
 

 

Министерство науки и высшего образования Российской Федерации 

Федеральное государственное автономное образовательное учреждение 

высшего образования 

«Южно-Уральский государственный университет 

(национальный исследовательский университет)» 

Институт спорта, туризма и сервиса 

Кафедра Спортивного совершенствования 

 

ДОПУСТИТЬ К ЗАЩИТЕ 

Заведующий кафедрой, к.б.н.             

доцент 

_________А.С. Аминов 

«___»__________ 2019 г. 

 

Возможности силовой тренировки для глухих мужчин среднего 

возраста 
 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА  

К ВЫПУСКНОЙ КВАЛИФИКАЦИОННОЙ РАБОТЕ 

ЮУрГУ–49.03.02.2019.019. ПЗ ВКР 
 

Руководитель работы,                                                                                  

профессор, д.м.н.                                                                                 

___________А.Э. Батуева                                                                                 

«____»_________2019 г.  

 

Автор работы   

студент   группы СТ – 581              

_________М.В. Танков 

«___»__________ 2019 г. 

 

Нормоконтролер,  к.б.н., доцент                                                                               

____________Е.Ю. Савиных                                                                                 

«____»__________2019 г. 

 

 

 

 

Челябинск 2019 



 

 

АННОТАЦИЯ 

 

Танков, М.В. Возможности силовой 

тренировки для глухих мужчин 

среднего возраста. – Челябинск: 

ЮУрГУ,    СТ - 581. – 52 с., 2 табл., 

8 рис.  

библиогр. список – 59 наим. 
 

Тренировочный процесс предусматривает воспитание моральных и 

волевых качеств, а также психологическую подготовку. Участник должен 

обладать сильным характером и твердой волей, вести здоровый образ жизни. 

Существуют особенности проведения тренировки для лиц с нарушением слуха. 

Нами было проведено исследование, направленное на оптимизацию 

тренировочного процесса для развития мышечной силы у глухих мужчин 

среднего возраста. 

Объект исследования - процесс силовой подготовки глухих мужчин 

среднего возраста. 

Предмет исследования - средства и методы силовой подготовки глухих 

мужчин среднего возраста. 

Цель работы – оценить эффективность методики силовой подготовки 

на функциональную подготовленность, физическую подготовленность и 

психо-эмоциональное состояние глухих мужчин среднего возраста. 

Задачи исследования: 

1. Исследовать функциональное состояние организма глухих и 

слышащих мужчин среднего возраста. 

2. Изучить современное состояние проблемы силовой подготовки 

глухих мужчин среднего возраста. 

3. Разработать методику силовой подготовки для глухих мужчин 

среднего возраста. 



 

 

4. Оценить эффективность разработанной методики силовой 

подготовки. 

Результат исследования: В ходе проведения педагогического 

эксперимента было выявлено, что использованная нами методика силовой 

подготовки способствует повышению показателей физической 

подготовленности, улучшению функционального состояния сердечно-

сосудистой и дыхательной систем и повышению психо-эмоционального 

состояния глухих мужчин среднего возраста. 
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ВВЕДЕНИЕ 

 

Актуальность. В государственной политике нашей страны одной из 

главных задач является оздоровление населения средствами физической 

культуры и спорта. Во многих законодательных документах констатируется о 

необходимости комплексного решения проблемы сохранения и укрепления 

физического, психического, социального здоровья населения, важности 

продления активного периода жизни.  

При систематических физкультурно-спортивных занятиях, при 

правильной их организации, оказывается не только положительное влияние на 

мужской организм, но и совершенствуются личностные качества, в первую 

очередь морально-волевые, такие как целеустремленность, настойчивость, 

трудолюбие. Также, в процессе этих занятий у мужчин появляется чувство 

бодрости, жизнерадостности [16]. 

Глухой не хуже и не лучше прочих людей. Имея данную патологию он, 

как и все прочие хочет развиваться как физически так и морально.  

Исходя из многочисленных исследований, можно сделать вывод, что 

мужчины среднего возраста, даже имея глухоту, при постоянных тренировках 

и соблюдающие здоровый образ жизни, не подвергнуты функциональным и 

кондиционным изменениям. Тем не менее, большинство мужчин не уделяют 

достаточного внимания должной физической активности [43]. 

Для решения актуальной проблемы укрепления здоровья, 

предупреждения инволюционных изменений у мужчин среднего возраста, 

необходимо привлекать и воспитывать в них потребность в здоровом образе 

жизни и спорте. Все большей популярностью среди мужчин пользуются 

различные тренировочные и оздоровительные программы фитнеса: 

кардиотренировки, силовые тренировки, атлетическая гимнастика и т.д. 

 В настоящее время проводится большое количество исследований по 

вопросу влияния физической нагрузки на морфофункциональное состояние 
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мужчин. Однако в большей степени затрагивают влияние физической 

активности именно для мужчин среднего возраста. Кроме того, почти 

отсутствуют научные данные сравнительной характеристики динамики 

показателей силовых способностей у мужчин среднего возраста.  

Несмотря на большое количество исследований, посвященных 

физкультурно-оздоровительным занятиям мужчин среднего возраста, 

наблюдается недостаточная освещенность проблемы оптимизации силовой 

тренировки и применения методик силовой тренировки для глухих мужчин 

среднего возраста.  

Таким образом, актуальность исследования обусловлена противоречием 

между необходимостью развития силовых способностей глухих мужчин 

среднего возраста и недостаточной разработанности методических аспектов 

развития силовых способностей мужчин 30-36 лет. 

Объект исследования – процесс силовой подготовки глухих мужчин 

среднего возраста. 

Предмет исследования - средства и методы силовой подготовки глухих 

мужчин среднего возраста. 

Цель работы – оценить эффективность методики силовой подготовки 

на функциональную подготовленность, физическую подготовленность и 

психо-эмоциональное состояние глухих мужчин среднего возраста. 

Гипотеза исследования: мы предполагаем, что разработанная методика 

силовой подготовки глухих мужчин среднего возраста будет оказывать 

положительное воздействие не только на развитие силы здоровых мужчин, но 

и на функциональное состояние глухих мужчин среднего возраста и повысит 

их психо-эмоциональное состояние. 

Задачи работы:  

1. Исследовать функциональное состояние организма глухих и 

слышащих мужчин среднего возраста. 
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2. Изучить современное состояние проблемы силовой подготовки 

глухих мужчин среднего возраста. 

3. Разработать методику силовой подготовки для глухих мужчин 

среднего возраста. 

4. Оценить эффективность разработанной методики силовой подготовки 

для глухих мужчин среднего возраста. 

Практическая значимость исследования заключается в возможности 

применения полученных результатов в работе инструкторов физкультурно-

оздоровительных центров с контингентом лиц среднего возраста с 

нарушением слуха, занимающегося силовой подготовкой. 
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ГЛАВА 1. ОБЗОР ЛИТЕРАТУРЫ ПО ПРОБЛЕМЕ СИЛОВОЙ 

ПОДГОТОВКИ ЛИЦ СРЕДНЕГО ВОЗРАСТА С НАРУШЕНИЕМ СЛУХА 

 

1.1 Анатомо-физиологические особенности лиц среднего возраста 

 

Возрастная классификация разделяется на четыре периода: зрелый, 

(делится на два периода), пожилой, старший возраст, и долгожители. 

I - первый период зрелости: 30-35 лет мужчины, 21-35 лет женщины; 

второй период зрелости: 36-60 лет мужчины, 36-55 лет женщины; 

II - пожилой возраст: 61-74 лет мужчины, 56-74 лет женщины; 

III - старший возраст: 75-90 лет; 

IV - долгожители: старше 90 лет [26]. 

