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В условиях учреждения высшего образования принципиально назрел вопрос целевых установок со-
временного поколения студентов в отношении сохранения здоровья и повышения двигательной активности, 
что и актуализирует настоящее исследование. В статье представлены результаты апробации программы, на-
правленной на формирование здоровьесберегающего поведения студентов вуза на основе интеграции модуля 
street workout в образовательный процесс дисциплины «Физическая культура и спорт». Цель исследования 
− разработать и обосновать программу формирования здоровьесберегающего поведения студентов посред-
ством интеграции модуля street workout в вариативную часть учебной программы дисциплины «Физическая 
культура и спорт». Исследование проведено на базе ФГБОУ ВО «Елецкий государственный университет им. 
И. А. Бунина» в ходе которого применялись методы: теоретические (анализ научно-методической литературы, 
нормативно-правовых документов в сфере физической культуры и здоровьесбережения, моделирование обра-
зовательного модуля); эмпирические (педагогическое анкетирование, определяющее сформированность цен-
ностно-мотивационных установок, имеющих направленность на здоровьесбережение, и предпочтений в видах 
двигательной активности; педагогический эксперимент (предполагал констатирующий, формирующий и кон-
трольный этапы с участием обучающихся педагогических направлений подготовки (основной медицинской 
группы здоровья); педагогическое тестирование (осуществлялась оценка результатов физической подготовлен-
ности); и математико-статистические методы исследования. Анализ результатов анкетирования стал предпо-
сылкой для разработки модуля street workout с последующим включением его в рабочую программу дисципли-
ны «Физическая культура и спорт» для обучающихся по программе бакалавриата, целевые ориентиры которого 
направлены на внедрение нерегламентированных видов активности и их трансформацию в образовательный 
процесс. Определены разделы программы (организационно-методический, учебно-методический, информа-
ционный и материально-технический). Полученные результаты демонстрировали положительное влияние за-
нятий на физическую подготовленность обучающихся, что подтверждает целесообразность интеграции эле-
ментов программы в образовательный процесс дисциплины «Физическая культура и спорт» для студентов 
различных направлений подготовки и может использоваться как самостоятельный модуль или быть дополне-
нием к традиционным средствам общей физической подготовки.
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In the context of higher education institutions, the issue of the target settings of the modern generation of 
students in relation to maintaining health and increasing physical activity is fundamentally relevant, which makes 
this study important. The article presents the results of the testing of a program aimed at forming healthy-saving 
behavior among university students by integrating the “street workout” module into the educational process of the 
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“Physical Culture and Sports” discipline. The purpose of the study is to develop and justify a program for forming 
healthy-saving behavior among students by integrating the “street workout” module into the variable part of the 
“Physical Culture and Sports” curriculum. The research was conducted on the basis of the I. A. Bunin Yelets State 
University, during which the following methods were used: theoretical (analysis of scientific and methodological 
literature, regulatory documents in the field of physical culture and health savings, modeling of the educational 
module); empirical (pedagogical questionnaire  – determining the formation of value-motivational attitudes 
having a focus health conservation and preferences in types of motor activity; pedagogical experiment − involved 
ascertaining, forming and control stages with the participation of students in pedagogical areas of training (the main 
medical health group); pedagogical testing – assessed the results of physical fitness) and mathematical and statistical 
research methods. The analysis of the survey results became a prerequisite for the development of the module 
“Street workout”, with its subsequent inclusion in the working program of the discipline “Physical culture and 
sports” for students of the bachelor’s program, the targets of which are aimed at the introduction of non-regulated 
types of activity and their transformation into the educational process. The sections of the program (organizational 
and methodological, educational and methodological, informational and material and technical) are determined. The 
obtained results demonstrated a positive impact of the classes on the physical fitness of the student population, which 
confirms the feasibility of integrating the elements of the program into the educational process of the discipline 
“Physical Education and Sports” for students of various fields of study and can be used as an independent module or 
as an addition to traditional means of general physical training.
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Введение
В условиях стремительной модерниза-

