
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 «Спортивное совершенствование» 

 

 

ДОПУСТИТЬ К ЗАЩИТЕ 

Заведующий кафедрой, 

к.б.н. 

доцент 

_____________А.С. Аминов 

_____________2020 г. 

 

 

Методика силовой фитнес-тренировки девушек-студенток на 

основе учета их индивидуальных особенностей 

 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

К ВЫПУСКНОЙ КВАЛИФИКАЦИОННОЙ РАБОТЕ 

ЮУрГУ-49.03.01.2020.011.ПЗ КР 

 

 

Руководитель работы, 

профессор, д.п.н. 

_________Е.А.Черепов 

_______________2020г. 

 

Автор работы,        

Студентка группы СТ-431 

________А.А.Королева 

______________2020г. 

 

Нормоконтролер, к.б.н., 

доцент 

___________Е.В.Задорина 

________________2020г. 

 

 

Челябинск 2020 

 

 



АННОТАЦИЯ 

 

 

 

 

 

 

Королева А.А. Методика силовой 

фитнес-тренировки девушек-

студенток на основе учета их 

индивидуальных особенностей – 

Челябинск: ЮУрГУ, СТ–431, 55с., 

4 табл., 10 рис., библиогр. список – 

75наим. 

Дипломная работа выполнена с целью выявления эффективности 

методики силовой тренировки девушек студенток, занимающихся фитнесом 

на основе учета их индивидуальных особенностей. 

В дипломной работе проанализированы особенности построения 

силовых тренировок, разработаны и обоснованы организационно-

методические условия построения силовой тренировки, обоснована 

эффективность влияния разработанной программы. 

Объектом исследования является процесс занятий физической 

культурой студенток, предметом исследования являются особенности 

применения метода силовой тренировки в тренировочных фитнес-

программах для девушек-студенток. 

Разработана и апробирована методика оздоровительной подготовки 

девушек-студенток, занимающихся фитнесом с учетом их индивидуальных 

особенностей, которая может успешно применяться в условиях физического 

воспитания в вузах, сузах и других образовательных организациях
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ВВЕДЕНИЕ 

 

Актуальность. В настоящее время физическая подготовленность 

студентов формирует его дальнейшую профессиональную деятельность и 

здоровую полноценную жизнедеятельность. В современном мире, в эпоху 

развития интернета, различных технических устройств, развития 

дистанционного обучения, у студентов выявлен низкий уровень физической 

подготовленности, физического развития и здоровья [74].   

Здоровье человека во многом базируется на высоком уровне развития 

качественных сторон его двигательной деятельности, основными из которых 

являются сила, быстрота, выносливость, гибкость, ловкость [59]. В.Н. Курысь 

указывает на связь между эффективностью двигательной деятельности 

человека и уровнем развития силовой выносливости [46]. 

По данным некоторых исследований, «основная масса студенток (81 %) 

имеет низкие показатели силы мышц туловища; 14,3 % имеют силу «ниже 

средней» и только 4,8 % девушек имеют средние показатели силы» [33].  

Отсутствие силовой нагрузки у студентов университетов, негативно 

сказывается на всеобщее развитие программ физического воспитания, 

поэтому силовые тренировки являются неотъемлемой частью общего 

физического развития, о чем говорят многолетние наблюдения. 

Проблема недостаточного развития силовой подготовленности у 

студенческой молодежи в определенной степени связана с 

распространенностью гиподинамии, дефицитом двигательной активности 

[69] и высокими достижениями технического прогресса.  

Силовые тренировки существенно влияют на развитие отдельных 

групп мышц, осанку, ходьбу и внешний вид человека в целом. С помощью 

силовых упражнений, с весом или без него, можно исправить врожденные и 

приобретенные дефекты тела (непропорциональность различных групп 

мышц и т. д.).  



Основная задача физического воспитания в вузе заключается в 

сохранении здоровья, повышении уровня физической подготовленности, 

формировании профессионально важных двигательных умений и навыков и 

формировании потребности в регулярных занятиях физической культурой 

[60]. 

Это послужило предпосылкой для формирования и реализации 

научного обоснования методики силовых тренировок девушек-студенток на 

основе их индивидуальных антропометрических и физиологических 

характеристик. 

Объектом исследования является процесс занятий физической 

культурой девушек-студенток. 

Предметом исследования являются особенности применения метода 

силовой тренировки в тренировочных фитнес-программах для девушек-

студенток. 

Цель исследования – выявление эффективности методики силовой 

тренировки девушек студенток, занимающихся фитнесом, с учетом их 

индивидуальных особенностей. 

В процессе исследования решались следующие задачи:  

1 Изучить особенности применения и построения силовой 

тренировки в занятиях со студентками; 

2 Разработать и обосновать организационно-методические условия 

построения силовой тренировки студенток на занятиях фитнесом;  

3 Обосновать эффективность влияния разработанных программ 

тренировки на основе динамики показателей силовой и функциональной 

подготовленности студенток. 

Практическая значимость исследования заключается в том, что 

разработана и апробирована методика оздоровительной подготовки девушек-

студенток, занимающихся фитнесом с учетом их индивидуальных 

особенностей, которая может успешно применяться в условиях физического 

воспитания в вузах, сузах и других образовательных организациях. 



ГЛАВА 1 ОСОБЕННОСТИ ФИТНЕС ТРЕНРОВОК У ДЕВУШЕК-

СТУДЕНТОК 

 

1.1 Сущность фитнеса 

 

Современная эпоха характеризуется автоматизацией транспортных 

средств, общения человечества, автоматизации процесса работы, это все 

напрямую влияет на образ жизни человека. Он характеризуется 

малоподвижностью, которая стала доминирующей чертой современного 

человека. Научное сообщество называет эту эпоху «периодом сидячей 

цивилизации». 

Достижения современной эпохи, толкает человечество не только на 

малоподвижный образ жизни, но и способствует снижению 

жизнедеятельности организма и ухудшению состояния здоровья. Научные 

исследования доказали, что длительное ограничение двигательной 

активности, разрушительно влияет на организм человека, что приводит к 

ранней нетрудоспособности и увяданию (рисунок 1). 

Современный мир предъявляет высокие требования к образу жизни и 

здоровью человека. Возникает необходимость человека в сохранении, 

укреплении, формирования здоровья и организма в целом. Здоровый образ 

жизни предъявляет ряд факторов, где двигательная активность является 

доминантой. Это связано с тем, что в процессе длительной эволюции 

совершенствовались механизмы адаптации человека в направлении их 

оптимизации и универсализации при эксплуатации двигательной активности.  

В условиях стремительно меняющегося социума, двигательная 

активность в виде организованных занятий физической культурой, является 

естественным фактором, который способствует повышению уровня здоровья 

и адаптационных возможностей организма, что является главной 

составляющей для здорового населения [65]. 



 

Рисунок 1 – Схема процессов отрицательного воздействия 

гиподинамии на организм 

 

В настоящее время в России активно развивается оздоровительная 

физическая культура, где в тесной взаимосвязи находятся здоровье человека, 

двигательная активность, генетические предпосылки, образ жизни и 

энергетический потенциал. Государственная политика в сфере физической 

культуры и спорта, в полной мере поддерживает такой подход. Физическая 

культура и спорт – одна из частей культуры человека, здорового образа 

жизни. Одна из наиболее важных проблем является формирование культуры 

здоровья, что является наиболее сложной и важной задачей социологической, 

психологической и педагогической наук [10]. 



Хорошо известно, что здоровье нации и будущих поколений во многом 

определяется здоровьем женщин. Женщины составляют большую и 

активную часть населения нашей страны и выполняют репродуктивные и 

многие важные социальные функции. 