К первому периоду зрелости рост организма в большинстве случаев 

остановлен, у мужчин сформированы характерные для взрослого пропорции 

тела, конфигурация грудной клетки; окончено половое развитие, процесc 

окостенения позвоночника и конечностей. К 30 годам большинство функций 

достигает полного и окончательного развития, что обусловлено завершением 

морфологической дифференцировки главнейших висцеральных органов и 

совершенствованием регулирующих их деятельности механизмов [14]. 

В период роста организма, от рождения до взрослого состояния 

возможности различных систем организма увеличиваются и достигают 

максимальных значений в 20-25 лет. Этап с 25 до 35 лет характеризуется 

более стабильным для организма состоянием функционирования различных 

систем. Но после 35 лет, происходит снижение работоспособности организма 

и уже к пожилому возрасту физиологические качества, как возможности 

кровообращения и дыхания падают до 70% и даже до 50% от тех значений, 

которые были ранее у того же человека, даже если он был все время 

здоровым. 
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В период зрелого возраста – до 40 лет, завершается функциональное 

развитие верхнего отдела нервной системы. Анализаторно-синтетическая 

работа коры головного мозга, ее контролирующая роль улучшается. 

Деятельность другой сигнальной системы уже резко превосходит над 

функцией первой сигнальной системы. Функции головного мозга к моменту 

времени полностью развиваются [18]. 

Мозг отличается высокой гибкостью. В зрелом возрасте его резервные 

возможности чрезвычайно большие и их необходимо использовать. В данный 

период происходят дальнейшие изменения и совершенствования органов и 

систем, в том числе дыхательной и сердечно-сосудистой. 

К 30 годам сердце полностью достигает совершенствования. Частота 

сердечных сокращений у мужчины, измеренная в покое, уменьшается в 

среднем до 60-70 ударов. Артериальное давление продолжает постепенно 

расти: максимальное повышается до 115 и минимальное до 75 мм. рт. ст. У 

мужчин, периодически занимающихся спортом, артериальное давление 

характеризуется верхней границей указанных цифр, а частота сердечных 

сокращений - нижней границей [7].  

Примерно 40% массы мужчин составляют мышцы, а у женщин этот 

показатель около 30%. Для зрелого возраста наблюдается у мужчин 

характерные сдвиги в физической силе. У мужчины уже не наблюдается 

диспропорции отдельных частей тела, нет неуклюжести и несоразмерности 

движений, свойственной юношам. Мышцы растут, и при достаточном их 

развитии способствуют дальнейшему выполнению физически сложных 

упражнений.  

С возрастом сердце становится слабее и чувствительней к физическим 

нагрузкам, что в свою очередь отрицательно сказывается на сосудистой 

системе и трофических функциях организма в целом. Приближаясь к 

пожилому периоду данные изменения прослеживаются, как повышение 

артериального давления. Ухудшение трофики влечет за собой  снижение 
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функциональности как органов, так и мышц, в следствие чего, снижается 

работоспособность человека.  Дыхательная система так же подвергается 

изменениям, уменьшается жизненный объем легких, появляется отдышка 

даже при незначительных физических нагрузках [11]. 

Подбирая индивидуальные физические нагрузки, в зависимости от пола 

и возраста, появляется возможность в большей степени приостановить 

процесс старения организма. Занятия спортом и введение здорового образа 

жизни благоприятно влияет не только на функциональность организма, но и 

на самочувствие человека [27]. 

В результате надежности функционирования всех систем организма 

значительно повышается работоспособность. Объем работы, которую может 

выполнить мужчины, при сопоставимой ее интенсивности примерно в 20-30 

раз больше, чем у подростков. Такое значительное увеличение 

работоспособности является  результатом не только увеличения объемов тела 

и структурных изменений, но и оптимизация регуляторных процессов: 

улучшается как гормональная, так и нервная регуляция . 

1.2 Глухота и еѐ влияние на физические качества 

 

Инвалиды с незначительным снижением слуха могут заниматься всеми 

видами спортивной деятельности за исключением тех, которые связаны с 

высоким уровнем шума, вызывающим прогрессирование тугоухости. 

Инвалиды со среднетяжелым нарушением слуха плохо воспринимают 

разговорную речь, а с тяжелым двусторонним нарушением слуха вообще ее не 

воспринимают. Этих инвалидов объединяет возможность частичной 

компенсации слуховой функции слуховым аппаратом, что может расширить 

возможный диапазон участия в физкультурной и спортивной деятельности. 

Глубокая двусторонняя потеря слуха - ограничения физкультурной и 

спортивной деятельности будет служить полная невозможность 
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слухоречевого контроля с необходимостью использования неречевых 

способов общения. В большинстве случаев у данной категории инвалидов 

сохранена функция вестибулярного аппарата. В связи с этим они не имеют 

ограничений в тех видах физкультурно-спортивной деятельности, которые 

требуют высокого уровня координации движений. Инвалиды молодого 

возраста с потерей слуха могут заниматься всеми видами легкой атлетики, 

борьбой, спортивными играми (волейбол, баскетбол, футбол, настольный 

тенис и т.д.), тяжелой атлетикой, плаванием, фехтованием, аэробикой и 

танцами, лыжными гонками, туризмом. 

Известно, что глухота, как патология влечет за собой ряд вторичных 

проблем со здоровьем. Одна из таких проблем является недоразвитость 

речевого аппарата. Так как глухие не могу анализировать звуки и речь других 

людей. Именно по этой причине чаще можно встретить понятие глухонемой. 

Ещѐ одной из проблем является плохая координация элементарных 

движений таких как: бег, ходьба, прыжки, лазанье и др. Даная проблема 

должна решаться зачастую в детском возрасте. Если уделить должное 

внимание ребенку с потерей слуха, то по мере взросления можно и вовсе 

исключить такое понятие как плохая координация. 

В данной работе мы рассмотрим ещѐ одну из проблем. Утрата слуха 

влияет на развитие физических качеств, в том числе и развитие силовых и 

скоростно-силовых качеств и силовой выносливости. По данным статистики 

юноша в возрасте от 16 до 17 лет страдающий глухотой, ни чем не отличается 

морфологически от своего слышащего ровесника. Но показатели его силы 

будут значительно ниже. 

Спорт для глухих – это стимул борьбы, самоутверждения личности, 

способ социальной реабилитации. Занимаясь теми же видами спорта, 

выступая по тем же правилам, что и обычные спортсмены, при этом обладая 

ослабленным слухом, спортсмены добиваются таких же результатов, что и 

обычные, а зачастую выступают даже лучше их, - чему есть сотни примеров. 



14 

 

Из выше сказанного можно сделать вывод, что заниматься спортивной 

деятельностью глухим можно и даже нужно, ведь тем самым они как 

улучшают свои физические качества, так и социализируются в обществе. 

В данной работе не будет особой дифференцировки на слышащих и 

глухих мужчин. Так как они полноценная часть общества с такими же 

возможностями и правами на здоровый образ жизни и занятия спортом. 

 

1.3 Основные понятия силовой подготовки 

 

Сила является главной характеристикой для двигательной деятельности 

человека. Еѐ дифференцирование среди других таких сторон двигательной 

функции (физические или двигательные качества) во многом условно, 

являетcя следствием аналитического подхода в постижении действительности 

и осуществлено в cвязи с необходимостью более глубокого изучения, 

детального разбора и еѐ улучшения, в первую очередь, двигательной 

деятельности в спорте. Поэтому естественно, что основные работы в этом 

направлении выполнены либо специалистами в области спорта, либо учѐными 

для нужд спорта. Хотя в последнее время, наконец, получило своѐ словесно-

логическое обоснование направление, связанное с адаптацией методики 

силовой подготовки в спорте к условиям физического воспитания различных 

по возрасту и полу групп населения [25].  