ции и цифровизации жизни современного 
человека формирование здоровьесберегаю-
щего поведения является необходимым жиз-
ненным ресурсом для ведения полноценной 
деятельности и предоставляет возможность 
успешной реализации личности, соответ-
ствующей запросам российского общества. 
Решение проблемы здорового образа жизни 
становится неотъемлемой основой форми-
рования работоспособного общества: этот 
вектор определен государством как страте-
гический приоритет в области здоровьес-
бережения и закреплен в ключевых законо-
дательных документах, среди которых Указ 
президента РФ «О национальных целях 
развития Российской Федерации на период 
до 2030 года и на перспективу до 2036 года», 
Федеральный закон «Об образовании в Рос-
сийской Федерации», Стратегия развития 
физической культуры и спорта в Российской 
Федерации на период до 2030 года, которая 
реализуется программными проектами фе-
дерального, регионального и муниципаль-
ного уровня. В таком правительственном 
документе, как Стратегия развития фи-
зической культуры и спорта, указывается 
на то, что целевым аспектом политики яв-
ляется формирование на государственном 
уровне приоритетов, способствующих соз-
данию условий, позволяющих российским 
гражданам вести здоровый образ жизни, си-
стематически заниматься физической куль-
турой и спортом [1, 2]. В условиях учреж-
дения высшего образования ведение здо-
рового образа жизни в среде студенческой 
молодежи имеет немаловажное значение 
и взаимосвязано со спецификой образова-
тельного процесса и предстоящей профес-
сиональной деятельностью.

Научная разработанность проблемы 
здоровьесбережения опирается на иссле-

дования, касающиеся механизмов форми-
рования здоровья и диагностики его по-
казателей [3, 4]. На этой базе развивались 
основополагающие теории поведения чело-
века в отношении укрепления и сохранения 
здоровья, где существенный вклад внесен 
в изучение ценностно-мотивационных, пе-
дагогических и психофизических аспектов 
[5, 6]. Вопросы методического обеспечения 
образовательного процесса, выступающие 
основой при организации видов активно-
сти через призму здоровьесбережения, под-
робно раскрыты в работах, посвященных 
модернизации физического воспитания [7, 8].  
Вместе с тем научно обоснована значи-
мость здоровьесберегающего поведения 
непосредственно средствами физкультур-
но-спортивной деятельности [9, 10]. Ис-
следователи отмечают, что в процессе полу-
чения высшего образования важно, чтобы 
у студентов сформировалась готовность са-
мостоятельно трансформировать реализуе-
мые стратегии здоровьесбережения и пред-
почитаемые виды активности в гармонич-
ную форму самореализации [11].

Однако анализ степени изученности 
проблемы выявляет определенную огра-
ниченность существующих подходов. Не-
смотря на многочисленность и результатив-
ность исследований, посвященных пробле-
мам жизненной активности современного 
студента в контексте задач здоровьесбере-
жения, интегрированные технологические 
разработки развивающего образа жизнеде-
ятельности практически отсутствуют, так 
как большинство предложенных двигатель-
ных моделей ориентированы на традици-
онную систему физического воспитания 
с жестко регламентированными упражне-
ниями. В то же время потенциал современ-
ных нерегламентированных видов активно-
сти (street workout) для трансформации цен-
ностных установок студентов в условиях 
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конкретного образовательного учреждения 
остается недостаточно изученным. Не сло-
жилось целостного представления о том, 
как интегрировать такие формы активности 
в рабочую программу бакалавров для эф-
фективного формирования здоровьесбере-
гающего поведения.

Таким образом, выявлено противоречие 
между объективной потребностью в мо-
дернизации содержательного компонента 
физического воспитания и недостаточной 
методической разработанностью путей вне-
дрения нерегламентированных видов дви-
гательной активности в образовательный 
процесс вуза. Разрешение установленного 
противоречия нами рассматривается с по-
зиции создания специализированного про-
граммно-методического модуля, который 
сочетает академические стандарты физи-
ческой подготовки с возможностью само-
стоятельного конструирования процесса 
здоровьесбережения. Это положение опре-
деляет научную новизну исследования, ко-
торая заключается в теоретическом и экспе-
риментальном обосновании street workout 
как педагогически структурированного мо-
дуля, направленного на формирование здо-
ровьесберегающего поведения, его интегра-
цию в образовательную среду учреждения 
высшего образования.

Цель исследования  – разработать и  
обосновать программу формирования здо-
ровьесберегающего поведения студентов по-
средством интеграции модуля street workout 
в вариативную часть учебной программы 
дисциплины «Физическая культура и спорт». 

Материалы и методы исследования
Исследование выполнено на базе  

ФГБОУ ВО «Елецкий государственный уни-
верситет им. И. А. Бунина» (ЕГУ им. И. А. Бу-
нина) в три этапа (констатирующий, форми-
рующий и контрольный) в течение 2024− 
2025 учебного года.