Фитнес – одна из самых эффективных и привлекательных систем 

физических упражнений, ориентированных на здоровье женщины. Понятие 

«фитнес» происходит от английского глагола «быть в форме». Термин, 

появившийся в США, быстро вошел в международную спортивную лексику 

и стал широко использоваться в физической культуре России. Фитнес в более 

широком смысле – это комплекс мер, направленных на улучшение качества 

жизни человека. В общепринятом смысле фитнес – это общая физическая 

подготовка человека, включая развитие функциональных систем организма и 

физических свойств, таких как гибкость, выносливость, сила, скорость, 

координация, гармоничное соотношение мышечной и жировой ткани в 

организме. В более узком смысле, фитнес – это оздоровительная методика, 

которая позволяет изменить форму и вес вашего тела и надолго укрепить 

результат. Он включает в себя физическое воспитание в сочетании с 

правильно подобранной диетой, соответствующей возрасту, здоровью, 

физическому состоянию [48]. 

 

1.2 Сила как двигательное качество 

 

В числе важнейших качеств, определяющих саму возможность и 

результативность двигательной деятельности, издавна выделяют то, которое 

первоначально получило название «сила». Под этим обобщенно 

подразумевают любую способность напряжением мышц преодолевать 

механические и биомеханические силы, препятствующие действию, 

противодействовать им, обеспечивать тем самым эффект действия (вопреки 

препятствующим силам тяжести, инерции, сопротивления внешней среды и 



т.д.). В последние десятилетия вместо термина «сила» в указанном смысле 

все чаще пользуются выражением «силовые способности» [54]. 

Понятие сила, прежде всего физическое. В механике оно выражает 

меру взаимодействия тел, причину, их движения механизм характера 

движения. Если речь идет об источнике движения, то, говоря о силе, имеют в 

виду способность человека производить работу и эта способность выступает 

как причина перемещения тела или отдельных мышц человека (сила тяги 

мышц человека) [41].  

Под силовыми способностями подразумевают способность мышц 

преодолевать внешнее сопротивление, препятствовать и преодолевать 

механические и биомеханические силы [73]. 

В зависимости от условий, характера и степени проявления мышечной 

силы на практике принято различать несколько разновидностей силовых 

качеств. 

Чаще всего сила проявляется в движении, т. е. в так называемом 

динамическом режиме («динамическая сила»). Иногда же усилия спортсмена 

движением не сопровождаются. В этом случае говорят о статическом  (или 

изометрическом) режиме работы мышц («статическая сила»). 

По характеру динамическая сила подразделяется на три вида: 

 взрывная сила – проявляется с максимальным ускорением, характерно 

для: скоростно-силовых упражнений, спринтерского бега, спортивных 

игр и пр.; 

 быстрая сила – проявляется с немаксимальным ускорением, например, 

при выполнении быстрых (но не предельно быстрых) движений в беге, 

плавании, велосипедном спорте и др.; 

 медленная сила – проявляется при медленных движениях, практически без 

ускорения, примером послужит: подтягивания на перекладине, жим 

штанги, отжимания. 

Термины «абсолютная» и «относительная» сила используются для 

оценки степени усилия в конкретном упражнении или простом движении. 



Абсолютная сила – это максимальное усилие, которое спортсмен может 

приложить в динамическом или статическом режиме. Примером проявления 

абсолютной силы в динамическом режиме является подъем штанги или 

приседание со штангой с максимальным весом. В статическом режиме 

абсолютная сила может быть проявлена, например, когда максимальная сила 

приложена к неподвижному объекту («выжимание» неподвижно 

закрепленной штанги). 

Относительная сила – величина силы, приходящаяся на 1 кг веса человека. 

Этот показатель применяется в основном для того, чтобы сравнить силовую 

подготовленность различных спортсменов [14]. 

Активность мышц в условиях поддержания фиксированного 

положения тела или его суставов, а также поддержания любой нагрузки 

называется статической работой (статической силой). В этом случае внешняя 

работа отсутствует, поскольку в механике работа измеряется произведением 

силы на путь, а при статической работе, которая происходит в 

изометрическом режиме мышечной активности, путь равен нулю. Однако во 

время статической работы мышца потребляет энергию, которая расходуется 

на поддержание мышечного напряжения. 

Деятельность мышц в условиях сохранения неподвижного положения 

тела или его звеньев, а также удержание какого-либо груза обозначается как 

статическая работа (статическое усилие). Внешняя работа при этом 

отсутствует, так как в механике работа измеряется произведением силы на 

путь, а при статической работе, происходящей в изометрическом режиме 

деятельности мышц, путь равен нулю. Но при статической работе мышца 

расходует энергию, которая тратится на поддержание напряжения мышцы. 

В большинстве видов мышечной деятельности наиболее характерно 

проявляется динамический режим работы, в нем сочетаются и сокращение и 

напряжение мыщц. Так приводятся в движение части человеческого тела 

[28]. 



Динамический режим работы, характеризуется изменением длины 

мышц и присущ преимущественно скоростно-силовым способностям. 

Статический режим постоянством длины мышц при напряжении и является 

главной для силовых способностей. 

Существует четыре режима активности мышц: 

1 Преодолевающий ˗ при уменьшении своей длины (миометрический 

или изокинетический). 

2 Уступающий ˗ при удлинении мышц (плиометрический). 

3 Удерживающий ˗ без изменения длины (изометрический). 

4 Смешанный ˗ изменение длины и напряжения (ауксотонический). 

Первые два режима характерны для динамической работы, третий – 

для статической работы, четвертый ˗ для статодинамической работы мышц. 

В любом режиме работы мышц, сила может быть проявлена, как 

медленно, так и быстро [8, 28]. 

Собственно-силовые способности проявляются в условиях 

статического режима и медленных движений, например, при удержании 

предельных отягощений с максимальным напряжением мышц или при 

перемещении предметов большой массы. 

Для оценки степени развития собственно-силовых способностей 

различают абсолютную и относительную силу действия человека [53]. 

Абсолютная сила определяется максимальными показателями 

мышечных напряжений без учета массы тела человека, Относительная сила ˗ 

отношением величины абсолютной силы к собственной массе тела, т.е. 

величиной силы, приходящейся на 1 кг собственного веса тела. 

К увеличению абсолютной силы приводит повышение массы тела, у 

людей, имеющий одинаковый уровень тренированности, а при этом 

относительная сила снижается. Выделение абсолютной и относительной 

силы действия имеет значительный практический смысл.  

Так, заслуги многих спортсменов самых тяжелых весовых категорий в 

тяжелой атлетике и при метаниях спортивных снарядов определяются, 



прежде всего, уровнем развития абсолютной силы. В занятиях с большим 

количеством движений тела в пространстве (например, в фигурном катании) 

или с ограничениями массы тела (например, весовые категории в борьбе) 

успех будет в значительной степени зависеть от развития относительной 

силы [28]. 

Исследования показывают, что абсолютный уровень силы человека в 

значительной степени определяется факторами окружающей среды 

(тренировки, регулярные физические упражнения и т. Д.). В то же время 

генотип оказывает большее влияние на показатели относительной силы[22, 

35]. 

Скоростно-силовые навыки проявляются в двигательных действиях, в 

которых, наряду со значительной мышечной силой, также требуется 

значительная скорость движения (прыжки в длину и высоту с места и 

разбега, метания снарядов и т.п. В то же время, чем больше внешняя 

нагрузка, (например, при толкании ядра или выполнение рывка гири 

достаточно большого веса), тем больше роль, которую играет силовой 

компонент, и с меньшим весом (например, при метании малого мяча) 

увеличивается существенность скоростного компонента. 

Важной разновидностью скоростно-силовых способностей является – 

взрывная сила. Взрывная сила – это проявление значительной величины силы 

в кратчайшие сроки. Основная особенность быстрота развития больших 

величин силы практически от нуля (например, при старте в спринтерском 

беге, в прыжках и т.д.) [9, 33]. 

