троля физической подготовленности студен-
тов [1, c. 3; 15, c. 166; 20, c. 10]. Для этого необ-
ходимы научно обоснованные нормативы 
оценки их двигательной подготовленности 
[23, c. 136].  

При разработке нормативов оценки об-
щей физической подготовленности студентов 

необходимо учитывать пол [8, c. 41], типы те-
лосложения [18, c. 53; 27, c. 287], возрастные 
физиологические особенности развития орга-
низма студентов [2, c. 8]. На результаты дви-
гательных тестов оказывают влияние показа-
тели антропометрических и физиометриче-
ских характеристик студентов [28, с. 31].  

Темпы прироста показателей общей фи-
зической подготовленности студентов (ОФП) 
1–3 курсов в течение учебного года значи-
тельно различаются [1, c. 3; 4, c. 5; 7, c. 14; 18, 
c. 53; 29, c. 26; 33, c. 176]. Показатели ОФП за-
висят от сезонных периодов учебного года [7, 
c. 14], содержания рабочей программы по фи-
зическому воспитанию [4, c. 5; 19, c. 103; 21, 
c. 116; 24, c. 23; 34, c. 34], от количества прак-
тических занятий физической культурой в не-
дельном цикле учебного расписания [9, c. 52; 
21, c. 116]. Следовательно, нормативы оценки 
показателей ОФП не должны быть одинако-
выми для студентов 1, 2 и 3 курсов основного 
отделения.  

Анализ доступной нам зарубежной науч-
ной литературы свидетельствует об отсут-
ствии результатов исследований по обоснова-
нию нормативов оценки показателей двига-
тельной подготовленности студентов вузов 
неспортивного профиля. 

Следует согласиться с мнением 
И. А. Лысовой и Ю. В. Нечушкина [11, c. 270], 
что в отечественной научной литературе и 
практике физического воспитания накоплен 
большой опыт оценки общей физической под-
готовленности занимающихся. 

Как правило, для разработки нормативов 
оценки двигательной подготовленности чело-
века используется перцентильная или сиг-
мальная шкала. В частности, при разработке 
нормативов оценки ОФП студентов основного 
отделения вузов неспортивного профиля 
И. А. Лысова и Ю. В. Нечушкин [11, c. 270] 
использовали перцентильную шкалу, где 50 % 
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результатов выборки попадали в зону «сред-
них» результатов. В Институте возрастной фи-
зиологии Российской академии образования 
при обосновании нормативов оценки физиче-
ской подготовленности учащихся общеобра-
зовательной школы использовалась сигмаль-
ная шкала (М ± 0,67*σ), где также 50 % резуль-
татов выборки попадали в зону «средних» ре-
зультатов. 

Обоснованию методики оценки показа-
телей общей физической подготовленности 
студентов и разработке нормативов их оценки 
у студентов основного отделения посвящены 
работы И. В. Груниной с соавторами 1 , 
С. А. Баранцева с соавторами2 [5, c. 87]. Дока-
зано, что нормативы оценки ОФП должны раз-
рабатываться с учётом учебного курса и пола 
студентов 3 . Результаты исследования И. В. 
Груниной с соавторами, С. А. Баранцева с со-
авторами [6, c. 97] свидетельствуют, что од-
ним из индикаторов оценки эффективности 
практических занятий дисциплины «Физиче-
ская культура» могут являться сдвиги (изме-
нения) показателей ОФП студентов основного 
отделения в течение учебного года. 

На сегодняшний день определены тесты 
и нормативы оценки ОФП студентов вузов не-
спортивного профиля, они представлены в 

1 Грунина И. В., Ермаков А. Д., Логачёва В. В., Найдё-
нова Е. Г. Методика оценки эффективности учебных 
занятий групп ОФП с различной спортивной направ-
ленностью // Материалы Всероссийская научно-прак-
тическая конференции «Теория и практика физиче-
ской культуры и спорта в условиях модернизации об-
разования». – Ижевск, 2009. – С. 164–166. 
http://itsport.school.udsu.ru/files/1272125794.pdf 

2 Баранцев С. А., Сиверкина Т. Е. Нормативы оценки 
динамики двигательных качеств студентов первого 
курса // Материалы международной научно-практиче-
ской конференции «Современные инновационные 
технологии физической культуры и спорта в ВУЗе». – 
Улан-Удэ: Изд-во Бурят. гос. ун-та. 2008. – С. 95–100.  

Примерной программе дисциплины «Физиче-
ская культура»4. Но нормативы разработаны 
без учёта динамики двигательной подготов-
ленности студентов и не дифференцированы 
по учебным курсам, в них не указаны диапа-
зоны этих оценок (например, оценка 3 балла 
выставляется за результаты тестирования, ко-
торые должны находиться в диапазоне «от … 
до» и т. д.).  