Под силой в теории спортивной тренировки и некоторых смежных 

науках (в первую очередь, биомеханике) принято понимать способность 

человека преодолевать внешние сопротивления путѐм мышечных усилий. В 

связи с этим силу мышц во многом определяют физиологические механизмы 

мышечного сокращения и биомеханические свойства мышечно-связочного 

аппарата, которые, в свою очередь, реализуются в зависимости от условий, в 

которых проявляется сила [14]. 
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Силовые способности человека определяют не только сокращение 

мышц, но и их возможность долгое время находиться в напряжении, например  

при перемещении или удержании предметов большой массы, что и  

называется статическим характером работы. Собственно-силовые 

способности характеризуются тем, что доминирующую роль в их проявлении 

играет активизация процессов мышечного напряжения, стимулируемая 

внешним предметным либо иным отягощением (сопротивлением) [16].  

В сочетании с другими качествами выделяют скоростно-силовые 

способности. К ним относится максимальная сила, взрывная сила и силовая 

выносливость. Так, например, взрывная сила определяет прыгучесть, резкость 

в метаниях или ударах. Взрывная сила – это не величина, а еѐ нарастание во 

времени, т.е. градиент силы [26]. Чем меньше длительность нарастания силы 

до максимального значения, тем выше результативность. Максимальная 

(абсолютная) сила – это наивысшая сила, которую способна развить нервно-

мышечная система при максимальном произвольном мышечном сокращении.  

Скоростно-силовые возможности человека в большей мере зависят от 

наследственных свойств организма, чем абсолютная изометрическая сила. 

[26]. Силовая ловкость это способность организма приспосабливаться к 

меняющимся условиям. Описать еѐ можно, как «умение определять 

мышечные усилия в различных внезапных условиях» [26].  

Силовая выносливость – это способность противостоять утомлению, 

вызываемому относительно продолжительными мышечными напряжениями 

значительной величины. Динамическая силовая выносливость проявляется в 

циклических и ациклических упражнениях. Статическая – при удержании 

позы (например, стойка на руках) [30]. 

Из физиологических механизмов, определяющих силу мышечного 

сокращения, можно выделить, прежде всего, следующие: 1) характер 

импульсации, приходящей к мышце от мотонейронов передних рогов 

головного мозга; 2) характер ответа мышцы на определѐнный импульс 
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(«реактивность» мышцы). Реактивность мышцы, как отмечает широкий круг 

авторов, зависит от еѐ физиологического поперечника, трофических влияний 

центральной нервной системы, осуществляемых через адренало-

симпатическую систему, длины мышцы, скорости еѐ сокращения или 

растяжения, типа рекрутируемых двигательных единиц (быстро или медленно 

сокращающихся: белых или красных) и других факторов. 

Способность срочно изменять силу мышечного напряжения прямо 

определяется характером поступающих эффекторных импульсов. В этом 

смысле определяющими являются два фактора: 1) включение различного 

количества, двигательных единиц; 2) изменение частоты поступающих 

импульсов (от 5-6 до 45-50 в секунду при максимальном напряжении). 

Как установлено в ряде исследований, при усилиях от 20 до 80% от 

максимально возможного усилия регуляция происходит в основном путѐм 

включения разного числа двигательных единиц [13]. Однако, как показано-

учѐными, при предельных мышечных усилиях реализуется третий механизм 

регуляции ‒  синхронизация активности двигательных единиц. При этом 

многими авторами отмечается, что сила, проявляемая  мышцей, не зависит от 

силы отдельных импульсов.  

Это связано с тем, что нервные волокна проводят только импульсы 

определѐнной силы, при этом сокращение двигательной единицы достигает 

максимума и при увеличении силы импульса не меняется (принцип «всѐ или 

ничего»), причем закону «всѐ или ничего» в большей степени подчиняются 

быстрые волокна скелетных мышц. Из сказанного прямо следует не-

обходимость применения в силовой тренировке в видах спорта, связанных с 

предельными мышечными напряжениями, максимальных отягощений: 

проявление силы в двигательных действиях такого рода регулируется 

принципиально иными физиологическими механизмами, чем проявление 

силы до 80% от максимальной [1]. 
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В продолжение сказанного необходимо отметить, что уже в ранних 

работах по проблемам силовой подготовки было высказано мнение, что 

подбор средств для развития силы зависит от того, какая же из силовых 

способностей определяет эффективность двигательной деятельности, которую 

предполагается совершенствовать. 

Как было установлено, одним из важнейших факторов определяющих 

специфику проявления силовых способностей (и, естественно, механизмов, 

обеспечивающих их) являются величины отягощений и скорости выполнения 

движений. 

Именно величины проявляемых силы и скорости в движениях 

определили первоначальное деление силовых способностей от собственно 

силовых (в статическом режиме и медленных движениях) до скоростно-

силовых (динамическая сила в быстрых движениях). Скоростно-силовые 

способности также были разделены на преодолевающие и уступающие 

(амортизационная сила). Как одно из проявлений скоростно-силовых 

способностей многими авторами выделяется так называемая «взрывная» сила 

или способность проявлять большие величины силы в наименьшее время. 

Несколько позже была также выделена силовая выносливость [17].   

Изучив разную литературу можно отметить специфику проявлении 

силы, характеризуемую различной степенью участия как физиологических, 

так и биомеханических механизмов. Так как механизмы, участвующие в 

быстрых и медленных движениях различны, что дает нам возможность 

разделить силовые способности и возможные методики их развития. 

Главное требование это создания максимально возможного мышечного 

сопротивления различными силовыми упражнениями. Для воспитания 

силовых способностей используются как статические, так и динамические 

упражнения [10]. По своему характеру все упражнения подразделяются на три 

основные категории: тотального, регионального и локального воздействия на 

мышечные группы. Локальные мышечные группы задействуют  не более 20-
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30% мышц двигательного аппарата. Региональные упражнения 

подразумевают под собой задействование более 60-70% мышечных групп. 

Тотальные упражнения включают в себя все мышечные группы 

задействованные одновременно или последовательно в как либо упражнении. 

Максимальное силовое напряжение может быть создано различными 

способами:  

1) предельным увеличением числа повторений при непредельном отяго-

щении; 

2) предельным увеличением внешнего отягощения;  

3) преодолением сопротивлений с предельной скоростью. 

В соответствии с этим были разработаны и обоснованы следующие 

методы развития силы: 

1) метод максимальных усилий;  

2) метод повторных непредельных усилий;  

3) метод динамических усилий. 

Метод максимальных усилий заключается в преодолении максимальных 

для спортсмена сопротивлений. Создание максимальных усилий возможно 

как в динамических, так и статических (изометрических) условиях мышечной 

деятельности. Паузы отдыха при использовании предельных отягощений 

должны быть достаточными для полного, восстановления и составлять не 

менее 3-5 минут [37]. 

Метод повторных усилий заключается в подборе отягощения, при 

котором спортсмен может сделать максимум 8-12 повторений за один подход. 

Главное выполнять такие упражнения до тех пор, пока не останется сил, и 

только после этого выполнить ещѐ пару повторений при помощи партнера 

либо тренера. Так, один из основоположников этого метода, Де: Лорм, 

рекомендовал в первом подходе выполнять 10 повторений с отягощением, 

равным 1/2 от отягощения при повторном максимуме 10, второй – с 
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отягощением 3/4, наконец, заключительный - с отягощением при повторном 

максимуме 10. 

А, например, в «Оксфордском методе» предусмотрено следующее 

чередование нагрузки в подходах с 10 повторениями: 10 от повторного 

максимума, 75% от повторного максимума, 50% ПМ. Эти два метода принято 

называть восходящей и нисходящей пирамидальной нагрузкой [40]. 