Уровень развития взрывной силы можно оценить с помощью 

скоростно-силового индекса, который вычисляется по формуле (1): 

J = F max /t max                                                                                         (1) 

J – скоростно-силовой индекс; 

F max – максимальное значение силы, показанной в данном движении; 

t max – время достижения максимальной силы. 



В физическом смысле сила и скорость, связаны как причина и 

следствие. Механически скорость двигаемого тела зависит только от полного 

импульса силы. Мышцы, тренируемые к демонстрации быстрой силы будут 

малоэффективны там, где требуются значительные, но медленные 

проявления силы или выносливости и наоборот [51]. 

Силовая выносливость проявляется как вид силы в деятельности, 

требующей длительного и относительно высокого мышечного напряжения. В 

зависимости от того, как работают мышцы, они говорят о статической и 

динамической силе, статическая – это связано с поддержанием рабочего 

напряжения в определенном положении и динамике – характерна для 

циклических и ациклических действий. Примером первой возможно будет 

длительное удержание гантелей на вытянутых руках и сохранение 

равновесия в положении «ласточка». В качестве примера второго можно 

привести упражнения в виде многочисленных отжиманий в упоре лежа или 

приседания со штангой, вес которой равен 20-50% от максимальных силовых 

возможностей занимающегося и др. 

Силовая ловкость ˗ способность точно дифференцировать мышечные 

усилия различного размера в условиях непредвиденных ситуаций и 

смешанных режимов работы мышц. Силовая ловкость проявляется там, где 

характер мышечной работы во многом различен от меняющейся и 

непредвиденной ситуации в какой-либо деятельности (футбол, хоккей) [9, 

33]. 

К физиологическим механизмам развития силы можно отнести 

следующие факторы: 1) внутримышечные; 2) особенности нервной 

регуляции; 3) психофизиологические механизмы. 

К внутримышечным факторам относятся: 

 величина физиологического поперечника. Чем поперечник толще, тем 

большее усилие могут развить мышцы. При рабочей гипертрофии 

мышц в мышечных волокнах увеличивается количество и размеры 



миофибрилл (сократительные волокна) и повышается концентрация 

саркоплазматических белков. 

 состав (композиция) мышечных волокон. Различают «медленные» и 

«быстрые» мышечные волокна. Первые развивают меньшую 

мышечную силу напряжения, причем со скоростью в три раза меньшей, 

чем «быстрые» волокна. Второй тип волокон осуществляет быстрые и 

мощные сокращения. Силовая тренировка с большим весом 

отягощения и небольшим числом повторений мобилизует значительное 

количество «быстрых» мышечных волокон, в то время как занятия с 

небольшим весом и большим количеством повторений активизирует 

как «быстрые» так и «медленные. Присутствует так же смешанный 

тип, но статистически таких волокон мало, поэтому, как правило, они 

не учитывают. Ученые обнаружили, что простая тренировка 

скоростных способностей дает гипертрофию «белых» волокон. 

Рекомендуется проводить «скоростные» тренировки с малым весом, 

нагрузка составляет 40-50 % от базовых весов, с преодолением силы 

отягощения максимально быстро [28]. 

 

1.3 Физиологические механизмы силовой тренировки 

 

Многие специалисты (тренеры) в области фитнеса считают 

тренировочный процесс творческой деятельностью, и они однозначно правы. 

Мы должны согласится с этой точкой зрения, потому что большинство 

инструкторов в данной области не компетентны в тех законах, которые 

регулируют функционирование человеческого организма, а в отдельных 

случаях даже не имеют специального образования. 

Практически во всех случаях лимитирующим звеном в повышении 

функциональных возможностей организма является локальная мышечная 

работоспособность, однако, проблема ее развития остается вне внимания 



исследователей. Они чаще всего рассуждают об общей работоспособности, 

общей алактатной, гликолитической и аэробной мощности.  

Проведенные исследования показали, что подавляющее большинство 

граждан России имеют силу и выносливость мышц ниже «биологического и 

социального оптимума». Отсюда следуют многие заболевания, плохое 

самочувствие, низкая работоспособность [11, 68]. Непосредственным 

ограничителем для достижения наилучших  результатов в физической и 

трудовой деятельности является наступление усталости. Утомление – особый 

тип функционального состояния человека, который временно возникает под 

влиянием длительной или интенсивной работы и приводит к снижению 

эффективности деятельности человека. Утомление проявляется в снижении 

мышечной силы и выносливости мышц, ухудшении той же внешней работы, 

замедлении реакции и скорости обработки информации, ухудшении памяти, 

затруднении процесса сосредоточения и переключения внимания и других 

явлениях [20]. Вследствие этого главное, чего необходимо достичь в 

результате физической подготовки это снятие момента усталости или или 

повысить сопротивляемость организма к нему. Факторы, которые приводят к 

усталости при различной продолжительности физической работы. Выделяют 

такие факторы утомления, как «центральные»: 

 утомление корковых центров двигательной зоны ЦНС и снижение 

частоты импульсации быстрых ДЕ; 

 недостаточную секрецию стресс-гормонов (катехолонинов и 

глюкокортикоидов); 

 недостаточную производительность миокарда и систем, 

обеспечивающих адекватный региональный и локальный кровоток, что 

может приводить к мышечной гипоксии; 

 изменение в деятельности вегетативной нервной системы и многих 

железах внутренней секреции; 

 «переферичекие»: 

 снижение массы фосфогенов; 



 увеличение концентрации ионов водорода и лактата; 

 снижение потребления кислорода мышцами; 

 снижение концентрации гликогена [13]. 

Однако при более глубоком рассмотрении обеих групп факторов 

профессорами Е.Б. Мякинченко и В.Н. Селуяновым предполагалось, что 

высокая сила энергетических и сократительных систем, расположенных 

непосредственно в мышцах и определяющих локальную выносливость, 

позволяет отсрочить наступление усталости, а также снизить нагрузку на 

«центральные факторы», интенсивное функционирование которых также 

может привести к усталости. [10,17]. 

Наиболее устойчивые к утомлению являются медленные мышечные 

волокна, а наименее – быстрые мышечные волокна [14]. Благодаря 

гиподинамии в процессе старения организма состав мышечных волокон 

возможно изменится. Наши мышцы «теряют» БМВ, что ведет к 

относительному увеличению процентного состава медленных мышечных 

волокон [6]. 

В повседневной деятельности человека и во время аэробной 

тренировки медленные мышечные волокна выполняют основной объем 

работы, а быстрые мышечные волокна включаются на полную мощность 

только при быстрых движениях, при преодолении или удержании 

значительного сопротивления или тогда, когда силовой или интенсивное 

упражнение продолжается «до отказа». Это вид упражнений в фитнесе или в 

повседневной деятельности встречается довольно редко. Поэтому от 

«подготовленности» как силовой (то есть гипертрофия), так и аэробной (то 

есть окислительного потенциала). Медленные мышечные волокна в 

конечном счете зависят от физической активности человека. Сочетание 

силовых упражнений с гипертрофирующих медленные мышечные волокна, 

которые увеличивают их силу, и аэробных упражнений, увеличивающих их 

окислительный потенциал, наиболее эффективно решает проблему 



тренировки тех структур исполнительного аппарата, в которой в наибольшей 

степени нужны человеку в его повседневной активности.  

 1.4 Средства и методы развития силовых способностей 

 

Развитие физических способностей – это целостный процесс, который 

сочетает в себе отдельные взаимосвязанные аспекты улучшения физической 

природы человека. Принципы публикуют общие положения по управлению 

этим процессом, формулируют методологические требования, основанные на 

законах развития физических свойств. [29]. 

Средствами развития силовых способностей являются физические 

упражнения с повышенным весом (сопротивлением), которое стимулирует 

увеличение степени напряжения мышц. Такие средства называют силовыми. 

Они условно делятся на основные и дополнительные. 

Основные средства: 

1 Упражнения с весом внешних предметов: штанги с дисками разного 

веса, разборные гантели, гири, набивные мячи, вес партнера и т.д.  