Выше изложенное свидетельствует об 
актуальности проблемы совершенствования 
нормативов оценки показателей ОФП студен-
тов 1–3 курсов основного отделения. 

Цель статьи 
С учетом состояния проблемы была 

определена цель исследования: выявить осо-
бенности динамики показателей гибкости и 
выносливости студентов 1–3 курсов основ-
ного отделения и на этой основе обосновать 
нормативы их оценки. 

 
Методология исследования 
Тестирование двигательной подготов-

ленности  
Для оценки гибкости студентов 1–3 кур-

сов использовали наклон вперёд из положения 
стоя 5 . Измерительная линейка крепилась к 
скамейке вертикально. Ноль на линейке рас-
положен на уровне верхнего края скамейки. 

3 Баранцев С. А., Сиверкина Т. Е., Ведищева Т. А. Ди-
намика общей физической подготовленности студен-
тов 1-3 курсов // Материалы Всероссийской научно-
практической конференции «Теория и практика физи-
ческой культуры и спорта в условиях модернизации 
образования». – Ижевск, 2009. – С. 147–149. 
http://itsport.school.udsu.ru/files/1272125794.pdf 

4 Щербаков В. Г., Волков В. Ю., Давиденко Д. Н. При-
мерная Программа дисциплины «Физическая куль-
тура» – М., 2010. – 12 с. 
http://siurgtu.ru/fgos_oop/progr/ppd_fiz.pdf  

5 Васильев Е. П. Исследования гибкости тела и экспери-
ментальное обоснование средств и методов ее воспи-
тания: Автореф. дис. ... канд. пед. наук. – М., 1966. – 
21 с.  
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Разметка линейки – вверх и вниз от нуля – по 30 
см. И.п. – стоя на скамейке, руки прямые, внизу, 
ладонь на ладонь, кончики пальцев на одном 
уровне. Медленно наклониться вперед, не сги-
бая ног, и кончики пальцев опустить как можно 
ниже вдоль линейки, зафиксировать это поло-
жение 2–3 секунды. Если при этом пальцы не 
достают до нулевой отметки, то измеренное рас-
стояние обозначается знаком «минус» (–), а если 
опускаются ниже нулевой отметки – знаком 
«плюс» (+). Фиксируется лучший результат из 
трёх попыток с точностью до 0,005 м.  

Нередко, студенты-первокурсники, посту-
пившие в институт, имеют низкий уровень под-
готовленности к бегу на дистанции 2 и 3 км [10, 
c. 58] (см. также: С. В. Михайлова с соавт. [12]). 
Установлено, что современные студенты по 
сравнению со сверстниками 1980–90-х гг. 
имеют значительное отставание в показателях 
двигательной подготовленности [11, c. 270]. Для 
исключения нежелательных, негативных по-
следствий при выполнении длительных бего-
вых нагрузок мы использовали более короткие 
дистанции: для девушек – 500 м, для юношей – 
1000 м. В связи с введением нового комплекса 
ГТО потребовалось обоснование и разработка 
нормативов оценки гибкости студентов. Кроме 
того, возникла необходимость более точной 
оценки аэробной выносливости девушек. Для 
этого увеличили беговую дистанцию для деву-
шек с 500 до 1000 метров.  

Для оценки выносливости использовали 
бег на 1000 м. И.п. – средний старт. Бег начина-
ется по команде. Результат фиксируется с точ-
ностью до 0,01 с. 

Оба эти теста – наклон вперёд и бег на 
1000 м – широко используются в практике фи-
зического воспитания студентов, но оценоч-
ные шкалы требуют существенного совершен-
ствования [1, c. 3; 2, c. 8; 7, c. 14; 8, c. 41; 11, 
c.  46; 37, c. 44]. 

Методы математико-статистического 
анализа  

Результаты тестирования обрабатывали 
методами математической статистики: опреде-
ляли средние значения (М), квадратическое от-
клонение от них (σ). Достоверность отличий 
определяли по t-критерию Стьюдента, в случае 
отсутствия нормального распределения – непа-
раметрический критерий Вилкоксона–Манна-
Уитни. Следует отметить, что результаты тести-
рования соответствовали закону нормального 
распределения. 

Организация исследования 
Тестирование двигательных способностей 

студентов 1 и 2 курсов проводили в начале (сен-
тябрь) и в конце учебного года (май), студентов 
3 курса – в конце учебного года (май). Количе-
ственный состав испытуемых представлен в 
таблице 1. 