Метод динамических усилий представляет собой упражнения с 

отягощением около 35% от одноповторного максимума выполняемого с 

предельно максимальной скоростью. Такой метод хорошо подходит при 

составлении комплексов для силовой выносливости. Так как количество 

повторов должно варьироваться от 15 и до 25 и 3-4-мя подходами. 

Несколько позже был разработан метод ударных усилий или «ударный» 

метод, заключающийся в стимулировании мышцы перед сокращением 

энергией падающего груза или веса собственного тела. В этом случае мышца 

работает начала в уступающем режиме (амортизация), а затем в 

преодолевающем. Использование этого метода предъявляет чрезвычайно 

высокие требования к прочности мышечно-связочного аппарата, поэтому 

подразумевает наличие у занимающихся хорошей предварительной 

подготовки. 

Наконец, при помощи различных устройств, тренажѐров учѐным 

удалось создать режимы мышечного сокращения, не встречающиеся в чистом 

виде в обычных условиях, и обосновать соответствующие методы развития 

силы. 

К наиболее распространѐнным и известным методам из этой группы 

методов относится метод изокинетических усилий, при котором отношение 

вращающего момента мышцы к вращающему моменту, обусловленному 

нагрузкой, равно 1. Иными словами создаются такие условия, в которых 

скорость движения не меняется, занимающийся может проявить 

максимальные усилия по всей амплитуде движения. Этот метод широко 
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распространѐн за рубежом (хотя, имеются и отечественные разработки, 

позволяющие создавать изокинетический режим сокращения при выполнении 

физических упражнений) [14]. 

В настоящее время широкую популярность приобрела 

многофункциональная подготовка, которая  использует в большинстве своем 

именно такой метод. Данная подготовка позволяет вне зависимости от 

возраста и пола улучшать функциональные системы организма и улучшать 

работоспособность, поддерживая тонус тела. 

1.4 Средства и методы силовой подготовки в среднем возрасте 

. 

А.П. Шкляренко с соавторами утверждает, что в последние годы 

тренажеры различного вида широко используются для тренировки опорно-

двигательного аппарата в различные периоды онтогенеза. Тренажерная 

гимнастика способствует избирательному воздействию на определенные 

мышечные группы, дозированного по весу и количеству повторов 

упражнений. Они увеличивают силовую выносливость, сократительную 

способность и работоспособность мышц, улучшают функциональные 

показатели системы дыхания. 

 Использование тренажеров создает положительный психо-

эмоциональный настрой, развивает волевые качества и самоутверждение 

занимающихся. Что немало важно для работы с людьми с ограничением в 

состоянии здоровья. Тренажерную гимнастику рекомендуется разрабатывать с 

учетом функционального состояния, возраста занимающихся и гендерного 

фактора.  

Для разгрузки позвоночника упражнения выполняются в положении 

лежа. Необходимо также регулярно проводить мониторинг за показателями 

состояния мышечной системы. Нерациональное использование тренажерной 

гимнастики может привести к усилению мышечного дисбаланса и 
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формирований патологических отклонений в опорно-двигательном аппарате 

[51]. 

Таким образом, при развитии силовых качеств на занятиях на 

тренажерах важно подчинять данный процесс общим закономерностям 

обучения и воспитания, методики тренировки и т.д. На сегодняшний день 

существует недостаточное количество методик по развитию силовых качеств 

человека с помощью тренажерных устройств. Для эффективного развития 

силовых качеств необходим широкий спектр упражнений, включающий 

занятия на силовых тренажерах, штангой, гантелями, а также с собственным 

весом на перекладине и параллельных брусьях. 

Таким образом, одним из способов развития физических качеств, в 

частности силы, является силовой фитнес. Силовой фитнес предназначен для 

укрепления мускулатуры тела, мышечных связок. Преимущество фитнес-

упражнений данного вида заключается в том, что они позволяют 

задействовать в ходе тренировки отдельные мышцы или их группы, 

концентрируя распределяющуюся нагрузку.  

Силовые тренировки помогут уменьшить или увеличить объемы в 

нужной части тела, а в сочетании с кардиотренировками они поспособствуют 

активному сжиганию лишних калорий и жировых клеток. Занятия силовым 

фитнесом увеличивают естественный метаболизм (обмен веществ) организма, 

благодаря чему процесс расщепления жира и продолжается после окончания 

тренировки. 

Для развития силовых качеств предлагается использовать различные 

упражнения. Однако возможности использования статодинамических 

упражнений в сочетании с круговым методом для развития силовых качеств 

мужчин среднего возраста изучены недостаточно подробно, что 

обуславливает необходимость проведения дальнейших исследований в этой 

области. 
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Выводы по разделу ОБЗОР ЛИТЕРАТУРЫ ПО ПРОБЛЕМЕ СИЛОВОЙ 

ПОДГОТОВКИ ЛИЦ СРЕДНЕГО ВОЗРАСТА С НАРУШЕНИЕМ СЛУХА 

Изучив литературу и разобрав морфологические и функциональные 

особенности глухих и слышащих мужчин, можно сделать вывод, что различие 

среди данных групп людей присутствует только в силовых качества. Силовые 

качества глухих людей, по данным литературы, чуть меньше, чем у их 

слышащих ровесников. А снижение функциональных возможностей 

организма с возрастом, проходит так же как у здоровых людей. 

Разобрав возрастную классификацию мужчин, стало известно что, к 30 

годам рост организма в большинстве своем остановлен. В ходе дальнейшего 

взросления уменьшается работоспособность и способность к физической 

активности. Исходя из исследований данного вопроса, можно выявить то, что 

физическая активность благоприятно влияет как на развитие сердечной и 

дыхательной систем, так и помогает замедлить упадок работоспособности 

данных систем.  

Так как сила является одной из характеристик единой двигательной 

функции человека, еѐ развитие, при правильной постановке тренировочного 

процесса, способствует замедлению процессов старения. 

Метод силового фитнеса, включающий в себя не только развитие 

мускулатуры тела и мышечных связок, но и в сочетании с 

кардиотренировками поспособствует сжиганию лишних калорий и жировых 

клеток, увеличивая естественный метаболизм. В связи с этим, мы считаем 

полезным проведение таких тренировок для лиц с нарушением слуха с учетом 

имеющихся противопоказаний к занятиям физической культурой. 
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ГЛАВА 2. ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

2.1 Организация исследования 

 

Для обоснования эффективности оптимизации силовой подготовки 

мужчин среднего возраста с октября по март 2018-2019 на базе Центра ФП и 

спорта «LEGION» проводилось исследование, разбитое на три этапа: 

1 этап – констатирующий (1-28 октября 2018) был посвящен анализу 

литературных источников по особенностям силовой подготовки мужчин 

среднего возраста, отбору участников эксперимента. Осуществлялся подбор 

упражнений силовой подготовки, проводилась первичная диагностика 

функциональной подготовленности, физической подготовленности и 

психоэмоционального состояния участников эксперимента. 

2 этап – формирующий (29 октября 2018 – 1 марта 2019 г) включил 

проведение последовательного педагогического эксперимента, в ходе 

которого проводились занятия с использованием подобранных упражнений 

силовой подготовки;  

3 этап – контрольный (2-10 марта 2019), проводилась повторная 

диагностика показателей функциональной подготовленности, физической 

подготовленности и психоэмоционального состояния участников 

эксперимента, осуществлялся анализ и обобщение полученных результатов. 