На констатирующем этапе исследова-
ния приняли участие студенты очной фор-
мы обучения (возраст: 18–24 года; объем 
выборки: n  = 40) направления подготовки: 
44.03.01 Педагогическое образование (про-
филь: физическая культура); 44.03.05 Пе-
дагогическое образование (с двумя профи-
лями подготовки: физическая культура, 
основы безопасности и защиты Родины); 
49.03.01 Физическая культура (профиль: 
спортивная подготовка и адаптивная физи-
ческая культура).

В исследовании использован комплекс 
взаимодополняющих методов: 

− теоретических (анализ научно-мето-
дической литературы, нормативно-право-
вых документов (ФГОС ВО 3++, Указ пре-

зидента РФ «О национальных целях раз-
вития Российской Федерации на период 
до 2030 года и на перспективу до 2036 года», 
Федеральный закон «Об образовании в Рос-
сийской Федерации», Стратегия развития 
физической культуры и спорта в Россий-
ской Федерации на период до 2030 года), 
моделирование образовательного модуля); 

− эмпирических: педагогическое анке-
тирование применялось для диагностики 
уровня сформированности здоровьесбере-
гающего поведения и выявления предпо-
чтений в видах двигательной активности. 
Анкетирование проводилось на основе 
разработанного авторами опросника, со-
стоящего из 18 вопросов, сгруппированных 
по четырем шкалам: когнитивный компо-
нент − 5 вопросов, связанных со знаниями 
основ здорового образа жизни, техники без-
опасности и биомеханики упражнений; мо-
тивационно-ценностный компонент − пред-
полагал 5 вопросов, направленных на из-
учение установок на сохранение здоровья, 
внутренней и внешней мотивации к актив-
ным занятиям оздоровительной направлен-
ности; поведенческий компонент – 5 вопро-
сов, имеющих направленность на изучение 
частоты и регулярности самостоятельных 
занятий, предпочтений к регламентирован-
ным или нерегламентированным формам 
активности; рефлексивно-оценочный ком-
понент включал 3 вопроса, связанных с уме-
нием осуществлять самоконтроль, прово-
дить самодиагностику уровня физической 
подготовки, анализировать и обобщать до-
стигнутый результат. Ответы оценивались 
по 5-балльной шкале Лайкерта; 

− педагогическое тестирование приме-
нялось для оценки физической подготов-
ленности студентов, осуществлялось с по-
мощью контрольных упражнений (подъем 
туловища в сед из положения лежа на спи-
не за 1 мин (раз), сгибание и разгибание 
рук в упоре на брусьях (раз), подтягивание 
в висе на высокой перекладине (раз), на-
клон вперед из положения стоя на гимна-
стической скамье (от уровня скамьи, см)).

На основании полученных результатов 
педагогического тестирования и анкетиро-
вания респонденты основной медицинской 
группы здоровья были распределены на две 
идентичные группы по половой принад-
лежности (мужчины) и исходному уровню 
физической подготовленности (p > 0,05 по  
t-критерию Стьюдента): контрольную (КГ, 
n = 20) и экспериментальную (ЭГ, n = 20);

− педагогический эксперимент. На фор-
мирующем этапе исследования занятия 
в экспериментальной группе проводились 
по учебной программе «Физическая куль-
тура и спорт» с включением модуля street 
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workout в вариативную часть дисциплины 
«Физическая культура и спорт»; контроль-
ная группа осуществляла работу по стан-
дарту учебной программы «Физическая 
культура и спорт». Учебная программа ут-
верждена кафедрой физической культуры, 
профессиональной физической подготовки 
и безопасности жизнедеятельности ЕГУ  
им. И.  А. Бунина и ориентирована на сту-
дентов 1-го и 2-го года обучения (объем: 
18 академических часов в рамках семестро-
вого цикла, 2 занятия в неделю, продолжи-
тельность − 90 мин);

− методы математической статисти-
ки. Для обработки фактических резуль-
татов исследования была использована 
программа Excel из стандартного пакета 
Microsoft Office. Рассчитывались значе-
ния: среднее арифметическое (М) и сред-
нее квадратическое отклонение (σ). Оцен-
ка взаимосвязи между компонентами здо-
ровьесберегающего поведения проведена 
на основе r-критерия ранговой корреля-
ции Спирмена. Для оценки достоверности 
групповых различий между исходными 
и итоговыми показателями физической 
подготовленности применялся t-критерий 
Стьюдента. Различия считались значимы-
ми при р < 0,05.