2 Упражнения, отягощенные весом собственного тела:  

 упражнения, в которых мышечное напряжение создается за счет веса 

собственного тела (подтягивание в висе, отжимания в упоре, 

равновесие в упоре лежа);  

 упражнения, в которых собственный вес отягощается весом внешних 

предметов (специальные пояса, манжеты, утяжелители);   

 упражнения, в которых собственный вес уменьшается за счет 

использования дополнительной опоры;  

 ударные упражнения, в которых собственный вес увеличивается за счет 

инерции свободно падающего тела (прыжки с возвышения 20–65 см и 

более с мгновенным последующим выпрыгиванием вверх).  

3 Упражнения с использованием тренажерных устройств общего типа 

(силовая скамья, силовая станция и др.).  



4 Рывково–тормозные упражнения. Их особенность заключается в 

быстрой смене напряжений при работе мышц-синергистов и мышц-

антагонистов.  

5 Статические упражнения в изометрическом режиме  

 в которых мышечное напряжение создается за счет волевых усилий с 

использованием внешних предметов (разнообразные упоры, удержания 

и т.п.);  

 в которых мышечное напряжение создается за счет волевых усилий без 

использования внешних предметов в самосопротивлении. 

Дополнительные средства: 

1 Упражнения с использованием внешней среды (бег и прыжки: в гору, 

по рыхлому песку, против ветра и т.п.). 

2 Упражнения с использованием сопротивления других предметов 

(эспандеры, фитнес–резинки, фитболы). 

3 Упражнения с противодействием партнера. 

Контролируемое развитие силовых навыков происходит только тогда, 

когда достигается максимальное мышечное усилие. Значит основной задачей 

в методики построения силовой тренировки, будет являться обеспечение 

процесса выполнения тех или иных упражнений в высокой степени 

напряжения мышц. В методическом плане существуют различные способы 

создания максимальных напряжений: 

1 поднимание предельного веса небольшое количество раз; 

2 поднимание непредельного веса максимальное число раз; 

3 поднимание непредельного отягощения с максимальной скоростью; 

4 преодоление внешних сопротивлений при постоянной длине мышц; 

5 изменение ее тонуса при постоянной скорости движения; 

6 стимулирование сокращения мышц в суставе за счет энергии 

падающего груза или веса собственного тела и др. 

В соответствии с указанными способами стимулирования мышечных 

напряжений выделяют следующие методы развития силовых способностей 



 Максимальных усилий. 

 Повторных непредельных усилий. 

 Изометрических усилий. 

 Изокинетических усилий. 

 Динамических усилий. 

 Ударный метод. 

 Круговой тренировки. 

 Игровой. 

Метод максимальных усилий. 

Данный метод основан на использовании упражнений с 

субмаксимальными, максимальными и сверхмаксимальными отягощениями. 

Каждое упражнение выполняется в несколько подходов. Количество 

повторений упражнений в одном подходе при преодолении предельных и 

сверхпредельных сопротивлений (когда вес отягощения равен 100% и более) 

может составлять 1–2, максимум 3 раза. Число подходов 2–3, паузы отдыха 

между повторениями в подходе 3–4 сек., а между подходами от 2 до 5 минут. 

При выполнении упражнений с околопредельными отягощениями (вес 

отягощения 90–95% от максимального) число возможных повторений движе-

ний в одном подходе 5–6, количество подходов 2–5, интервалы отдыха 

между повторениями упражнений в каждом подходе – 4-6 сек. и подходами 

2–5 мин. Темп движений – произвольный, скорость – от малой до 

максимальной. 

В практике встречаются различные варианты этого метода, в основе ко-

торых лежат разные способы повышения отягощения в подходах. 

Данный метод обеспечивает повышение максимальной динамической 

силы без существенного увеличения мышечной массы. Рост силы при его ис-

пользовании происходит за счет совершенствования внутри и межмышечной 

координации и повышения мощности креатинфосфатного и 

гликолитического механизмов ресинтеза АТФ. 



Следует иметь в виду, что «предельные» нагрузки затрудняют самокон-

троль за техникой действий, увеличивают риск травматизма. Этот метод при-

меняется 2–3 раза в неделю. 

Метод повторных непредельных усилий. 

Предусматривает многократное преодоление непредельного внешнего 

сопротивления до значительного утомления или до «отказа». В каждом 

подходе упражнение выполняется без пауз отдыха. В одном подходе может 

быть от 4 до 15–20 и более повторений в упражнении. За одно занятие 

выполняется 2–6 серии. В серии 2–4 подхода. Отдых между подходами 2–8 

мин, между сериями – 3–5 мин. Величина внешних сопротивлений обычно 

находится в пределах 40–80 % от максимального веса отягощения. Скорость 

движений невысокая. Значительный объем мышечной работы с 

непредельными отягощениями, активизирует обменнотрофические процессы 

в системах организма, в том числе мышечной и других. Вызывая 

необходимую гипертрофию мышц с увеличением их физиологического 

поперечника, стимулируя тем самым развитие максимальной силы. 

Необходимо отметить тот факт, что сила сохраняется дольше, если 

одновременно с ее развитием увеличивается и мышечная масса [34]. 

Данный метод получил широкое распространение в практике, т.к. по-

зволяет контролировать технику движений, избегать травм, уменьшать 

натуживание во время выполнения силовых упражнений, содействует 

гипертрофии мышц и является единственно возможным при подготовке 

начинающих. 

Метод изометрических усилий. 

Характеризуется выполнением кратковременных максимальных напря-

жений, без изменения длины мышц. Продолжительность изометрического 

напряжения обычно 5–10 сек. Величина развиваемого усилия может быть 40–

50% от максимума и статические силовые комплексы должны состоять из 5–

10 упражнений, направленных на развитие силы различных мышечных 

групп. Каждое упражнение выполняется 3–5 раз с интервалом отдыха 30–60 



с. Изометрические упражнения целесообразно включать в занятия до 4 раз в 

неделю, отводя на них каждый раз по 10–15 мин. Комплекс упражнений 

применяется в неизменном виде примерно в течение 4–6 недель, затем он 

обновляется. Паузы отдыха заполняются выполнением упражнений на 

дыхание, расслабление и растяжение. 

При выполнении изометрических упражнений, особое значение имеет 

выбор позы или величины суставных углов. 

Так, например, изометрические напряжения при 90° оказывает большое 

влияние на прирост динамической силы, чем при углах 120° и 150°. Недоста-

ток изометрических упражнений состоит в том, что сила проявляется в боль-

шей мере при тех суставных углах, при которых выполнялись упражнения, а 

уровень силы удерживается меньшее время, чем после динамических упраж-

нений. 

Метод изокинетических усилий. 

Специфика этого метода состоит в том, что при его использовании 

задается не величина внешнего сопротивления, а постоянная скорость 

движения. Это дает возможность работать мышцам с оптимальной нагрузкой 

на протяжении всего движения, чего нельзя добиться, применяя любые из 

общепринятых методов. Чаще всего упражнения выполняются на 

специальных тренажерах. 

Этот метод используется для развития различных типов силовых спо-

собностей – «медленной», «быстрой», «взрывной» силы. Он обеспечивает 

значительное увеличение силы за более короткий срок по сравнению с 

методами повторных и изометрических усилий. 

Силовые занятия, основанные на выполнении упражнений 

изокинетического характера, исключают возможность получения мышечно-

суставных травм. 

Метод динамических усилий. 

Предусматривает выполнение упражнений с относительно небольшой 

величиной отягощений от 9 до 30% от максимума и максимальной 



скоростью. Он применяется для развития скоростно-силовых способностей. 

Количество повторений упражнения в одном подходе составляет 15–20 раз. 

Упражнения выполняются в 3–6 серий, с отдыхом между ними 5–8 минут. 

Вес отягощения в каждом упражнении должен быть таким, чтобы он не 

оказывал существенных нарушений в технике движений и не приводил к 

замедлению скорости выполнения двигательного задания. 