Таблица 1 
Количественный состав испытуемых – студентов 1–3 курсов 

Table 1 
Quantitative composition of students of 1–3 courses 

Семестр Девушки Юноши 
Наклон Бег 1000 м Наклон Бег 1000 м 

1 345 – 215 – 
2 413 544 242 226 
3 394 311 131 122 
4 435 472 370 137 
6 368 393 115 157 

Примечание. Прочерк – отсутствие тестирования. 
Note. Dash – the lack of testing 
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Результаты исследования 
В настоящее время нами разработаны 

нормативы оценки показателей тестирования 
ОФП студентов основного отделения, кото-
рые используются на практических занятиях 
дисциплины «Физическая культура», за ис-
ключением нормативов оценки показателей 
наклона вперёд для юношей и девушек 1–
3 курсов и бега на 1000 метров для девушек 
(С. А. Баранцев с соавт.)6. 

Результаты исследования показали, что 
девушки 1, 2 и 3 курсов имеют достоверно бо-
лее высокие показатели наклона вперёд по 
сравнению с юношами, а юноши 1, 2 и 3 кур-
сов имеют достоверно более высокие показа-
тели выносливости по сравнению с девуш-
ками. Следовательно, нормативы оценки гиб-
кости и выносливости юношей и девушек 1–
3  курсов должны значительно различаться. 

Гибкость у девушек достоверно 
(p < 0,01) улучшается от начала к концу учеб-
ного года 1 курса, затем значительно (p < 0,01) 
снижается за период летних каникул, имеет 
тенденцию улучшения от начала к концу учеб-
ного года 2 курса (p > 0,05) и стабилизируется 
на 3 курсе (p > 0,05). Показатели наклона впе-
рёд у девушек на 2 и 3 курсах не имели досто-
верных различий. Отсутствие достоверных 
различий в показателях наклона вперёд у де-
вушек во 2 и 4 семестрах, а также в 1, 3 и 6 
семестрах свидетельствуют о том, что норма-
тивы оценки гибкости у девушек должны быть 
одинаковыми на 1 и 2 курсах и другими на 3 
курсе. 

Гибкость у юношей значительно улуч-
шается (p < 0,01) от начала к концу учебного 
года 1 курса, имеет примерно одинаковые по-
казатели (p > 0,05) в начале и в конце учебного 

6  Общая физическая и спортивно-техническая подго-
товленность студентов. Бакалавриат. Монография / 
Баранцев С. А., Домащенко В. С.,Чичерин В. П. – М.: 
Русайнс, 2019. – 62 с. URL: https://knorus.ru/catalog/ 

года 2 курса, которые затем достоверно сни-
жаются к концу учебного года 3 курса. Пока-
затели гибкости у юношей не имеют достовер-
ных различий в 1 и 6 семестрах, а также во 2, 
3 и 4 семестрах. Следовательно, нормативы 
оценки гибкости должны быть одинаковыми 
для юношей в 1 и 6 семестрах, а также во 2, 3 
и 4 семестрах. 

Показатели выносливости не имеют до-
стоверных различий у девушек на 1, 2 и 3 кур-
сах. У юношей такая же динамика выносливо-
сти на 1 и 2 курсах (p > 0,05), а затем отмеча-
ется значительное ухудшение (p < 0,05) к 
концу учебного года 3 курса. Следовательно, 
нормативы оценки выносливости должны 
быть одинаковыми для девушек 1, 2 и 3 курсов 
и для юношей 1 и 2 курсов и другими для юно-
шей 3 курса. 

Для разработки нормативов оценки гиб-
кости и выносливости использовали изучае-
мые показатели конца учебного года 1, 2 и 
3  курсов. На основании анализа динамики по-
казателей гибкости и выносливости студентов 
1–3 курсов исследуемые выборки объединяли 
следующим образом. 

Гибкость. При разработке нормативов 
для девушек 1 и 2 курса объединили выборки 
2 и 4 семестра; отдельно разработали норма-
тивы для девушек 3 курса. При разработке 
нормативов для юношей 1 и 2 курсов объеди-
нили данные 2 и 4 семестров и отдельно раз-
работали нормативы для юношей 3 курса. 

Выносливость. При разработке нормати-
вов для девушек 1, 2 и 3 курсов объединили 
выборки 2, 4 и 6 семестров. Для юношей 1–
3 курсов нормативы оценки выносливости 
были разработаны на основании результатов 

fizicheskaya-kul-tura/517163-obschaya-fizicheskaya-i-
sportivno-tehnicheskaya-podgotovlennost-studentov-
bakalavriat-monografiya/ 
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ранее проведённых исследований (С. А. Ба-
ранцев  с соавт. [5–6]). 