2.2 Методы работы с глухими 

 

Выявлено что для развития силы у глухих мужчин среднего возраста 

наиболее эффективным методом является выполнения упражнения с 

отягощением, и упражнения с отягощением собственного веса, следует строго 

дозировать нагрузку, упражнений для коррекции и развития гибкости.  

Методической основой для организации занятий, нацеленных на 

развитие силовых качеств у глухих мужчин, является метод круговой 
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тренировки с использованием отягощений. Большое внимание должно 

уделяться важным и основным мышечным группам: пояс верхних 

конечностей, мышцам туловища и нижних конечностей.  

При работе с глухими было использованы несколько методов 

- наглядный 

- практический 

Наглядный метод подразумевает под собой показ упражнения, либо 

описания упражнения на доске по принципу обратной связи. Практический 

метод представляет собой составление предписаний алгоритмического типа, 

предусматривает разделение комплекса упражнений на части, которые 

осваиваются в строгой последовательности. 

Для профилактики травм предварительно проводилась коррекция 

ошибок на основе графических изображений физических упражнений 

комплекса. 

 

2.3 Методы исследования 

 

Для решения поставленных задач были использованы следующие 

методы: 

 анализ научно–методической литературы; 

 педагогическое тестирование; 

 педагогический эксперимент; 

 методы математико-статистической обработки данных. 

Анализ и обобщение источников научно-методической и специальной 

литературы проводились нами с целью изучения проблемы улучшения 

показателей физической подготовленности, функциональной 

подготовленности и психо-эмоционального состояния глухих мужчин 

среднего возраста, занимающихся силовой тренировкой.  
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Проведенный анализ показал, что зачастую вопросам силовой 

подготовки глухих мужчин среднего возраста не уделяется достаточно 

внимания. При этом нами не было обнаружено публикаций, в которых были 

бы предоставлены в полной мере рекомендации по улучшению физической 

подготовленности, функциональной подготовленности и 

психоэмоционального состояния мужчин среднего возраста на занятиях 

силовой тренировкой, что требует проведения дальнейших исследований в 

этой области. За время написания данной работы было проанализировано 56 

источников литературы. 

Проведение тестирования было обусловлено необходимостью наиболее 

полно охарактеризовать показатели физической подготовленности, 

функциональной подготовленности и психоэмоционального состояния 

участников исследования.  

Для определения уровня функционального состояния использовались 

такие тесты как: Проба Руфье, Проба Штанге, Проба Генчи. 

Проба Руфье представляет собой легкое физическое испытание, в 

результате которого мы сможем определить работоспособность сердца при 

нагрузках. 

Испытуемый ложиться на спину и находиться в таком положении 5 

минут, после измеряем пульс по 15-ти секундным интервалам (Р1), затем 

испытуемый проделывает 30 приседаний за 45 сек. После приседаний 

испытуемый ложится и мы измеряем пульс за 15 сек (Р2), а потом за 

последние 15 сек первой минуты восстановления (Р3).  

Индекс Руфье характеризуется таким образом: меньше или равен 3 – 

отличное функциональное состояние сердечно-сосудистой системы; от 4 до 6 

– хорошее функциональное состояние сердечно-сосудистой системы; от 7 до 9 

– среднее функциональное состояние сердечно-сосудистой системы; от 10 до 

14 – удовлетворительное функциональное состояние сердечно-сосудистой 
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системы; больше или равен 15 – неудовлетворительное функциональное 

состояние сердечно-сосудистой системы. 

Проба с задержкой дыхания применяется для определения о 

кислородном обеспечении организма. Так же определяет общий уровень 

тренированности человека. Есть два варианта проб: проба Штанге (на вдохе) и 

проба Генчи (на выдохе). Оценивается по продолжительности времени 

задержки. 

Проба Штанге – задержка дыхания на вдохе, суть которой заключается в 

том, что пациент, стоя, делает несколько глубоких дыхательных движений и 

после полного вдоха закрывает рот и зажимает пальцами нос. Секундомером 

засекается время от остановки и до восстановления дыхания. Результаты 

оцениваются следующим образом: 

-меньше 30 сек – неудовлетворительно; 

-30-40 сек – удовлетворительно; 

-40-60 сек – хорошо 

-больше 60 сек – отлично. 

Проба Генчи – задержка дыхания на выдохе. Исследуемый после 

нескольких дыхательных движений делает полный выдох, закрывает рот и 

зажимает пальцами нос. Секундомером засекается время от остановки и до 

восстановления дыхания. Результаты оцениваются следующим образом: 

-меньше 25 сек – неудовлетворительно; 

-25-30 сек – удовлетворительно; 

- 30-40 сек – хорошо 

-больше 40 сек – отлично. 

Для оценки физической подготовленности использовались следующие 

тесты: 

1.Сгибание и разгибание рук в упоре лѐжа.  

Исходное положение: упор лѐжа, «голова – туловище – колени» 

составляют прямую линию. Выполняется сгибание рук до касания грудью 
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пола, не нарушая прямой линии тела, а разгибание – до полного выпрямления 

локтевого сустава, при сохранении прямой линии – «голова – туловище – 

колени». Тест выполняется с одной попытки. Результат фиксируется 

количеством отжиманий сделанных без прерываний упражнения.  

2. Поднятие тела из исходного положения, лѐжа на спине.  

 Исходное положение: лежа на спине, руки в замке на затылке локтями 

вперѐд, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни закреплены либо 

удерживаются помощником, лопатки касаются мата. Результат фиксируется 

количество выполняемых упражнений в одной попытке за 60 секунд, касаясь 

локтями коленей, с последующим возвратом в исходное положение. 

3. Становая тяга  

Исходное положение: стоя перед штангой, ноги на ширине плеч чуть 

согнуты в коленях, тело согнуто в тазобедренном суставе, таз отведен немного 

назад (для выпрямления спины). Движение делается плавно без рывков, 

сохраняя прямую спину. Результат фиксируется в килограммах. 

4. Присед со штангой. 

Исходное положение: ноги чуть шири плеч, носки развернуты наружу. 

Штангу кладем на верхнюю долю трапеции и плечи. Руки держат штангу чуть 

шире плеч, локти отведены назад. Выполняется присед, без резких падений, 

тело подается немного вперед, таз отводиться назад. Присед считается 

засчитан когда угол в коленном суставе будет 90 градусов. Результат 

фиксируется в килограммах. 

Для оценки психологического состояния применялось анкетирование по 

методике САН (самочувствия, активности, настроения). Цель методики САН: 

Экспресс-оценка самочувствия, активности и настроения. Опросник состоит 

из 30 пар противоположных характеристик, по которым испытуемого просят 

оценить свое состояние. Полученные результаты по каждой категории делятся 

на 10. Средний балл шкалы равен 4. Оценки, превышающие 4 балла, 

свидетельствуют о благоприятном состоянии испытуемого, ниже 4 – о 
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неблагоприятном состоянии. Нормальные оценки состояния располагаются в 

диапазоне 5,0-5,5 баллов. 

Педагогический эксперимент был параллельным, состоял из 

констатирующего, формирующего и контрольного экспериментов. В 

исследовании приняло участие 20 мужчин в возрасте 30-36 лет. Участники 

эксперимента были разделены на 2 группы, контрольную и 

экспериментальную по 10 человек в каждой. Контрольная групп мужчин 

состояла из мужчин без нарушения слуха, а экспериментальная из глухих 

мужчин той же возрастной группы. 

В ходе констатирующего эксперимента мы изучили показатели 

функциональной подготовленности, физической подготовленности и 

психоэмоционального состояния мужчин в возрасте 30-36 лет. В ходе 

формирующего эксперимента были подобраны упражнения для оптимизации 

силовой подготовки мужчин в возрасте 30-36 лет. Контрольный эксперимент 

позволил нам проверить состоятельность выдвинутой нами гипотезы и 

оценить эффективность подобранных упражнений для мужчин в возрасте 30-

36 лет. 

