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3. Индивидуальная оценка тренировочного эффекта отдельного игрока в рамках общефизиче-
ской подготовки всей команды (одновременно). 

4. Оценка текущего уровня восстановительных реакций спортсменов в условиях игрового пе-
риода при выполнении одинаковой нагрузки (одновременно). 

5. Оценка двигательного потенциала игрока и выявление спортивного амплуа при взаимодей-
ствии в условиях игрового времени.  

6. Научное сопровождение тренировочного процесса на этапах повышения спортивного ма-
стерства. 

7. Рекомендации научно - педагогического направления для возможной корректировки трени-
ровочного процесса с учетом индивидуальных характеристик спортсменов. 

В целом, при правильной реализации научного подхода к тренировочному процессу, в услови-
ях многолетней подготовки, необходимо осуществляеть мониторинг не только на основании педа-
гогических наблюдений (показанное время или место), но и наблюдать процесс развития и ста-
новления спортивного мастерства под контролем медико-биологического сопровождения. Целью 
научного аспекта спортивной подготовки, являются разработки рекомендаций по коррекции тре-
нировочных программ, во избежание форсирования и неправильной проработки физических кон-
диции, осуществляемых без учета морфофункционального и психоэмоционального статуса 
спортсмена.   
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Сила является одним из основных и жизненно необходимых физических качеств человека, так 

как позволяет ему успешно осуществлять повседневную жизнедеятельность, а также учебную и 
профессиональную деятельность (В.М. Зациорский, 2010; В.К. Бальсевич, 2015; Л.С. Дворкин, 
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1997; В.П. Моченов, И.В.Уголькова, 2000; СВ. Новаковский, Л.С. Дворкин, 2002; О.Ю. Давыдов, 
2005; В.П. Лукьяненко , 2007). 

Наиболее благоприятный возрастной период развития силовых способностей для юношей 
наступает после того, как их опорно-двигательный аппарат и нервно-мышечная система почти 
полностью сформировались (А.Д. Новиков, 1968; А.Н. Воробьев, 1981; А.Н. Воробьев, Ю.К. Со-
рокин, 1987; В.К. Бальсевич, 2000; Ю.А. Смирнов, 2000; СВ. Новаковский, СВ. Степанов, Л.С. 
Дворкин, 2002). Как правило, это происходит в 17-20 летнем возрасте, то есть, когда большинство 
современной молодёжи обучается в высших учебных заведениях. Следовательно, развитие сило-
вых способностей у студентов должно стать важным направлением их физического воспитания, 
что обусловливает разработку эффективных методик, обеспечивающих прирост силовых показа-
телей за период их обучения в учреждении высшего образования. 

Сила – это способность человека оказывать внешнее сопротивление путем мышечного напря-
жения. Существуют следующие виды силовых способностей: собственно-силовые, взрывная сила, 
динамическая сила, скоростно-силовые и силовая выносливость. Собственно-силовые способно-
сти характеризуются внешним сопротивлением путем мышечного напряжения при выполнении 
статических упражнений. Взрывная сила характеризуются максимальным усилием за наименьший 
промежуток времени. Динамическая сила – временем отягощенного движения величиной и фор-
мой импульса сил. Скоростно-силовые способности проявляются в двигательных действиях, в ко-
торых наряду со значительной силой мышц требуется и быстрота движений. Силовая выносли-
вость – способность сравнительно длительно и многократно проявлять оптимальные, не предель-
ные для данного спортсмена, усилия. По определению Л. П. Матвеева, силовая выносливость 
представляет собой способность противостоять утомлению в мышечной работе с выраженными 
моментами силовых напряжений. Можно считать, что выносливость приобретает силовой харак-
тер, когда степень неоднократно повторяемых мышечных усилий превышает хотя бы треть их ин-
дивидуально максимально величины. Наиболее распространенным в практике внешним показате-
лем силовой выносливости является число возможных повторений контрольного упражнения, вы-
полняемого серийно «до отказа» с определенным внешним отягощением – не менее 30 % от инди-
видуально максимального. Силовая выносливость важна практически для любой деятельности, 
которая требует использования физической силы и является одним из наиболее важных аспектов 
физической подготовленности. Силовая выносливость подразумевает выполнение физических 
упражнений за счет анаэробно-гликолитического энергообеспечения, то есть высокоинтенсивных 
упражнений.  Целью работы являлось: повышение в процессе занятий по учебной дисциплине 
«Физическая культура» уровня развития силовой выносливости студентов.  

