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Аннотация. В данной статье представлен сравнительный анализ показателей и 
определен уровень выполнения упражнения «планка» у студенток основной и подгото­
вительной медицинской группы всех факультетов учреждения образования «Белорус­
ский государственный технологический университет» на учебных занятиях по дисци­
плине «Физическая культура».
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Сохранение здоровья студентов традиционно считается одной из 
важнейших социальных задач общества. Успех подготовки квалифици­
рованных кадров тесно связан с укреплением и сохранением здоровья, 
повышением продуктивности студенческой молодежи. Из-за большой 
загруженности студентов различными научными исследованиями, про­
ектной работой, лекциями и другой интеллектуальной деятельностью у 
многих нет времени и энергии для поддержания физического здоровья, 
выполнения физических упражнений. К счастью, базовые занятия физ­
культурой в университете помогают поддерживать физический тонус 
организма [1,5].
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Упражнение «планка» -  одно из лучших упражнений для поддер­
жания тела в тонусе. Она помогает проработать большое количество 
мышц, а ее регулярное выполнение позволяет укрепить не только ниж­
нюю часть тела, но и верхнюю, а также повысить уровень развития 
физических качеств. «Планка» -  это универсальное упражнение, под­
ходящее как для женщин, так и для мужчин, и наиболее эффективно, 
чем другие стандартные упражнения для пресса. Кроме того, «планка» 
полезна для человека тем, что помогает ускорить обмен веществ, улуч­
шить равновесие, растянуть мышцы и связки, тем самым повышая гиб­
кость, исправляя проблемы с равновесием и координацией [1, 2].

В настоящее время это упражнение становится все более популяр­
ным, так как не требует специальной физической подготовки, большого 
пространства и профессионального оборудования, а главное, тратится 
минимум времени на его выполнение студентами. Упражнение «план­
ка» может обеспечить хорошую физическую нагрузку, и это очень важ­
но для поддержания своего здоровья при малоподвижном или сидячем 
образе жизни. На первый взгляд, «планка» -  довольно простое упраж­
нение для выполнения, но, как показывает практика, такое упражнение 
становится для новичка очень сложным даже на несколько секунд вы­
полнения. Упражнение «планка» возникло из позы йоги, называемой 
Чатуранга Дандасана, которое в данное время используется на учебных 
занятиях по дисциплине «Физическая культура» в учреждениях высше­
го образования (УВО). Упражнение «планка» включает в себя множе­
ство разновидностей, каждый вид направлен на укрепление определен­
ных групп мышц. Существуют следующие виды планок: 1) классиче­
ская планка на локтях; 2) классическая планка на ладонях; 3) боковая 
планка; 4) планка с поднятой рукой; 5) планка с поднятой ногой. [1,3. 
5,6].

Использование упражнения «планка» в рамках учебной дисципли­
ны «Физическая культура» в образовательном процессе УВО подходит 
для всех уровней подготовки студентов, поскольку «планка» эффектив­
на для всестороннего физического совершенствования и развития фи­
зических качеств молодежи. Всегда можно увеличить или уменьшить 
продолжительность статического положения в зависимости от уров­
ня подготовки каждого студента. На занятиях по учебной дисциплине 
«Физическая культура» со студентами упражнение «планка» можно вы­
полнять после разминки, в основной части занятия, как самостоятель­
ный вид физической нагрузки [4].
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Цель -  проведение сравнительного анализа показателей и опреде­
ление уровня выполнения упражнения «планка» у студенток всех фа­
культетов учреждения образования «Белорусский государственный тех­
нологический университет» (БГТУ).

Основная часть. Сравнительный анализ показателей и определение 
уровня выполнения упражнения «планка» проводились на учебных за­
нятиях по дисциплине «Физическая культура» у студенток основной и 
подготовительной медицинских групп (ОМГ, ПМГ) всех факультетов 
БГТУ в начале ноября 2024/2025 учебного года. В исследовании при­
няли участие 826 студенток с 1 по 3 курс. Была использована традици­
онная техника выполнения данного упражнения: в упоре лежа с опорой 
на носки и руки, согнутые в локтях под прямым углом, приняв ровное 
положение туловища и ног, параллельно полу -  классическая планка на 
локтях. Студентки выполняли упражнение «планка» на время. В БГТУ 
семь факультетов, на которых проводятся учебные занятия по дисци­
плине «Физическая культура»: ИТ -  факультет информационных тех­
нологий; TOB -  факультет технологии органических веществ; ХТиТ -  
факультет химической технологии и техники; ИЭ -  инженерно-эконо­
мический факультет; ПиМ -  факультет принттехнологий и медиакомму­
никаций (издательского дела и полиграфии); JIX -  лесохозяйственный 
факультет; ЛИД -  факультет лесной инженерии, материаловедения и 
дизайна.