Широко используемой шкалой для раз-
работки нормативов оценки двигательной 
подготовленности является сигмальная шкала, 
рассчитываемая по формуле: М ± 0,67*σ. Эта 
формула обосновывается тем, что 50 % значе-
ний выборки попадает в средний диапазон. 
Значения равные М ± 0,67*σ – средний диапа-
зон, соответствовали 3 баллам. Значения рав-
ные М ± 1,34*σ – диапазон выше и ниже сред-
него, соответствовали 4 и 2 баллам. Значения 
больше или меньше М ± 1,34*σ – соответство-
вали 5 и 1 баллам. 

Для расчета нормативов оценки гибко-
сти и выносливости юношей и девушек 1–
3  курсов использовали результаты весеннего 
тестирования (май). Гибкость (наклон впе-
рёд). Юноши 1 и 2 курс: 1 балл – до -1 см, 2 
балла – от -1 до 3,5 см, 3 балла – от 3,5 до 12,5 
см, 4 балла – от 12,5 до 17 см, 5 баллов – более 
17 см. 3 курс: 1 балл – до – 7 см, 2 балла – от -
7 до -1 см, 3 балла – от -1 до 12 см, 4 балла – 
от 12 до 18,5 см, 5 баллов – более 18,5 см. Де-
вушки 1 и 2 курс: 1 балл – до 6 см, 2 балла – от 
6 до 10 см, 3 балла – от 10 до 18 см, 4 балла – 
от 18 до 22 см, 5 баллов – более 22 см. 3 курс: 
1 балл – до 2,5 см, 2 балла – от 2,5 до 7,5 см, 
3  балла – от 7,5 до 17,5 см, 4 балла – от 17,5 
до 23 см, 5 баллов – от 23 см. Выносливость 
(бег 1000 м). Девушки 1, 2 и 3 курс: 1 балл – до 
395 с, 2 балла – от 395 до 366 с, 3 балла – от 366 
до 308 с, 4 балла – от 308 до 279 с, 5 баллов – от 
279 с. 

Заключение 
1. У девушек гибкость достоверно улучша-

ется от начала к концу учебного года 
1  курса, значительно снижается за период 
летних каникул, имеет тенденцию улуч-
шения от начала к концу учебного года 
2  курса (p > 0,05) и стабилизируется на 
3  курсе (p > 0,05).  

2. У юношей гибкость значительно улучша-
ется от начала к концу учебного года 
1  курса, имеет примерно одинаковые по-
казатели (p > 0,05) в начале и в конце 
учебного года 2 курса, которые затем до-
стоверно снижается к концу учебного года 
3  курса. 

3. Динамика показателей выносливости у 
девушек свидетельствует о незначитель-
ных изменениях от 1 к 3 курсу. У юношей 
выносливость стабилизируется на 1 и 
2 курсах и значительно снижается к концу 
3 курса. 

4. Установлены гендерные различия в пока-
зателях развития гибкости и выносливо-
сти юношей и девушек: девушки 1, 2 и 
3  курсов по сравнению с юношами имеют 
достоверно более высокие показатели 
гибкости, а юноши значительно превосхо-
дят девушек в развитии выносливости. 

5. Разработаны нормативы оценки гибкости 
и выносливости для студентов основного 
отделения на основе особенностей дина-
мики исследуемых показателей двига-
тельной подготовленности от 1 к 3 курсу. 
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Standards for assessing flexibility and endurance  
of 1st–3rd-year undergraduate students 

Abstract 
Introduction. The challenging issue is a lack of evidence-based standards for assessing physical 

readiness of students pursuing non-sport degrees. The aim of the research is to identify peculiarities of 
flexibility and endurance measures for 1st-3rd-year undergraduate students and justify the assessment 
standards. 

Materials and Methods. Methods of educational research included physical readiness tests. The 
study involved 1st-3rd-year undergraduate students. The obtained data were processed using methods 
of mathematical statistics 

Results. The authors revealed the peculiarities of flexibility and endurance changes in measures 
of 1st-3rd-year undergraduate students. The study has shown that females’ flexibility indicators 
significantly improve by the end of the 1st year, continue improving during the 2nd year and become 
stable in the third year. On the other hand, males’ flexibility reduces in the third year. Males’ endurance 
becomes most stable in first and second years and significantly reduce by the end of third year. Females’ 
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endurance does not show significant changes between the 1st and the 3rd years. Consequently, the 
authors have revealed gender differences in flexibility and endurance among undergraduate students. 
According to the peculiarities of flexibility and endurance dynamics indicators, the authors have 
developed and justified assessment standards for undergraduate students. 

Conclusions. The article concludes about peculiarities of flexibility and endurance dynamics 
indicators for 1st-3rd-year undergraduate students. 

Keywords 
Physical education; Indicators for effectiveness evaluation; General physical readiness; 

Assessment standards; Flexibility; Endurance. 
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