Для проведения обработки результатов педагогического исследования 

мы использовали метод математической статистики, где рассчитывались: 

среднее арифметическое значение, стандартное отклонение, t–критерий 

Стьюдента (t). Статистическая обработка данных проводилась с помощью t–

критерия Стьюдента. Все вычисления производились с помощью Microsoft 

EXCEL. 

Таким образом, для решения поставленных задач нами были 

использованы адекватные и достаточные (в количественном отношении) 

средства, схема организации и методы оценки их эффективности. 
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Выводы по разделу ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Организация исследований была разделена на 3 этапа, в ходе которых и 

были получены данные об оптимизации силовой тренировки для глухих и 

слышащих мужчин среднего возраста. 

В качестве методов тестирования были выбраны стандартные 

упражнения, такие как становая тяга, отжимания, упражнение на пресс, 

приседания со штангой, также пробы Руфье, Штанге, Генчи, анкетирование 

САН. 

Такое тестирование отображает состояние силы основных мышечных 

групп, состояния дыхательной и кровеносной системы, а так же психо-

эмоциональное состояние мужчин среднего возраста, перед началом 

исследования и по его завершению. 

По итогу полученных данных был сформирован максимально 

адекватный для обследуемых нами мужчин, тренировочный процесс. 
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ГЛАВА 3. РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

3.1 Характеристика физической и функциональной подготовленности и психо-

эмоционального состояния мужчин среднего возраста 

 

Перед проведением педагогического эксперимента проводилась 

диагностика физической и функциональной подготовленности и 

психоэмоционального состояния мужчин среднего возраста. Полученные 

результаты представлены в таблице 1. 

Таблица 1 – Характеристика показателей контрольной и 

экспериментальной групп до эксперимента 

Показатели КГ  

Х±σ 

ЭГ  

Х±σ 

T P 

Проба Руфье, балл 9,59±0,47 9,63±0,43 0,25 >0,05 

Проба Штанге, сек 36,60±0,41 38,20±0,48 0,59 >0,05 

Проба Генчи, сек 22,07±0,37 21,73±0,28 0,35 >0,05 

Сгибание разгибание рук в 

упоре лежа, раз  

21,41±0,71 21,13±0,51 0,67 >0,05 

Поднимание туловища из 

исходного положения лѐжа 

на спине, раз/мин 

22,20±1,06 22,90±1,69 0,43 >0,05 

Становая тяга, кг 101,91±2,87 102,24±2,49 0,31 >0,05 

Присед со штангой, кг 96,81±3,17 98,96±3,25 0,40 >0,05 

Методика САН, балл 4,21±0,37 4,13±0,28 0,19 >0,05 

 

По всем показателям у мужчин в контрольной и экспериментальной 

группе наблюдаются примерно одинаковые показатели тестов, 

характеризующих физическую подготовленность, функциональное состояние 

и психоэмоциональное состояние. На основании итогов статистической 

обработки результатов можно сделать вывод, что до проведения 

педагогического эксперимента мужчины с нарушением слуха не имели 
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достоверных различий от мужчин контрольной группы, соответственно 

группы однородны. 

3.2 Содержание методики силовой подготовки лиц среднего возраста 

 

Занятия силовой подготовки глухих и слышащих мужчин в возрасте 30-

36 лет строились с учетом их возрастных особенностей. 

Тренировочный цикл экспериментальной и контрольной группы состоял 

из трѐх тренировок в неделю. Воздействию последовательно подвергались все 

основные мышечные группы путѐм применения силовых упражнений. Каждая 

мышечная группа прорабатывалась один или два раза в неделю, в зависимости 

от индивидуальных задач занимающихся. Основным отличием разработанной 

методики было то, что комплекс построен на основе статодинамических 

силовых упражнений. Кроме этого, занятия проводились круговым методом. 

Подготовительная часть состояла из комплекса кардиоупражнений, где 

ЧСС достигала и колебалась в пределах 130-140 уд./мин., как это и 

предусмотрено в подготовительной части любого занятия физической 

культурой.  

Основная часть включала в себя статодинамические упражнения, 

направленные на развитие силовой выносливости в сочетании с круговым 

методом. Статодинамические упражнения представляли собой следующее. 

Медленно выполнялось уступающее движение с отягощением веса 

собственного тела или с отягощением гантелей весом 5-7 кг. В крайнем 

положении выдерживалась пауза 2-3 секунды, затем выполнялось 

преодолевающее движение в медленном темпе. Напряжение мышц 

увеличивалось плавно до предельного и удерживалось в диапазоне от 20 

секунд до 40 секунд.  

Были использованы следующие комплексы статодинамических 

упражнений. 
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1.Сильная спина  

Оборудование: гимнастическая скамья, гантели весом 5-7 кг.  

- Разгибание спины на гимнастической скамье: 3 по 15-20. И.П. лицом 

вниз, стопы закреплены, руки за головой.  

- Разгибание спины медленно, выпрямляясь настолько, чтобы корпус 

образовывал одну прямую линию, задержка 1-2 секунды, И.П. 

- Тяга гантели к поясу одной рукой: 3 по 15-20 И.П. правое колено и 

правая рука на скамье. Гантель в левой руке. Плечи параллельно полу, левая 

рука с гантелью вытянута вниз. Подтягивание гантели к поясу, задержка 1-2 

секунды, И.П. Смена положения.  

- Тяга гантелей к поясу: 3 по 15-20 И.П. ноги чуть согнуты в коленях, 

корпус наклонѐн до положения параллельно полу, гантели внизу. 

Подтягивание гантелей к поясу, задержка 1-2 секунды, И.П.  

- Разгибание спины: 3 по 15-20 И.П. лѐжа на животе. Ноги вместе, руки 

разведены в стороны и согнуты в локтях. Оторвать плечи и грудь и ноги от 

пола, задержка 1-2 секунды, И.П.  

- Разводка гантелей стоя: 3 по 15-20 И.П. стоя, ноги чуть согнуты в 

коленях, гантели вверху, руки слегка согнуты в локтях. Медленно развести 

руки через стороны вниз до уровня бѐдер, мизинцы смотрят вниз, И.П.  

2. Сильные руки 

 2.1 Бицепс 

- Сгибание рук: 12-15 раз И.П. стойка ноги врозь, гантели вдоль корпуса 

обратным хватом (ладони вверх), локти прижаты к корпусу. Согнуть обе руки, 

задержка 2-3 секунды и медленно (!) вернуть руки в И.П.  

- «Молот»: 12-15 раз И.П. стойка ноги врозь, гантели нейтральным 

хватом (ладони к корпусу). Согнуть руки, не разворачивая гантели на 

подъѐме, задержать 2-3 секунды и медленно вернуть руки в И.П.  

2.2 Трицепс.  
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- Разгибание рук: 12-15 раз И.П. о. с., ноги согнуты в коленях, спина 

ровная, гантели прижаты к корпусу. Разогнуть руки назад, не отрывая локтей 

от корпуса, задержка 2-3 секунды, вернуть руки в И.П.  

 Разгибание рук из-за головы: 12-15 раз на одну руку И.П. стойка ноги 

врозь Гантель в правой согнутой руке за головой на уровне шеи. Левой рукой 

сзади зафиксировать правое плечо. Вытянуть гантель из-за головы, 

постепенно выпрямляя правую руку, задержка 2-3 секунды в верхней точке и 

медленно (!), вернуть руку в И.П.  

- Дельты. Подъѐм гантелей вверх: 12-15 раз И.П. стойка ноги врозь.  