В таблице 1 представлены средние показатели выполнения упраж­
нения «планка» у студенток ОМГ и ПМГ всех факультетов БГТУ.

Таблица 1.
Средние показатели выполнения упражнения «планка» у студенток 

ОМГ и ПМГ всех факультетов БГТУ (п=826)
Факультеты 1 курс (11=324) 

(2024/2025)
2 курс(п=263) 

(2024/2025)
3 курс(п=239) 

(2024/2025)
Х ± а Х ± п X

ИТ (п=102) 0,99±0,42 1,37±0,45 1,40±0,75
ТОВ (п=146) 1,05±0,53 1,40±0,56 1,45±0,76

ХТиТ (п=136) 1,00±0,65 1,06±0,49 1.41±0,73
ИЭ (п=129) 0,90±0,37 1,33±0,97 1,35±0,53
ПиМ (п=89) 0,58±0,33 0,85±0,33 0,91±0,46
ЛХ (п=150) 0.81±0.44 1,27±0,57 1,32±0,48
ЛИД (п=74) 0,69±0,36 1Л2±0.43 1,24±0,49
Из данных таблицы 1 видно, что у всех студенток БГТУ 1 курса пока­

затели выполнения упражнения «планка» хуже, чем у студенток 2 и 3 кур-
Эл
ек
тр
он
ны
й а
рх
ив

 би
бл
ио
те
ки

 М
ГУ

 им
ен
и А

.А
. К
ул
еш
ов
а



сов. Наилучшие показатели удержания положения «планка» на время по­
казали студентки 3 курса факультетов ТОВ (1,45±0,76) иХТиТ (1,41±0,73).

В таблице 2 представлен уровень выполнения упражнения «план­
ка» в процентах (%) у студенток ОМГ и ПМГ всех факультетов БГТУ

Таблгща 2
Уровень выполнения упражнения «планка» в % 

у студенток ОМГ и ПМГ всех факультетов БГТУ (п=826)

Ф-т

вровень выполнения упражнения «планка» в " о
Плохой 

(15-30 с)
Ниже среднего 

(30-60 с)
Средний 
(1-2 мин)

Хороший 
(2-4 мин)

Курс
1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3

ИТ 7 - - 48 39 41 45 55 48 - 6 11
ТОВ 5 - - 49 35 42 44 56 46 2 9 12
ХТиТ 16 - - 43 48 42 31 43 46 10 9 12
ИЭ 6 5 - 76 29 26 18 59 64 - 7 10
ПиМ 26 7 12 65 48 46 9 45 42 - - -
ЛХ 15 - - 62 27 27 21 65 63 2 8 10
ЛИД 14 - - 75 58 32 11 38 59 - 4 9

Из данных таблицы 2 видно, что наиболее высокий % по уровню 
ниже среднего выполнения упражнения «планка» показали студентки
всех факультетов 1 ку рса: ИТ (48%), ТОВ (49%), ХТиТ (43%), ИЭ (76%), 
ПиМ (65%), ЛХ (62%), ЛИД (75%). Высокий % по среднему уровню по­
казали студентки 2 курса на 4 факультетах: ИТ (55%), ТОВ (56%), ИЭ 
(59%), ЛХ (65%), также по среднему уровню высокий % и у студенток 
3 курса на 6 факультетах: ИТ (48%), ТОВ (46%), ХТиТ (46%), ИЭ (64%). 
JIX (63%), ЛИД (59%). Высокий % по хорошему уровню показали сту­
дентки 2 и 3 курсов только на 6 факультетах, студентки факультета ПиМ 
хороший уровень не показали ни на одном курсе. И только студентки 
всех курсов одного факультета ХТиТ показали хороший уровень выпол­
нения упражнения «планка»: 1 курс -  10%, 2 ку рс -  9%, 3 курс -  12%.

Заключение. Применение популярного упражнения «планка» на за­
нятиях по учебной дисциплине «Физическая культура» в УВО позволя­
ет реализовать наиболее эффективное средство физической подготовки, 
обеспечивающее максимальный тренировочный эффект за минималь­
ное время. Это одно из лучших упражнений для поддержания тонуса и 
укрепления мышц. Оно помогает формировать и совершенствовать ста­
тическую силу и силовую выносливость мышц тела, улучшает осанку, 
способствует избавлению от болей в пояснице и частично способствует 
похудению.
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