Ударный метод. 

Основан на ударном стимулировании мышечных групп, путем исполь-

зования кинетической энергии падающего груза, или веса собственного тела 

(прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх, в том числе и с 

отягощениями). Поглощение тренирующими мышцами энергии падающей 

массы способствует резкому переходу мышц к активному состоянию, 

быстрому развитию рабочего усилия, создает в мышце дополнительный 

потенциал напряжения, что обеспечивает значительную мощность и 

быстроту отталкивающего движения, и быстрый переход от уступающей 

работы к преодолевающей. Этот метод применяется для развития 

«амортизационной» и «взрывной» силы различных мышечных групп. 

Метод круговой тренировки. 

Обеспечивает комплексное воздействие на различные мышечные груп-

пы. Упражнения проводятся по станциям и подбираются таким образом, что-

бы каждая последующая серия включала в работу новую группу мышц. 

Число упражнений, воздействующих на разные группы мышц, 

продолжительность их выполнения на станциях зависят от задач, решаемых в 

тренировочном процессе, возраста, пола и подготовленности занимающихся. 

Комплекс упражнений с использованием непредельных отягощений 

повторяют 1–3 раза по кругу. Отдых между каждым повторением комплекса 

должен составлять не менее 2–3 мин, во время которого выполняются 

упражнения на расслабление. 

Игровой метод. 



Предусматривает воспитание силовых способностей преимущественно 

в игровой деятельности, где игровые ситуации вынуждают менять режимы 

напряжения различных мышечных групп и бороться с нарастающим 

утомлением организма. К таким играм относятся игры, требующие 

удержания внешних объектов (например, партнера в игре «Всадники»), игры 

с преодолением внешнего сопротивления (например, «Перетягивание 

каната»), игры с чередованием режимов напряжения различных мышечных 

групп (например, различные эстафеты с переноской грузов различного веса). 

 

 

1.5 Особенности функционального состояния организма студенток 

в процессе учебной деятельности 

 

Каждый возрастной период характеризуется своими специфическими 

особенностями физиологических отправлений и соответственно 

специфической двигательной активности, поведенческих актов и пр. Переход 

от одного возрастного периода к другому характеризуется преобразованием 

центральных звеньев регуляции, присущей предыдущему возрастному 

периоду [2]. 

Студенчество в качестве отдельной возрастной и социально 

психологической категории выделено в отечественной науке относительно 

недавно Ленинградской психологической школой под руководством 

Ананьева Б.Г. Автор утверждает, что данный период является порой 

сложнейшего структурирования интеллекта. 

Рассматривая студенчество как «особую социальную категорию, 

специфическую общность людей, организованно объединенных институтом 

высшего образования», И.А. Зимняя выделяет основные характеристики 

студенческого возраста, отличающие его от других групп населения высоким 

образовательным уровнем, высокой познавательной мотивацией, наивысшей 

социальной активностью и достаточно гармоничным сочетанием 

https://lib.sale/valeologiya_696/valeologiya.html


интеллектуальной и социальной зрелости. С точки зрения общего 

психологического развития студенчество является периодом интенсивной 

социализации человека, развития высших психических функций, 

формирование всей интеллектуальной системы и личности в целом. Если 

рассматривать студенчество, имея ввиду только биологический возраст, то 

его следует отнести к периоду юности как переходному этапу развития 

человека между детством и взрослостью. Поэтому в зарубежной психологии 

этот период связывают с процессом взросления. 

 Кон И.С. характеризует этот период появлением неповторимого 

индивидуума непохожестью его на других, а также расширением диапазона 

выполняемых им ролей появлением потребности в близости, понимании [26].  

Студент как человек определенного возраста и как личность может 

характеризоваться с трех сторон: 

1 с психологической, которая представляет собой единство  

психологических процессов, условий и особенностей личности. Главным с 

психологической стороны являются психические характеристики 

(ориентация, темперамент, характер, способности), от которых зависят ход 

психических процессов, развитие психических состояний и проявление 

психических образований; 

2 с социальной, в которой воплощаются общественные отношения, 

качества, порождаемые принадлежностью студента к определенной 

социальной группе, национальности; 

4 с биологической, которая включает тип высшей нервной деятельности, 

структуру анализаторов, безусловные рефлексы, инстинкты, 

физическую силу, телосложение и т. д. Эта сторона в основном 

определяется наследственностью и врожденными склонностями, но в 

некоторой степени под влиянием условий жизни. Изучение этих 

аспектов выявляет особенности и возможности студента, его 

возрастные и личностные качества. Подходя к понятию студента как к 

человеку определенного возраста, то для него будут характерны 



комбинированные и словесные сигналы, наименьшая величина 

латентного периода реакций, оптимальность абсолютной и разностной 

чувствительности анализаторов, наибольшая пластичность будет 

проявляться в образовании сложных психомоторных и других навыков. 

Сравнивая студенчество с другими периодами юношеского возраста, 

будет отмечаться наивысшая скорость оперативной памяти, 

переключения внимания, решения вербально-логических задач. 

Достижение наивысших результатов, характеризуется студенческим 

возрастом, который базируется на всех предшествующих процессах 

псизхологического, социального и физического развития [75].   

Физическое развитие обычно рассматривают в двух аспектах: как 

процесс изменения естественных морфофункциональных свойств организма 

и как состояние. Физическое развитие как состояние представляет собой 

совокупность показателей, которые характеризуют морфофункциональное 

состояние организма, уровень развития физических качеств и пр. Физическое 

развитие является основным показателем здоровья из-за внутренних 

факторов и условий жизни [55]. 

В вузах контингент обучающихся относится к юношескому и 

молодежному возрастам (молодежный возраст считается 19–28 лет). 

Организуя и проводя занятия с данным контингентом обучающихся, 

необходимо принять во внимание их возрастные морфо–функциональные и 

психологические особенности. 

Медицинскими исследователями доказано, что не смотря на 

завершение роста тела в длину у студентов продолжается 

морфофункциональное развитие организма. Отмечается увеличение массы 

тела, окружности и экскурсии грудной клетки, жизненной емкости легких, 

мышечной силы, физической работоспособности. В этот период 

биологического развития, период завершения становления организма 

молодого человека, его организм обладает достаточно высокой 

пластичностью, адаптацией к физическим нагрузкам. 

https://studfile.net/preview/5430588/page:40/


Оптимизация физического развития студентов может быть направлена 

на подъем у них уровня отстающих двигательных способностей и 

морфофункциональных показателей (улучшение осанки, регулирование 

массы тела и др.). 

Социологические исследования показывают, что студенческая 

молодежь в целом позитивно относится к физическому воспитанию и спорту. 

В то же время значительная часть юношей, особенно девушек, не 

интересуется физическим спортом и естественной потребностью в активных 

двигательных навыках. По этой причине необходимые психологические 

предпосылки не создаются для лучшей адаптации образовательной 

программы предмета. Это, в свою очередь, негативно влияет на физическую 

форму и здоровье студентов. 

Функциональная активность человека характеризуется различными 

двигательными актами: сокращением мышцы сердца, передвижением тела в 

пространстве, движением глазных яблок, глотанием, дыханием, а также 

двигательным компонентом речи, мимики.  

Мышцы вынуждены постоянно преодолевать силы гравитации и 

инерции, тем самым это оказывает большое влияние на развитие функций 

мышц. Важнейшую роль играют время и пространство, в течении которого 

развертывается мышечное сокращение. 

Предполагается и целым рядом научных работ доказывается, что труд 

создал человека. Термин «работа» включает в себя различные типы. Между 

тем, существуют два основных вида трудовой деятельности человека – 

физическая и умственная работа и их промежуточные стадии. Физический 

труд распишем более подробно. 