- Гантели на плечах. Толчок гантели от плеча вверх, разгибая локтевой 

сустав, задержка 1-2 секунды, медленно вернуть руки в и. п.  

- Разведение гантели в стороны: 12-15 раз И.П. стойка ноги врозь. 

- Гантели нейтральным хватом (ладони к корпусу), руки слегка согнуты 

в локтях. Развести руки точно в стороны до уровня плеч, задержка 2-3 

секунды, медленно вернуть гантели в И.П. 

-  Подъѐм гантелей вперѐд-вверх: 12-15 раз И.П. стойка ноги врозь. 

Гантель прямым хватом (тыльной стороной вверх), руки слегка согнуты в 

локтях. Поднять руки вперѐд-вверх до уровня глаз, задержка 2-3 секунды, 

медленно вернуть гантели в И.П.  

3.Сильные ноги 

- Приседания: 20 раз И.П. стойка ноги врозь, руки вытянуты вперѐд. 

Медленно присесть до положения бѐдра параллельно полу, задержка 2-3 

секунды, вернуться в И.П. 

- Выпады: 30 раз. И.П. стойка ноги врозь, гантели внизу. Выпад правой 

(угол между бедром и голенью 90), задержка 2-3 секунды, И.П. 

- Приседания-пружины: 20-30 пружинистых движений. И.П. стойка ноги 

врозь, гантели внизу, прижаты к бѐдрам. Медленно присесть до положения 

бѐдра параллельно полу, сделать пружинистые движения. Без расслабления.  
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- Приседания-пружины с опорой: 20-30 раз на одну ногу. И.П. выпад 

вперѐд правой, левая – на гимнастической скамье, руки на пояс. Выполнять 

пружинистые движения не меняя ноги.  

- Махи в сторону: 20-30 раз на одну ногу. И.П. стойка ноги врозь, руки 

произвольно. Мах прямой ногой в сторону.  

4. Упражнения для мышц пресса  

- Скручивания. И.П. лѐжа на спину, ноги согнуты в коленях, поясница 

прижата к полу, руки за головой, локти в стороны. 1 подъѐм корпуса на 30-40 

градусов, 2 И.П. 

- Обратные скручивания И.П. то же. 1 подтянуть колени к груди, 2 И.П. 

- Двойные скручивания И.П.то же. 1 одновременно отрываются и ноги и 

корпус от пола, подтянуть колени к подбородку, 2 И.П. 

-  Косые скручивания И.П. лѐжа на спине, одна нога на бедре другой, 

одна рука за головой, вторая вдоль корпуса. 1 подтянуть левый локоть к 

правому колену, разворачивая корпус, 2 И.П. Смена. 

- Велосипед И.П. лѐжа на полу, ноги согнуты в коленях на ширине плеч, 

поясница прижата, руки за головой, локти развѐрнуты. 1 подтягиваем левый 

локоть к правому колену и одновременно отрывая и выпрямляя левую ногу, 

разворачиваем корпус, смена. После серии повторов возвращаемся в И.П. 

-Полный подъѐм И.П. лѐжа на спине. 1 оторвать корпус и ноги от пола, 

выпрямляя ноги тянемся вверх, 2 И.П. 

Тренировочный круг включал 2-3 подхода на группу мышц отдыхом не 

менее 1 минуты и 2 круга с отдыхом 6-8 минут. Тренировочное занятие 

заканчивалось упражнениями на растяжения и восстановления дыхания. 

Упражнения выполнялись в определѐнной последовательности: от крупных к 

мелким мышечным группам. Учитывалась логическая последовательность: 

вначале выполнялись упражнения в исходном положении стоя, затем лѐжа, 

что позволяло повысить моторную плотность занятия. Во время отдыха между 

сериями выполнялись упражнения на растягивание и развития гибкости для 



35 

 

стимуляции пластических процессов в мышце, а также дыхательные 

упражнения.  

Частота сердечных сокращений колебалась в пределах 150-180 уд./мин. 

в зависимости от комплекса упражнений. Руководствуясь методом силовой 

тренировки, предусматривающим постепенное, последовательное выполнение 

специально подобранного комплекса физических упражнений для развития и 

совершенствования силы, быстроты, выносливости и особенно их 

комплексных форм – силовой выносливости, скоростной выносливости и 

скоростной силы.  

В зале мужчины распределялись таким образом, чтобы, не создавая 

помех друг другу, могли в полной мере выполнять данные упражнения. 

В своих занятиях применял метод медленного непрерывного 

упражнения, т.е. упражнения выполнялись без разбивания на части, 

выполнялось несколько подходов. Чтобы увеличить мышечную массу и объем 

тела, тренировка составлялась по методу интенсивного интервального 

упражнения, который рассчитан на развитие и совершенствование 

максимальной силы, скорости. Использовали длительный отдых между 

подходами, для полного восстановления мышц. 

В конце занятия были использованы упражнения для понижения ЧСС и 

восстановления дыхательного ритма. Также использовалась растяжка.  

 

3.3 Оценка эффективности разработанной методики 

 

Результаты средних значений показателей тестирования контрольной и 

экспериментальной групп в конце педагогического эксперимента 

представлены в таблице 2. 
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Таблица 2 – Характеристика показателей контрольной и 

экспериментальной групп после эксперимента 

Показатели КГ  

Х±σ 

ЭГ  

Х±σ 

T P 

Проба Руфье, балл 8,21±0,07 8,19±0,09 0,44 >0,05 

Проба Штанге, сек 44,19±0,34 43,25±0,38 0,38 >0,05 

Проба Генчи, сек 29,18±0,74 28,76±0,51 0,34 >0,05 

Сгибание разгибание рук в 

упоре лежа, раз  

32,34±0,62 32,22±0,45 0,35 >0,05 

Поднимание туловища из 

исходного положения, 

лѐжа на спине, раз/мин 

25,41±1,19 26,11±1,12 0,62 >0,05 

Становая тяга, кг 115,41±3,11 116,2±2,65 0,77 >0,05 

Присед со штангой, кг 103,62±3,26 105,25±3,17 0,56 >0,05 

Методика САН, балл 5,17±0,37 5,86±0,28 0,37 >0,05 

 

Анализ результатов повторного тестирования показал, что полученные 

показатели экспериментальной группы не имеет достоверных отличий от 

тестов мужчин контрольной группы. Статистическая обработка данных не 

выявила достоверные различия результатов повторного тестирования для 

контрольной и экспериментальной группы по всем тестам, характеризующим 

развития силовых качеств. Рассмотрим более подробно динамику результатов 

тестирования. 

В ходе исследования было выявлено, что показатели пробы Руфье у 

экспериментальной группы снизились на 1,44 балла, что составляет 14,9%, 

показатели контрольной группы уменьшились на 1,38 балла, что составило 

14,4%. Статистическая обработка полученных результатов свидетельствует о 

недостоверности различий между контрольной и экспериментальной группой 

после эксперимента на уровне значимости P>0,05 (tэмп =2,44). 
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Наглядно динамика показателей пробы Руфье представлена на рис. 1 
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Рисунок  1 - Динамика показателей пробы Руфье, балл 

 

Прирост показателей пробы Штанге произошел в контрольной и в 

экспериментальной группе. Статистическая обработка полученных 

результатов свидетельствует об отсутствии достоверности различий между 

контрольной и экспериментальной группой после эксперимента (P>0,05). 