Результаты исследования  
и их обсуждение

Эффективность системы здоровьесбе-
режения в условиях учреждения высше-
го образования обеспечивается образова-
тельной компетенцией (УК−7), в которой 
отражена единая идея защиты здоровья 
студента. Построение образовательного 
процесса по дисциплине «Физическая куль-
тура и спорт» в этом направлении являет-
ся основополагающим как в аудиторной, 
так и во внеаудиторной формах занятий 
и сопряжено с результативностью форми-
рования здоровьесберегающего поведения 
студенческой молодежи. В нашем иссле-
довании здоровьесберегающее поведение 
рассматривается как устойчивый стереотип 
поведения, который направлен на сохране-
ние здоровья и улучшения его показателей 
через призму знаний, умений и навыков са-
моконтроля, саморегуляции и ценностного 
отношения к здоровью [12].

Следует отметить, что особое значение 
в структуре здоровьесбережения приобрета-
ет двигательная активность как многокомпо-
нентный феномен, включающий мотиваци-
онную основу с побудительной силой, адек-
ватные условия деятельности, требования 
к личностным и психофизическим ресурсам, 
а также способность мобилизовать функцио-

нальные резервы организма для достижения 
жизненно важных целей [13, 14].

Результаты педагогического анкетиро-
вания указывают на то, что среди студентов 
(n = 40): 

− высокий уровень (диапазон 4,0−5,0  бал-
лов) сформированности здоровьесбере-
гающего поведения продемонстрировали 
23,6  %, что характеризует их как ведущих 
активный образ жизни, проявляющих ин-
терес и самостоятельность в постановке 
вопросов относительно здоровьесбереже-
ния, обладающих сформированными дви-
гательными компетенциями, стремящихся 
к самосовершенствованию и самореали-
зации, интересующихся современными 
видами двигательной активности и зани-
мающихся в спортивных секциях. Эта кате-
гория студентов согласна с утверждением, 
что здоровье имеет первостепенное значе-
ние для личностного роста в условиях со-
временного ритма жизни и изменения соци-
альных ориентиров; 

− средний уровень (диапазон баллов 
2,5−3,9) сформированности установлен 
у  45,2  % студентов с выраженной двига-
тельной активностью. К ценностям здоро-
вьесбережения они относятся формально, 
при этом демонстрируют средний уровень 
физической подготовленности: регуляр-
но участвуют в спортивных мероприятиях 
университета, однако не осознают их вклад 
в формирование здорового образа жизни;

− низкий уровень (диапазон баллов 
1,0−2,4) сформированности определен у  
31,2  % студентов, ведущих пассивный об-
раз жизни, имеющих несформированное 
отношение к жизни и не уделяющих время 
для заботы о сохранении здоровья. Польза 
физической нагрузки для организма недо-
оценивается, отдается предпочтение видам 
активности, не требующим физической 
подготовки, фиксируется низкий уровень 
двигательной активности. 

Следует отметить, что студенты с вы-
соким и средним уровнями сформирован-
ности здоровьесберегающего поведения 
значительно чаще (p < 0,05) отдают предпо-
чтение нерегламентированным, самостоя-
тельно конструируемым формам двигатель-
ной активности (воркаут – 76,5 %, функци-
ональный тренинг  – 62,9  %). Обладатели 
низкого уровня предпочитают в основном 
традиционные виды двигательной актив-
ности «по учебному расписанию» (или 
пропускают занятия без уважительной при-
чины), при этом не отрицают возможность 
использования средств воркаута с позиции 
повышения уровня своей физической под-
готовленности (15,0 %).
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Таблица 1
Результаты корреляционного анализа  

между компонентами здоровьесберегающего поведения (n = 40)

Компоненты Когнитивный Мотивационный Поведенческий Рефлексивно- 
оценочный

Когнитивный 1,00
Мотивационный 0,42* 1,00
Поведенческий 0,38* 0,51** 1,00
Рефлексивно-
оценочный 0,35* 0,47** 0,78 1,00

Примечание: *p < 0,05; **p < 0,01, жирным шрифтом выделена сильная связь (r ≥ 0,7). Состав-
лена авторами на основе полученных данных в ходе исследования

С помощью корреляционного анализа 
по критерию Спирмена установлена силь-
ная связь между поведенческим и рефлек-
сивно-оценочным компонентами (r  = 0,78, 
p  <  0,05), что указывает на то, что регу-
лярная практика двигательной активности 
сопровождается развитием навыков само-
анализа и самоконтроля. Это подтверждает 
педагогическую целесообразность исполь-
зования street workout – вида двигательной 
активности, требующего осознанного отно-
шения к выполнению физической нагрузки 
и рефлексии результатов (табл. 1).