Физический труд – это вид человеческой деятельности, особенности 

которой определяются комплексом факторов, отличающих один вид 

деятельности от другого, связанного с наличием каких–либо климатических, 

производственных, физических, информационных и тому подобных 

факторов. Выполнение физической работы всегда связано с определенной 



интенсивностью труда, которая определяется степенью вовлечения в работу 

скелетных мышц и отражающая физиологические затраты в основном на 

физическую нагрузку. По степени тяжести различают физически легкий 

труд, средней тяжести, тяжелый и очень тяжелый. Критериями для оценки 

тяжести труда служат эргометрические показатели (величины внешней 

работы, перемещенных грузов и др.) и физиологические (уровни 

энергозатрат, частота сердечных сокращении, иные функциональные 

изменения) [36]. 

 

Выводы по главе 1 

 

Проведенный анализ литературных источников, позволил выявить 

наиболее оптимальные методики по развитию силовых способностей у 

девушек–студенток и учесть их индивидуальные особенности при 

составлении комплекса упражнений на развитие силовых качеств.   

Силовой компонент проявляется чаще всего через какую–либо 

деятельность. В то же время проявляются различные факторы, имеющие 

отношение проявления силовых способностей, вклад которых варьируется в 

каждом конкретном случае в зависимости от конкретных двигательных 

действий и условий их выполнения, типа энергетических способностей, 

личностных характеристик и возраста человека в нашем случае. 

При решении задач развития силовых способностей важное значения 

имеют содержание и объем избирательных силовых упражнений, которые 

обеспечат пропорциональное развитие различных мышечных групп. 

В подборе методов развития силовых способностей занимающихся, 

нужно учитывать индивидуальные  особенности и уровень физической 

подготовки студенток, а также требования, предусмотренные программой по 

физическому воспитанию. 

  



ГЛАВА 2 МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

 

2.1 Методы исследования 

 

В работе были использованы следующие методы: 

˗ анализ научно-методической литературы; 

˗ педагогический контроль позволил выявить исходный уровень 

силовой подготовки девушек–студенток, занимающихся 

фитнесом; 

˗ педагогический эксперимент позволил выявить эффективность 

предлагаемой методики силовой подготовки девушек–студенток, 

занимающихся фитнесом; 

˗ антропометрические показатели, позволили выявить изменения 

показателей после применения предлагаемой методики у 

девушек–студенток, занимающихся фитнесом; 

˗ тестирование, для определения индивидуальных характеристик, 

таких как: морфологические показатели, определение 

физической подготовленности и физической работоспособности; 

˗ методы математической статистики позволили обработать 

результаты эксперимента. 

Проведенный анализ учебно-методической литературы, позволил 

ставить представление данные о состоянии исследуемого вопроса, обобщить 

полученные данные, и мнения специалистов, основанные на опыте 

применения методики силовой подготовки в фитнесе и спорте и в учебной 

деятельности. 

Педагогические наблюдения велись за студентками и проводились в 

реальных условиях фитнес–занятий в рамках физической культуры. 

Для проведения тестирования, в качестве контрольных упражнений 

(тестов), используются стандартные и максимальные функциональные 

пробы. 



Использованные тесты были выбраны по принципу широкого охвата 

комплекса критериев физического развития студенток, занимающихся 

фитнесом в рамках физической культуры, рекомендованных для 

использования в оздоровительной физической культуре. 

Для контроля и оценки физической подготовленности студенток 

предъявляется комплекс контрольных упражнений: 

Таблица 1 – Контрольные нормативы для студентов обучающихся в 

ЮУрГУ 

 
Контрольные упражнения 

ДЕВУШКИ (БАЛЛЫ) 

5 4 3 2 1 

1 Бег 1000м (мин. с) 4.30 4.50 5.20 5.40 6.00 

2 Бег 100м (с) 16,0 16,6 17,9 18,5 19,5 

3 Прыжок в длину с места (см) 180 170 160 150 140 

4 Сгибание – разгибание туловища за 

1 мин (упражнение на пресс) (кол-во 

раз) 

45 40 35 30 20 

5 Сгибание – разгибание рук в упоре 

лежа (для девушек – от скамьи) (кол-

во раз) 

18 15 12 8 5 

6 Плавание 50м (мин. с) 0.54 1.03 1.14 1.24 без 

учета 

7 Бег на лыжах 3км (мин. с) 18.00 18.30 19.30 20.00 21.00 

8 Бег 2км (мин. с) 10.40 11.00 11.30 12.00 12.30 

Все упражнения выполняются после разминки.  

Для определения силовых возможностей студенток нам понадобились 

три показателя:  



1 Прыжок в длину с места – оцениваются скоростно-силовые качества по 

показателям динамической силы ног. Выполняются три попытки, 

лучшая из которых засчитывается.  

2 Подъем туловища из положения, лежа на  спине, руки за головой, ноги 

закреплены. Это упражнение позволяет оценить силовую выносливость 

мышц брюшного пресса. Упражнение выполняется за 1 мин.  

3 Отжимания позволяет оценить силовые способности мышц рук. 

Упражнение выполняется без учета времени максимальное количество 

раз (девушки так же могут использовать облегченный вариант – с 

опорой на колени) [15]. 

Для определения морфологических показателей были проведены 

антропометрические измерения и расчет показателей состава тела, 

исследование включало такие измерения, как: возраст, рост, масса тела, 

окружность грудной клетки, окружность талии, жировое соотношение. 

Для измерения показателей функциональной стабильности организма 

применялись [39]: 

1  Пульсометрия. Определялась частота сердечных сокращений в покое 

(«ЧСС в покое»), отражающая работу сердечно–сосудистой системы 

организма.  

2  Проба Штанге. Время задержки дыхания на вдохе отражает 

устойчивость организма к гипоксии. Регистрируется продолжительность 

задержки дыхания после максимального вдоха. После 2–3 глубоких вдохов–

выдохов выполняется глубокий вдох и задерживается дыхание на 

максимальное возможное время. Выполнялось 2 попытки с интервалом в 6–7 

минут. Результат определялся в секундах. 

3  Проба Генча. Время задержки дыхания на выдохе также отражает 

устойчивость организма к гипоксии. Выполнялась после пробы Штанге не 

менее чем через 10 минут. Результат определялся в секундах. 

4  Проба Руфье. Этот тест характеризует функциональную 

работоспособность, поскольку отражает реакцию организма на стандартную 



физическую нагрузку: 30 приседаний за 30 секунд (В.Л. Карпман, 1988, Б.Х. 

Ланда, 2004). 

Индекс Руффье рассчитывается по формуле (2):   

Индекс Руффье = (Р1 + Р2 + Р3 – 200)/10,     (2) 

где P1 – ЧСС в покое в положении сидя (после 5 минут отдыха); P2 – 

ЧСС сразу после нагрузки (стоя); Р3 – ЧСС через 1 минуту после окончания 

нагрузки. Применялась следующая шкала оценок:  

0 баллов и меньше – высокий уровень функциональной 

подготовленности; 

0–5 баллов – выше среднего;  

6–10 баллов – средний;  

11–15 баллов – ниже среднего;  

16–20 баллов – низкий;  

больше 20 баллов – очень низкий. 

Для количественного анализа экспериментальных данных применялись 

методы математической статистики [4, 21 31]: 

М – среднее арифметическое; 

δ – среднее квадратичное отклонение; 

± m – ошибка средней; 

t – критерий Стьюдента; 

Статистическая обработка результатов тестирования проводилась с 

вычислением средних значений выборки, стандартных отклонений, степени 

достоверности различий по t–критерию Стьюдента. 

Достоверность различий считалась существенной при 0,1%, 1 и 5% уровне 

значимости (р<0,001, р<0,01 и р<0,05), что признается вполне надежным в 

педагогических исследованиях. 