Методы исследования: анализ научно-методической литературы, тестирование, педагогический 
эксперимент, статистическая обработка и анализ полученных результатов.  

Исследование проводилось в УО «Полесский государственный университет», участниками ис-
следования являлись студенты 2-го курса инженерного факультета и факультета экономики и фи-
нансов (48 чел.) посещающие занятия по атлетической гимнастике в рамках управляемой самосто-
ятельной работы по учебной дисциплине «Физическая культура». Педагогический эксперимент 
был организован и проведен в течение 2021-2022 учебного года.  

На первом констатирующем этапе (октябрь 2021) были сформированы экспериментальная 
(n=24) и контрольная (n=24) группы и выявлен их исходный уровень развития силовой выносли-
вости.  

На втором формирующем этапе разработан и апробирован комплекс физических упражнений, 
направленный на развитие силовой выносливости. 

На третьем контрольном этапе (март 2022) проводилось повторное педагогическое тестирова-
ние, анализировались полученные результаты. 

С целью выявления эффективности разработанного комплекса в процессе занятий по физиче-
ской культуре для развития силовой выносливости у студентов, перед началом эксперимента были 
проведены контрольные испытания по оценке показателей силовой выносливости по следующим 
контрольным упражнениям: Подтягивание на перекладине верхним хватом, поднос прямых ног к 
перекладине на разогнутых руках, удержание “уголка’’ на согнутых руках в висе на перекладине. 
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На основании результатов проведенного педагогического тестирования определено, что на 
начальном этапе эксперимента достоверных различий между экспериментальной и контрольной 
группами не выявлено.  

Занятия в обеих группах проводились два раза в неделю по 2 часа.  
На протяжении эксперимента занятия в КГ (n = 24) юношей проводились по традиционной ме-

тодике, согласно содержания учебной программы. 
В занятия студентов ЭГ (n = 24) был включен разработанный нами комплекс физических 

упражнений, направленный на развитие силовой выносливости студентов (таблица 1). 
 
Таблица 1. – Комплекс упражнений для развития силовой выносливости 
 
№ Описание упражнения Дозировка 

1 Подтягивания на перекладине с прыжком в положение 
перекладины на уровне шеи 

Выполнять максимальное ко-
личество повторений по 3 
подхода с интервалом отдыха 
между подходами в 2 минуты 

2 Статическое удержание в положении виса на согнутых 
руках, перекладина на уровне подбородка  

Выполнять 15 секунд по 5 
подходов с интервалом отды-
ха между подходами в 45 се-
кунд 

3 Поднятие прямых ног в положении “лёжа на спине” на 
уровень 90 градусов 

Выполнять 20 секунд по 4 
подхода с интервалом отдыха 
в 40 секунд 

4 В висе на разогнутых руках выполнять поднятие пря-
мых в положение “угла 90 градусов” 

Выполнять 10 повторений по 
3 подхода с интервалом отды-
ха в 2 минуты 

5 В положении упора на брусьях выполнять поднятие 
прямых ног  

Выполнить 10 повторений по 
3 подхода с интервалом отды-
ха в 2 минуты 

 
После завершения педагогического эксперимента проведено повторное педагогическое тести-

рование показателей силовой выносливости у студентов экспериментальной и контрольной групп 
(таблица 2).  

 
Таблица 2. – Динамика показателей силовой выносливости студентов контрольной и экспери-

ментальной групп 
 

Контрольные  
упражнения 

ЭГ 
до эксп. 