Результаты педагогического анкетиро-
вания стали предпосылкой для разработки 
программы здоровьесберегающего пове-
дения студентов средствами street workout 
или модуля c последующим включением его 
в уже существующие программы по дисци-
плине «Физическая культура и спорт». 

Целевые ориентиры программы сфор-
мулированы в соответствии с требовани-
ями ФГОС ВО 3++ (компетенция УК−7) 
и направлены:

– на внедрение современных нерегла-
ментированных видов активности в образо-
вательную среду и их популяризацию сре-
ди студентов;

– на трансформацию ценностных уста-
новок с акцентом на ведение здорового об-
раза жизни посредством нетрадиционных 
подходов, ориентированных на содержа-
тельные виды досуга;

– на формирование позитивной культу-
ры уличного досуга как пространства для  
физического самосовершенствования и  
самореализации. 

Для системной реализации указанных 
целевых ориентиров программа структури-
рована следующими взаимодополняющими 
разделами: организационно-методическим, 
учебно-методическим, информационным 
и материально-техническим обеспечением 
образовательного процесса. Их интеграция 
обеспечивает педагогически выверенный 
переход от стихийного увлечения уличны-

ми тренировками к устойчивому здоровьес-
берегающему поведению в рамках образо-
вательного процесса (табл. 2).

Реализация разработанного модуля 
опирается на систему взаимосвязанных 
педагогических элементов, обеспечива-
ющих его воспроизводимость, безопас-
ность и педагогическую целесообразность. 
Структурно-содержательное наполнение 
программы здоровьесберегающего поведе-
ния включает:

– принципы: целостности образователь-
ного процесса как условия гармонизации фи-
зического и психического компонентов здо-
ровья, преемственности содержания и тех-
нологий на разных этапах обучения, свободы 
личности при выборе ценностных ориенти-
ров и конструировании собственного здо-
ровьесберегающего опыта, вариативно-лич-
ностной организации учебной деятельности 
с учетом индивидуальных особенностей об-
учающихся и целостно-смысловой направ-
ленности, обеспечивающей осмысленность 
каждого элемента программы, через призму 
личностного отношения к здоровью; прин-
цип прогрессии силовой нагрузки [8, 16];

– методы: общепедагогические и  специ-
альные, определяющиеся активной деятель-
ностью (повторный, интервальный, регламен-
тированного упражнения, соревновательный);

– средства: силовые упражнения и  их 
здоровьесберегающая направленность 
(табл. 3), видеозапись двигательных заданий; 

– педагогические условия: создание ин-
формационно насыщенной образователь-
ной среды, реализация инноваций в обра-
зовательном процессе, варьирование содер-
жательной части занятия с учетом индиви-
дуальной подготовленности;

– контроль: контрольные упражнения − 
подъем туловища в сед из положения лежа 
на спине за 1 мин (раз), сгибание и разгиба-
ние рук в упоре на брусьях (раз), подтяги-
вание в висе на высокой перекладине (раз), 
наклон вперед из положения стоя на гимна-
стической скамье (от уровня скамьи, см).
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Таблица 2
 Характеристика разделов программы формирования здоровьесберегающего  

поведения студентов средствами модуля street workout

Раздел 
программы

Компоненты  
разделов  

программы 
Содержание Инструменты  

реализации

Организа-
ционно- 
методиче-
ский

Интеграция Модуль введен в практический раздел 
учебной дисциплины «Физическая 
культура и спорт»

Рабочая программа, кален-
дарно-тематическое планиро-
вание

Объем 18 академических часов, 2 занятия 
в неделю по 90 мин

Рабочая программа 

Группировка Распределение обучающихся на под-
группы с учетом уровня физической 
подготовленности

Результат физической под-
готовленности (контрольные 
упражнения: подъем тулови-
ща в сед, сгибание и разгиба-
ние рук в упоре на брусьях, 
подтягивание в висе на пере-
кладине, наклон вперед)

Контроль 
безопасности

Инструктаж по технике безопасно-
сти занятий на уличных тренажерах; 
дневник самоконтроля

Журнал инструктажа по тех-
нике безопасности, шаблон 
дневника самоконтроля

Формы 
занятий

Комбинированные (теоретические 
и практические), групповые и само-
стоятельные занятия на оборудован-
ных университетских спортивных 
площадках