 

2.2 Организация исследования 

 



Исследование проводилось в период с 2019 по 2020 г.г. В исследовании 

принимали участие девушки–студентки занимающихся фитнесом в рамках 

физической культуры. Были сформированы две учебно-тренировочные 

группы – контрольная и экспериментальная, численностью 15 человек 

каждая, с примерно равным уровнем физического развития. Контрольная 

группа (КГ) состояла из студенток (n=15), занимающихся физической 

культурой по стандартной программе подготовке, предусмотренной в вузе. 

Экспериментальная группа (ЭГ) состояла из студенток (n=15), 

занимающихся физической культурой разработанной экспериментальной 

программе с добавлением  силовой нагрузки.   

Исследование проводилось в три этапа.  

На первом этапе (2019 г.) проведено изучение научно-методической 

литературы, педагогической и специальной исследовательской деятельности; 

оценка наличия научно-методического материала по системе силовых 

тренировок. Определение объекта. Предмета. Целей, задачь и методов 

исследования. Предварительный эксперимент был проведен, чтобы 

проверить девушек–студенток, занимающиеся фитнесом, чтобы определить 

их уровень психофизического состояния. 

На втором этапе (2020 г.) определено направленное информационно–

педагогическое тестирование студенток для оптимальное реализации 

силовой тренировки.  

Была проведена разработка экспериментальной программы, основанная 

на использовании наиболее эффективных средств силовой тренировки, 

определены основные характеристики содержания и объема силовой 

тренировки для девушек–студенток с разным уровнем физической 

подготовленности и физического развития. 

На третьем этапе (2020 г.) был проведен количественный и 

качественный анализ результатов, на основе которого была 

экспериментально обоснована методика силовой тренировки студентов с 

учетом индивидуальных особенностей и результатов исследования. 



  



2.3 Описание экспериментальной программы силовой фитнес-

тренировки для девушек-студенток 

 

В экспериментальную программу в фитнес–тренировке с уклоном на 

развитие силовых способностей студенток входило два цикла подготовки: 

начальной и углубленной (Рисунок 2). 

 

 
 

 
Рисунок 2 – Этапы оздоровительной силовой подготовки 

 

Начальный (тренировочный) этап подготовки предусматривает 

освоение техники и изучение разновидности силовых упражнений, и 

повышение уровня общей физической подготовленности. Применяется 

недельная сплит–программа, являющаяся наиболее оптимальной 

сбалансированной и эффективной схемой планирования тренировочного 

Начальный этап

Совершенствование: 
адаптационных процессов, 
функционального состояния, 
физических качеств. 
интегрированной подготовки.

Формирование: изменение 
массы тела, телосложения, 
эмоциональной устойчивости, 
устойчивой потребности в 
регуляции силовой 
тренировки.

Оптимизация: состояния 
здоровья. опорно -
двигательного аппарата.

Углубленный этап

Напрален на:

-выведение функций организма 
на новый уровень по 
сравнению с исходным;

-оптимизация функциональной, 
физической и технической 
подготовленности;

-оптимитизация состояния 
здоровья .



процесса, состоящей из трех тренировок. Каждая мышечная группа 

прорабатывалась 1-2 раза в неделю, в зависимости от индивидуальных 

особенностей и задач занимающегося. Выделялись нами так называемые 

«трудные» дни (тренировка крупных групп мышц), «легкие» (3-4 мелкие 

группы мышц), «комбинированные» (1 крупная + 1-2 мелкие группы). 

По содержанию нагрузки используются базовые и изолированные 

упражнения. С позиции биомеханики базовые упражнения – это те 

упражнения, в которые вовлекаются несколько и более суставов, они 

вовлекают в работу большое количество мышечных групп. Изолированные – 

это односуставные упражнения, вовлекают в работу локальный участок 

мышечной системы (1-3 мышцы). На данном этапе подготовки 

разработанной программы соотношение упражнений показано на рисунке 3.  

 

Рисунок 3 – Соотношение упражнений на этапе начальной подготовки 

 

На этапе начальной подготовки упражнения на силу выполняются на 

тренажерах и со свободными весами (штанги, гантели). Соотношение 

стандартных силовых тренажеров и упражнений со свободными весами 

продемонстрировано на рисунке 4.  

На данном этапе подготовки, с целью воспитания координации, в 

тренировочном этапе можно использовать сложнокординационные 

упражнения. 
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Рисунок 4 – Соотношение силовых тренажеров и упражнений со 

свободными весами в программе силовой подготовки на начальном этапе 

 

Углубленный (функциональный) этап подготовки предусматривает 

совершенствование техники выполнения упражнений, совершенствование 

специальной физической подготовленности. Применяется недельная сплит – 

программа, состоящая из четырех различных тренировок, в которой 

мышечная группа прорабатывалась 1 или 2 раза в неделю, в зависимости от 

желаний изменить фигуру. 

По видам упражнений выбираются базовые и изолированные, на 

данном этапе их соотношение показано на рисунке 5. 

 

Рисунок 5 – Соотношение упражнений на этапе углубленной 

подготовки 
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Количество упражнений на каждую мышечную группу составляет: 

крупные мышечные группы до 6-8 упражений; мелкие мышечные группы – 4 

упражнения; мышцы брюшного пресса – 5 упражнений. 

На функциональном этапе силовой тренировки используются 

упражнения на тренажерах и со свободными весами. На основе 

разработанной программы соотношение упражнений выполняемые на 

тренажерах и со свободными весами показано на рисунке 6. 

Сложнокординационные упражнения выполняются для всех мышечных 

групп. 

 

Рисунок 6 – Соотношение силовых тренажеров и упражнений со 

свободными весами в программе силовой подготовки на углубленном этапе 

 

Рисунок 7 – Распределение времени по этапам подготовки 
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Экспериментальную часть программы поделена на два этапа 

подготовки: начальный (тренировочный), углубленный (функциональный). 

Время этапов подобрано в соответствии с целями и задачами 

педагогического эксперимента. Программа разработана таким образом, 

чтобы занимающиеся постепенно привыкали к беспрерывной нагрузке и в 

дальнейшем преодолевали ее без особого усилия. 

Этап начальной подготовки продолжается 12 занятий и составляет 25% 

от общего времени педагогического эксперимента, а длительность 

углубленного этапа подготовки составляет 30 занятий, что соответственно на 

него затрачено 75% от общего времени педагогического эксперимента 

(рисунок 7). 

При проведении учебно-тренировочных занятий с экспериментальной 

группой были применены три комплекса упражнений: 

  



ГЛАВА 3 ЭСПЕРЕМЕНТАЛЬНОЕ ОБОСНОВАНИЕ 

ЭФФЕКТИВНОСТИ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ ДЕВУШЕК-

СТУДЕНТОК НА ОСНОВЕ СИЛОВОЙ ФИТНЕС-ТРЕНИРОВКИ 

 

Для обоснования действенности применения разработанной методики 

силовой подготовки девушек-студенток на основе учета их индивидуальных 

особенностей, был проведен педагогический эксперимент. 

Испытуемые в контрольной группе занимались по стандартной 

программе физической культуры, а в экспериментальной группе испытуемые 

занимались по разработанной экспериментальной программе с добавлением  

силовой нагрузки.  

В таблице 2 изображены показатели испытуемых экспериментальной и 

контрольной группы до начала и после окончания эксперимента. 

Таблица 2 – Показатели физического развития испытуемых (Х ± ) 

Показатель Этап 

тестирования 

ЭГ, n=15 КГ, n=15 P (ЭГ-

КГ) 

Окружность грудной 

клетки (см) 

До 83,26±1,89 83,63±1,77 >0,05 

После 85,33±1,07 83,06±1,65 >0,05 

Р (до-после) <0,05 >0,01  

Окружность талии (см) До 73,66±1,15 73,06±2,47 >0,05 

После 70,53±2,25  72,73±3,18 >0,05 

Р (до-после) <0,05 >0,05  

Масса тела (кг) До  51,08±2,05 54,60±2,74 >0,05 

После 53,06±1,91 54,37±2,45 >0,05 

Р (до-после) <0,05 >0,05  

 

Относительная разница показателей между группами представлена на 

рисунке 8. 