КГ 
до эксп. 

ЭГ 
после эксп. 

КГ 
после эксп. 

Достоверность 
различий 

Подтягивание на пере-
кладине верхним хватом, 
раз 

12 12 14 13 p≤0,05 

Поднос прямых ног к пе-
рекладине на разогнутых 
руках, раз 

9 8 13 9 p≤0,05 

Удержание “уголка’’ на 
согнутых руках в висе на 
перекладине, с 

12 13 22 15 p≤0,05 

 
Как видно из таблицы после завершения эксперимента выявлены достоверно значимые разли-

чия во всех исследуемых показателях, достоверность различий равна 95% (p≤0,05). 
Выводы: Результаты, полученные в ходе проведенного эксперимента, позволяют утверждать, 

что разработанный нами комплекс физических упражнений, направленный на развитие силовой 
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выносливости, доказал свою эффективность, что подтверждается достоверно значимыми различи-
ями, которые произошли во всех исследуемых показателях студентов экспериментальной группы 
относительно контрольной.  
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Физическая подготовленность определяется уровнем сформированности психофизических ка-

честв (сила, скоростно-силовые качества, быстрота, выносливость, ловкость, гибкость, удержание 
равновесия, координационные способности) и степенью сформированности двигательных навы-
ков. Между физическими качествами и двигательными умениями существует тесная связь. 

В гребных видах спорта велико значение целенаправленных специфических упражнений, так 
как для гребцов свойственны высокая возбудимость, лабильность нервно-мышечного аппарата и 
пластичность формирования навыков. Для овладения новыми движениями и их разновидностями, 
для быстрой перестройки движений (внезапно изменяющиеся погодные условия), для сохранения 
согласованности действий в экипажах гребцам необходимо развивать специальные двигательные 
способности. 

Потеря контроля над мышцами в результате боли, травмы, бездействия ухудшает способность 
правильно стабилизировать сустав через диапазон его движения, в результате чего организм стре-
миться компенсировать другими мышцами, приводя к ненормальным стратегиям движения, мы-
шечным нагрузкам. 

Использование подвесных систем улучшает определение функциональных возможностей дви-
гательной сферы спортсмена. Особенностью является возможность определения функции не толь-
ко поверхностных мышц, но и комплекса локальных мышц, в частности мышц кора. По выражен-
ности дисфункций в биомеханических системах с использованием комплекса тестов можно диф-
ференцированно определить ключевое звено лимитирования физической работоспособности 
спортсмена [1, 2, с.77-81]. 

Методика использования подвесной системы включает в себя ряд отличительных принципов: 
 - нестабильность опоры – контролируемая неустойчивость, которая обеспечивается тросами и 

подвесками и способствует выявлению слабого звена системы локальной мышечной стабилиза-
ции; 

 - закрытая кинематическая цепь – является более функциональным, поскольку в большей сте-
пени соответствует спортивному движению; 

 - тестирование комплекса функционально- и анатомически- связанных мышц; 
 - способность определить нарушение группы мышц, объединенных общей функцией. 
Основные функции подвесных систем: оптимизация нервно-мышечного контроля, восстанов-

ление нормального диапазона движений, активация «спящих» мышц, восстановление правильных 
нейро-мышечных связей путем стимуляции нервной системы, восстановление контроля работы 
локальных стабилизирующих мышц, стабилизация двигательной функции и усиление мышечной 
силы. 

Подвесная система представляет собой систему строп (шпагатов) и резиновых амортизаторов 
(бандажей), эластичных и неэластичных связок, балансирующих подушек и др., которые имеют 3-
5 точек подвешивания, обеспечивая оптимальную траекторию для выполнения движения. Стан-
дартно возможности системы реализуются посредством набора тестов и лечебных упражнений 
для восстановления корректного нервно-мышечного взаимодействия, которые проводятся безбо-
лезненно и обеспечивают правильную биомеханику для восстановления и стабилизации слабых 
мышц. 