Расписание учебных занятий; 
методические рекомендации

Учебно-
методиче-
ский

Принцип 
прогрессии

Предпочтение на силовые нагрузки, 
приоритет  – здоровьесберегающая 
техника (нейтральное положение по-
звоночника, контроль дыхания, отсут-
ствие осевой перегрузки)

Инструкционные карты-схемы; 
видео-демонстрации

Методические 
пособия

Карты-схемы выполнения упражне-
ний с акцентом на типичные ошибки

Печатные; 
электронные пособия

Практический 
аспект

Комплексы физических упражнений 
силовой направленности; методиче-
ские указания; спортивные меропри-
ятия; планы индивидуальных занятий

Комплексы силовых упраж-
нений; сценарии спортивных 
мероприятий

Информа-
ционный

Тематический 
аспект

«Биомеханика упражнений»; «Про-
филактика травм»; «Восстановление»

Лекционные материалы; 
презентации

Педагогический 
аспект

Методика обучения базовым упраж-
нениям с учетом возраста и подготов-
ленности

Методическое пособие для  
преподавателя

Цифровая 
среда

Мобильные приложения для трекинга 
активности; доступ к видео-библиоте-
ке через QR-коды на учебные издания

Ссылки на приложения; 
QR-коды 

Материаль-
но-техни-
ческий

Оборудование Университетские воркаут-площадки, 
ГТО площадки; переносные турники; 
двойные скамейки; комплект инстру-
ментов для подготовки мест занятий

Акт приемки оборудования; 
график обслуживания обору-
дования

Инвентарь Секундомеры; пульсометры или  
смартфоны; фитнес-браслеты (для 
мониторинга нагрузки); маты гимна-
стические; утяжелители

Ведомость оснащения учебных 
занятий

Лабораторное 
оборудование

Весы (Picooc Mini ProV2); тонометр ав-
томатический; мультимедийное обору-
дование (компьютер, проектор, экран) 

Паспорта оборудования; 
инструкции по применению

Технические 
средства

Аудиоцентр с системой озвучивания 
спортивных залов и площадок

Схема подключения; 
регламент использования

Примечание: составлена авторами на основе источников [12, 15].
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Таблица 3
 Силовые упражнения street workout здоровьесберегающей направленности

Вариант выполнения Ключевые акценты техники  
(здоровьесбережение)

Типичные ошибки 
(риск травм)

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа («отжимания») (толкающая группа)
сгибание и разгибание рук от  
высокой опоры (брусья, гимна-
стическая скамья)

локти под углом 45° к корпусу; мыш-
цы брюшного пресса напряжены; 
полная амплитуда без боли в плече-
вых суставах

подвисание таза (риск 
травмы поясницы); разве-
дение локтей в стороны

Двигательная нагрузка: начальный уровень: 2–3 подхода × 8–12 повторений, интервал отдыха 60–
90 с. Прогрессия: снижение высоты опоры, классические отжимания с отягощением. Частота: 
2–3 раза в неделю. Контроль: темп 2 с – 1 с – 2 с (опускание – пауза – подъем), без задержки дыхания

Подтягивание в висе на перекладине (тянущая группа)
армейские подтягивания (низкая 
перекладина, тело под  углом) 

сведение лопаток в верхней точке; 
плавный подъем без рывков; контро-
лируемое опускание

запрокидывание головы; 
инерционное раскачива-
ние тела (киппинг)

Двигательная нагрузка: начальный уровень: 3 подхода × 6–10 повторений, интервал отдыха 
90 с. Прогрессия: увеличение угла наклона тела; подтягивания с резиновым жгутом. Частота: 
2 раза в неделю (с интервалом 48 ч). Контроль: фокус на эксцентрической фазе (3–4 с − опускания)

Планка (статическая нагрузка)
классическая планка на пред-
плечьях (30–60 с)

тело в одну линию; взгляд в пол (шея 
нейтральна); дыхание равномерное

подъем таза вверх («до-
мик»); чрезмерный прогиб 
в пояснице

Двигательная нагрузка: начальный уровень: 3 подхода × 20–30 с, интервал отдыха 45–60 с. Про-
грессия: увеличение времени до 60–90 с, усложнение – планка с поднятой рукой / ногой, боковая 
планка. Частота: ежедневно или через день в составе заключительной части занятия. Контроль: 
использование таймера, видео-самоконтроль техники

Приседания
приседания с собственным ве-
сом (допускается держание за  
опору) 

колени не выходят за проекцию носка 
стопы (индивидуально); спина прямая; 
вес тела на всю стопу

сведение коленей внутрь 
(вальгус); отрыв пяток 
от опоры (пола) 