Наглядно изменение показателей пробы Штанге представлено на рис. 2 
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Рисунок 2 - Изменение показателей пробы Штанге, сек 

 

Наглядно изменение показателей пробы Генчи представлено на рис. 3. 
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Рисунок 3 - Изменение показателей пробы Генчи, сек 

 

Анализ результатов тестирования показал, что показатели пробы Генчи 

экспериментальной группы улучшились на 7,03 сек, что составляет  32.35%, а 
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в контрольной на 7,11 сек, что составляет 32,21%. Статистический анализ 

полученных результатов свидетельствует об отсутствии достоверности 

различий между контрольной и экспериментальной группой после 

эксперимента (>0,05). 

В контрольной группе на конец эксперимента результаты теста 

«Сгибание и разгибание рук в упоре лѐжа» улучшились на 10,93 раза 

(51.05%), а в экспериментальной группе  – на 11,09 раза (52.48%).  

Статистическая обработка данных не выявила достоверные различия 

результатов теста «Сгибание и разгибание рук в упоре лѐжа» контрольной и 

экспериментальной групп после эксперимента (tэмп.=2,31; P>0,05). 

 

Результаты теста «Сгибание и разгибание рук в упоре лѐжа» 

представлены на рисунке 4. 
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Рисунок 4 -   Динамика результатов теста «Сгибание и разгибание рук в 

упоре лѐжа», раз 

 

Динамика результатов теста «Поднимание туловища из исходного 

положения, лѐжа на спине» представлена  на рисунке 5. 



40 

 

20

21

22

23

24

25

26

27

до эксперимента после эксперимента

22,2

25,14

22,9

26,11

КГ

ЭГ

 

Рисунок 5 - Динамика результатов теста «Поднимание туловища из 

исходного положения, лѐжа на спине», раз/мин 

 

В контрольной группе на конец эксперимента результаты теста 

«Поднимание туловища из исходного положения, лѐжа на спине» улучшились 

на 3,21 раза/мин (14,46%), а в экспериментальной группе  – на 3,21 раз/мин 

(14,02%).  

Статистическая обработка данных не выявила достоверные различия 

результатов теста «Поднимание туловища из исходного положения, лѐжа на 

спине» контрольной и экспериментальной групп после эксперимента (>0,05). 

Прирост показателей становой тяги произошел в контрольной и в 

экспериментальной группе. В экспериментальной группе прирост составил 

13,96 кг (13,65%), в то время как в контрольной группе – 13,5 кг (13,25%).  

Статистическая обработка полученных результатов свидетельствует о не 

достоверности различий между контрольной и экспериментальной группой 

после эксперимента (P>0,05). 

Наглядно изменение показателей становой тяги представлено на рис. 6.  
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Рисунок 6 - Изменение показателей становой тяги, кг 

Наглядно динамика показателей приседа со штангой представлена на 

рис. 7. 
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Рисунок  7 - Динамика показателей приседа со штангой, кг 

В ходе исследования было выявлено, что показатели приседа со штангой 

у экспериментальной группы повысились на 6,26 кг, что составляет 6%, 

показатели контрольной группы увеличились на 6,81 кг, что составило 6,61%. 

Статистическая обработка полученных результатов свидетельствует о  не 
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достоверности различий между контрольной и экспериментальной группой 

после эксперимента на уровне значимости P>0,05 (tэмп =2,56). 

Анализ полученных результатов выявил улучшение показателей 

методики САН. В экспериментальной группе психоэмоциональное состояние 

улучшилось на  1,73 балла (41,9%), а в контрольной на 0,96 балла (22,8%). 

Статистическая обработка полученных результатов не выявила достоверности 

различий между контрольной и экспериментальной группой после 

эксперимента на уровне значимости >0,05. 

Динамика показателей методики САН представлена на рисунке 8. 
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Рисунок 8 - Динамика показателей методики САН, балл 

 

Таким образом, оценка эффективности разработанной методики 

оптимизации силовой подготовки для глухих мужчин среднего возраста 

показала, что у глухих мужчин экспериментальной группы так же как и у 

слышащих мужчин контрольной группы, равный прирост показателей 

физической и функциональной подготовленности и психо-эмоционального 

состояния. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

Силовые способности играют значимую роль в оптимизации 

жизнедеятельности, как глухих, так и слышащих мужчин среднего возраста, 

обеспечивая повышение эффективности их образовательной и трудовой 

деятельности, выступая ведущим компонентом физического здоровья.  

Разработана методика силовой подготовки для глухих и слышащих 

мужчин среднего возраста, включающая в себя комплекс упражнений 

преимущественно статодинамического характера, стретчинг. Занятия 

проводились 3 раза в неделю. Каждое занятие состояло из трех частей. В 

подготовительной части проводилась кардиотренировка на тренажерах, в 

основной части фронтальным методом выполнялись упражнения на 

различные группы мышц. Заключительная часть включала в себя упражнения 

на брюшной пресс и стретчинг. Интенсивность нагрузки оценивалась по 

частоте сердечных сокращений. Главным отличием между контрольной и 

экспериментальной группами, это различие методов донесения информации 

до участников. В контрольной группе были использованы методы: словесный 

и наглядный, в то время как в экспериментальной, наглядный и практический. 

В ходе проведения педагогического эксперимента было выявлено, что 

оптимизация силовой подготовки по разработанной методике способствуют 

повышению показателей физической подготовленности, улучшению 

функционального состояния сердечно-сосудистой и дыхательной систем и 

повышению психо-эмоционального состояния глухих и слышащих мужчин 

среднего возраста, в равной степени, что подтверждает изменении следующих 

показателей: 

- показатели пробы Руфье у экспериментальной группы снизились на 

1,44 балла, что составляет 14,9%, показатели контрольной группы 

уменьшились на 1,38 балла, что составило 14,4% (P>0,05);    
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- показатели пробы Штанге в экспериментальной группе увеличились на 

5,05 сек (13,22%), в контрольной группе – 7,59 сек (20,73%), Р>0,05; 

- показатели пробы Генчи в экспериментальной группе увеличились на 

на 7,03 сек, что составляет 32.35%, а в контрольной на 7,11 сек, что составляет 

32,21%, Р>0,05; 

- показатели теста «Сгибание и разгибание рук в упоре лѐжа» в 

контрольной группе увеличились на 10,93 раза (51.05%), а в 

экспериментальной группе  – на 11,09 раза (52.48%),  P>0,05; 

- показатели теста «Поднимание туловища из исходного положения 

лѐжа на спине» в контрольной группе увеличились на 3,21 раза/мин (14,46%), 

а в экспериментальной группе  – на 3,21 раз/мин (14,02%), Р>0,05; 

- показатели становой тяги в экспериментальной группе увеличились на 

13,96 кг (13,65%), в то время как в контрольной группе – 13,5 кг (13,25%), 

P>0,05; 

- показатели приседаний со штангой в экспериментальной группе 

увеличились на 6,26 кг, что составляет 6%, показатели контрольной группы 

6,81 кг, что составило 6,61%, P>0,05; 

- показатели методики САН в экспериментальной группе увеличились 

на 1,73 балла (41,9%), а в контрольной на 0,96 балла (22,8%), Р>0,05. 

Таким образом, гипотеза, выдвинутая в начале исследования, доказана, 

разработанная методика силовой подготовки мужчин среднего возраста 

оказывает положительное воздействие на развитие силы, как мужчин 

контрольной группы, так и на функциональное состояние глухих мужчин 

среднего возраста и улучшает их психо-эмоциональное состояние. 

 Следовательно, методика силовой тренировки, использованная в нашем 

исследовании, может быть применена в тренировочном процессе для глухих 

мужчин среднего возраста. Но при этом необходимо использовать 

дополнительные педагогические средства: во-первых, наглядную 

информацию по принципу обратной связи; во-вторых, метод алгоритмических 
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предписаний двигательных действий. Для профилактики травм нужно 

предварительно проводить коррекцию ошибок на основе графических 

изображений физических упражнений комплекса. 
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