В ЭГ показатель окружность грудной клетки достоверно увеличился 

(на 2,48%, p<0,05), что говорит нам о приросте мышечной массы в области 

грудной клетки за счет силового уклона в программе фитнеса, а в КГ, где 

студентки занимались по стандартной программе физической культуры, их 

показатели не изменились. 

За счет прироста мышечной массы в ЭГ наблюдается прирост в 

показателе масса тела (на 3,87%, p<0,05),показатель окружность талии в ЭГ 

уменьшился (на 4,24%,p<0,05).

 

Рисунок 8 – Изменение показателей в ЭГ и КГ, % 

 

Данные результаты позволяют сделать вывод о том, что за счет 

увеличения мышечной массы в области грудной клетки увеличился 

показатель окружность грудной клетки (p<0,05) и масса тела соответственно 

(p<0,05), на фоне этого окружность талии уменьшилась (p<0,05), пропорции 

визуально тела изменились.  

Для оценки физической подготовленности испытуемые сдавали 

контрольные нормативы предусмотренные программой университета. Из 

восьми предложенных контрольных тестов были выбраны три теста, которые 

в наибольшей степени отражают силовую подготовленность студенток.  
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В таблице 3 представлены показатели функциональной 

подготовленности испытуемых до и после эксперимента. 

Таблица 3 – Показатели физической подготовленности испытуемых (Х 

± ) 

Контрольные упражнения 
Этап 

тестировани

я 

ЭГ, n=15 КГ, n=15 P (ЭГ-

КГ) 

Прыжок в длину с места 

(см) 

До 165,13±6,68 165,53±6,02 >0,05 

После 176,07±5,12 168,07±4,62 <0,05 

P (до-после) <0,05 <0,05  

Сгибание – разгибание 

туловища за 1 мин 

(упражнение на пресс) (кол-

во раз) 

До 36,20±4,62 37,00±5,39 >0,05 

После 44,13±4,64 38,33±4,96 <0,05 

P (до-после) <0,05 >0,05  

Сгибание – разгибание рук в 

упоре лежа (кол-во раз) 

До 9,87±2,64 9,07±2,12 >0,05 

После 12,80±3,42 10,53±2,95 <0,05 

P (до-после) <0,05 >0,05  

 

Относительная разница показателей между группами представлена на 

рисунке 9. 

Разница в показателях до эксперимента между ЭГ и КГ статистически 

не значима, но после эксперимента в контрольном упражнении прыжок в 

длину с места наблюдается статистически достоверная разница (5,1%, 

р<0,05). Результат в ЭГ увеличился на 6,63%, Р<0,05, в сравнении с КГ (на 

1,53%, Р<0,05).  

Значительное превосходство ЭГ над КГ в упражнении на пресс и 

составляет 18,31%, р<0,05, говорит нам об эффективности использования 

физических упражнений в экспериментальной программы силового 

физического воспитания девушек-студенток. 



В контрольном показателе сгибание-разгибание рук в упоре лежа 

достоверно увеличился показатель и в КГ и в ЭГ. Но в ЭГ (29,69%, Р<0,05) 

этот показатель увеличился больше чем в КГ (16,09%, Р<0,05). Разница в 

показателях в 17.73% свидетельствует об отличном приросте силовых 

возможностей студенток в ЭГ. 

 

Рисунок 9 – Изменение показателей в ЭГ и КГ, % 

 

В таблице 4 представлены показатели функциональной 

подготовленности девушек-студенток до и после эксперимента. 

Таблица 4 – Показатели функциональной подготовленности испытуемых  

(Х ± ) 

Тест Этап 

тестирования 

ЭГ, n=15 КГ, n=15 Р (КГ-

ЭГ) 

Частота 

сердечных 

сокращений, 

уд/мин 

До 70,5 ± 3,58 70,1 ± 3,24 >0,05 

После 70,2 ± 3,98 69,0 ± 2,98 >0,05 

Р (до-после) >0,05 >0,05  

Проба Штанге, с До 52,8 ± 24,63 42,3 ± >0,05 

6,63

21,9

29,69
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раз)

Сгибание – разгибание рук в 
упоре лежа (кол-во раз)

ЭГ КГ



11,52 

После 56,6 ± 17,13 44,2 ± 

13,45 

<0,05 

Р (до-после) >0,05 >0,05  

Проба Генча, с До 32,8 ± 11,87 30,1 ± 8,95 >0,05 

После 38,9 ± 10,15 29,2 ± 6,16 <0,01 

Р (до-после) >0,05 >0,05  

Индекс Рюффье, 

б 

До 11,9 ± 1,94 12,5 ± 1,98 >0,05 

После 11,3 ± 2,20 12,2 ± 1,71 >0,05 

Р (до-после) >0,05 >0,05  

 

Относительная разница показателей между КГ и ЭГ представлена на 

рисунке 10. 

В ЭГ тест на ЧСС остался на прежнем уровне (0,42%, >0,05), что 

говорит нам о стабильном состоянии сердечно-сосудистой системы, в период 

силовой подготовки . В КГ центральная гемодинамика так же осталась на 

прежнем уровне (1,56%, P>0,05). но в сравнение с ЭГ в КГ незначительно 

улучшилась, за счет того, что в КГ стандартная программа по физической 

подготовке направлена на всестороннее развитие систем организма. 
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Рисунок 10 – Изменение показателей в ЭГ и КГ, % 

 

Толерантность к гипоксии оценивалась по пробам Штанге и Генча. В 

ЭГ наблюдается повышение толерантности к гипоксии на 7,19% в пробе 

Штанге и на 18,6% в пробе Генча по сравнению с исходным уровнем, но 

различия не достигают статистически значимого уровня достоверности и 

проявляются как тенденция. 

После эксперимента (рисунок 10) отмечается существенное 

преимущество ЭГ над КГ в пробе Генча (на 21,6%, p<0,01). До начала 

экспериментаразличия между группами не достигала статистичиски 

значимого уровня. 

Если в ЭГ во всех функциональных тестах наблюдается улучшение 

показателей, то в КГ оно наиболее заметно, лишь в пробе Штанге.  

  



ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Проведенное исследование позволяет сформулировать следующие 

выводы: 

1 Одним из перспективных направлений модернизации системы 

физического воспитания студентов является реализация индивидуально 

ориентированного подхода к физическому воспитанию, который включает 

учет индивидуальной идентичности интересов физической культуры и 

спорта и способностей каждого студента в области физического 

воспитания. Наблюдается рост интереса современной молодежи к 

занятиям фитнесом, который индивидуально ориентирован под каждого.  

2 В экспериментальную программу в фитнес-тренировке с уклоном на 

развитие силовых способностей студенток входило два цикла подготовки: 

начальный и углубленный: Начальный (тренировочный) этап подготовки 

предусматривает освоение техники и изучение разновидности силовых 

упражнений, и повышение уровня общей физической подготовленности. 

Соотношение упражнений: базовые упражнения – 70%, изолированные 

упражнения 30%. Соотношение силовых тренажеров: силовые тренажеры 

– 80%, свободные веса – 20%. Углубленный (функциональный) этап 

подготовки предусматривает совершенствование техники выполнения 

упражнений, совершенствование специальной физической 

подготовленности. Соотношение упражнений: базовые упражнения – 

50%, изолированные упражнения 50%. Соотношение силовых 

тренажеров: силовые тренажеры – 40%, свободные веса – 60%. 

3 На основе положительной динамики в физическом развитии, увеличения 

показателей (p<0,05, p<0,01) физической подготовленности студенток, 

стабилизация функциональных показателей, можно судить о высокой 

эффективности разработанной методики силового фитнес-тренинга для 

студенток, занимающихся физической культурой, построенной на основе 

учета индивидуальных особенностей. 
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