Двигательная нагрузка: начальный уровень: 3 подхода × 12–15 повторений, интервал отдыха 
60 с. Прогрессия: приседания с паузой (с резиной или гантелями), приседания на одной ноге («пи-
столетик» с опорой). Частота: 2–3 раза в неделю. Контроль: выполнение перед зеркалом; исполь-
зование видеоанализа; акцент на глубину без боли в коленях

Стретчинг (восстановление)
вис на перекладине (пассив-
ный), растяжка грудных мышц

полное расслабление мышц спины; 
глубокое диафрагмальное дыхание, 
продолжительность 30–60 с  на группу

резкое спрыгивание после 
выполнения виса; пружи-
нящие быстрые движения 
в растяжке

Двигательная нагрузка: 2–4 упражнения на группу мышц, удержание 30–45 с, 1–2 подхода на пози-
цию без болевых проявлений. Прогрессия: увеличение времени удержания; добавление динамическо-
го стрейчинга в разминку, ПНФ-методики (методики проприоцептивной нейромышечной фасилита-
ции) (с партнером). Частота: после каждой силовой нагрузки и отдельно 2–3 раза в неделю по 10–
15 мин. Контроль: шкала субъективного ощущения растяжения (3–4 из 10), синхронизация с дыханием

Прогрессия нагрузки
Недели 1–2: освоение техники, минимальный объем нагрузки; недели 3–4: увеличение количества по-
вторений на 10–15 %; недели 5–6: добавление одного подхода или усложнение варианта; недели 7–8: 
контрольное тестирование + коррекция нагрузки. Нагрузка корректируется с учетом индекса физической 
подготовленности (контрольные упражнения: сгибание и разгибание рук в упоре, приседания за 1 мин, 
подъем туловища в сед из положения лежа на спине за 1 мин, подтягивание в висе на перекладине)

Самостоятельная работа
Мобильное приложение / дневник для фиксации выполненной нагрузки, показателей двигательной 
подготовленности и физического состояния, фотоотчеты и анализ техники выполнения упражнений

Интеграция в учебную дисциплину «Физическая культура и спорт»
Интеграция модуля с использованием упражнений здоровьесберегающей направленности не тре-
бует изменения базового расписания дисциплины, а реализуется за счет перераспределения со-
держательного компонента вариативной части (18 академических часов в семестр) с учетом тре-
бований ФГОС ВО 3++ (компетенция УК-7) и локальных нормативных актов вуза по организации 
физкультурно-оздоровительной работы

Примечание: составлена авторами на основе источников [7, 8].



MODERN HIGH TECHNOLOGIES   № 5, 2026

214 PEDAGOGICAL SCIENCES (5.8.1, 5.8.2, 5.8.3, 5.8.7)

Таблица 4
 Динамика показателей физической подготовленности студентов (n = 40)

Контрольные  
упражнения Группа

Результаты исследования Прирост 
показателя

Достоверность 
различийИсходные

данные
Итоговые
данные

M ± ơ M ± ơ ед. изм. t p
Подтягивание в висе на  
высокой перекладине, раз

КГ 15,2 ± 1,1 16,0 ± 1,2 0,8 1,33 > 0,05
ЭГ 14,8 ± 1,2 19,5 ± 1,3 4,7 6,45 > 0,05

Сгибание и разгибание рук 
в упоре на брусьях, раз

КГ 45,5 ± 2,1 46,4 ± 2,0 0,9 2,23 > 0,05
ЭГ 44,2 ± 2,3 49,4 ± 2,5 5,2 8,94 < 0,05

Подъем туловища в сед 
из положения лежа 
на спине за 1 мин, раз

КГ 53,0 ± 4,9 56,3 ± 5,1 3,3 3,30 > 0,05
ЭГ 52,8 ± 5,4 60,2 ± 5,8 7,4 8,05 < 0,05

Наклон вперед из положения  
стоя на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи), см

КГ 7,1 ± 2,9 7,9 ± 3,0 0,8 1,35 > 0,05
ЭК 6,8 ± 3,2 12,2 ± 3,4 5,4 3,64 < 0,05

Примечание: составлена авторами на основе полученных данных в ходе исследования.

На исходном этапе формирующего экс-
перимента нами проведена оценка показате-
лей физической подготовленности (табл. 4), 
по результатам которой студенты основной 
медицинской группы здоровья были рас-
пределены на идентичные группы по поло-
вой принадлежности (мужчины), возрасту 
(18–24 года) и уровню физической подго-
товленности: контрольная (n  = 20) и экс-
периментальная (n  = 20), что подтвержда-
ется отсутствием статистически значимых 
различий по результатам независимого 
t-критерия Стьюдента. Кроме этого, студен-
ты в письменной форме подтвердили свое 
согласие на участие в экспериментальной 
части исследования. 

Экспериментальное обоснование педа-
гогического воздействия на основе упражне-
ний street workout объективно подтверждает-
ся результатами оценки физической подго-
товленности в соревновательных условиях, 
которые позволяют получить информацию, 
характеризующую наличие положительных 
качественных изменений следующего по-
рядка: показатели участников эксперимен-
тальной группы имели более высокие зна-
чения по отношению к контрольной группе 
(p < 0,05) в развитии силовых качеств верх-
него плечевого пояса: подтягивание в висе 
на высокой перекладине (среднегрупповой 
прирост составил в ЭГ – 4,7 раза; в КГ – 0, 
8 раз) и сгибании и разгибании рук в упоре 
на брусьях (в ЭГ – 5,2 раза и КГ – 0,9 раз); 
силы мышц брюшного пресса (в ЭГ – 7,4 раза 
и КГ – 3,3 раза) и развитии гибкости (в ЭГ – 
5,4 раза и КГ – 0,8 раз). Полученные измене-
ния соответствуют биомеханической спец-
ифике воркаута, где упражнения направлены 
на развитие относительной силы и мышеч-
ной выносливости.

Полученные данные подтверждают 
педагогическую и практическую целесоо-
бразность интеграции разработанной про-
граммы в образовательный процесс дис-
циплины «Физическая культура и спорт» 
по различным направлениям подготовки 
как самостоятельный вариативный модуль 
или в качестве дополнения к традиционным 
средствам общей физической подготовки. 
Вместе с тем для повышения репрезента-
тивности и оценки долгосрочной устойчи-
вости формируемых привычек необходимы 
дальнейшие исследования с расширением 
объема выборки, включением обучающихся 
с учетом гендерных особенностей и допол-
нительных факторов, влияющих на эффек-
тивность образовательного процесса (мате-
риально-техническое обеспечение, исход-
ный уровень мотивации, индивидуальные 
особенности адаптации к нагрузке).

Заключение
Подводя итог, отметим, что инновацион-

ная направленность здоровьесберегающей 
деятельности в современном образователь-
ном пространстве заключается в переориен-
тировке традиционных форм на формы, раз-
вивающие потенциал студентов. В работе 
цель исследования достигнута: разработана 
и экспериментально обоснована програм-
ма формирования здоровьесберегающего 
поведения студентов вуза посредством ин-
теграции модуля street workout в вариатив-
ную часть учебной программы дисциплины 
«Физическая культура и спорт».

Научная новизна подтверждена теоре-
тическим и эмпирическим обоснованием 
street workout как педагогически структу-
рированного средства здоровьесбережения. 
Эффективность программы обеспечивается 
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ее содержательными разделами (организа-
ционно-методический, учебно-методиче-
ский, информационный и материально-тех-
нический), включает стандартизированные 
алгоритмы обучения, протоколы безопасно-
сти и цифровые инструменты самоконтроля, 
закрывая методологический пробел во вне-
дрении нерегламентированных видов актив-
ности в вузовский образовательный процесс.

Достоверность результатов подтверж-
дена методами математической статистики: 
прирост показателей силовой выносливости 
в экспериментальной группе статистически 
значимо превысил показатели контрольной 
группы. Сильная корреляция поведенческо-
го и рефлексивно-оценочного компонентов 
экспериментально подтвердила педагоги-
ческий механизм трансформации интереса 
к уличным тренировкам в устойчивое здо-
ровьесберегающее поведение.

Практическая значимость работы заклю-
чается в готовности программы к масштаби-
рованию: модуль может внедряться как са-
мостоятельный учебный блок (18 академи-
ческих часов) или как дополнение к тради-
ционным средствам общей физической 
подготовки без изменения базового расписа-
ния и дополнительного финансирования.

Ограничения исследования (выборка 
n = 40, только студенты-мужчины основной 
медицинской группы, краткосрочный фор-
мирующий этап) определяют перспективы 
дальнейшей работы: необходимы мульти-
центровые и лонгитюдные исследования 
с расширением выборки по полу и направ-
лениям подготовки, а также включение объ-
ективных физиологических маркеров здо-
ровья для оценки долгосрочной устойчиво-
сти формируемых привычек.
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