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АННОТАЦИЯ 

 

Кузьмин Д.Н.Методика подготовки 

юношей 16-17 лет к выполнению 

норматива подтягивание Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне». – Челябинск: 

ЮУрГУ, СТ-431. –49 с., табл. – 3, илл. – 

3, библиогр. список – 28наим. 

 

В выпускной квалификационной работе рассматриваются основные 

компоненты методики, оказывающие влияние на успешность физической 

подготовки студентов к сдаче норм комплекса ГТО. В качестве основных средств 

рассматривается методика, направленная на улучшение физических качеств 

силовых показателей для сдачи ГТО студентовна примере подтягивание на 

перекладине в висе. 

Предметом являетсяметодика развития специальной силовой 

подготовленности студентов Института спорта, туризма и сервиса«Южно-

Уральского государственного университета»согласно нормативам комплекса 

ГТО. 

Объект заключается в учебно-тренировочном процессе студентов колледжа 

Института спорта, туризма и сервиса«Южно-Уральского государственного 

университета». 

Цель исследования – разработать и обосновать эффективность методики 

развития специальной силовой подготовленности юношей 16-17 лет на занятиях 

физической культуры. 

Цель исследования определяет следующие задачи: 

1 Изучить теоретические аспекты анатомо-физиологических особенностей 

юношеского организма 16-17 лет. 

2 Рассмотреть методические особенности развития силовых способностей. 
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3 Разработать и экспериментально обосновать эффективность 

методикиспециальной силовой подготовленностиучащихся 1-го курса (юноши 16-

17 лет) колледжаИСТиС «ЮУрГУ» по нормативным требованиям комплекса 

ГТО. 

Практические результаты: 

Анализ проблемы повышения силовых качеств показал, что средства и 

методы, применяемые в тренировочном процессе студентов 16-17лет позволяют 

добиться роста силовых показателей. 

Эффективность выбранной методики подтвердилась не только положительной 

динамикой результатов экспериментальной группы, но и превосходством 

результатов тестирования экспериментальной группы над показателями 

испытуемых контрольной группы. Обработка результатов педагогического 

эксперимента доказала, что прирост всех контрольных показателей в 

экспериментальной группе за период педагогического эксперимента выше, чем в 

контрольной. 

Достоверны различия между контрольной и экспериментальной группами, и 

это подтверждает, что предлагаемые тренировочные воздействия, направленные на 

развитие силовых качеств студентов, обеспечивают тренировочный эффект. 
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ВВЕДЕНИЕ 

 

В связи с изменившейся политической и экономической ситуацией в стране 

остро всталвопрос о создании эффективной системы физического воспитания, 

направленной на развитиечеловеческого потенциала и укрепление здоровья 

населения на период до 2020 года, что указано в разделе 5 Стратегии развития 

физической культуры и спорта в Российской Федерации и в Указе Президента 

Российской Федерации В.В. Путина от 24 марта 2014 года № 172. В данном указе 

рассматривается возрождение физкультурно-спортивного движения «Готов к 

труду и обороне» (ГТО). В целях дальнейшего совершенствования 

государственной политики в области физической культуры и спорта решено 

поднять государственную систему физического воспитания на качественно новый 

уровень. Внедрение данной системы позволит увеличить число лиц, 

занимающихся физкультурно-оздоровительным движением, что повысит 

двигательную активность населения. В своем указе В.В. Путин подчеркнул 

значимость введения нормативов комплекса ГТО и ввел их в действие с 1 

сентября 2014 года [24]. 

Исследования проведенные советскими учеными, как Зациорский В.М., С. 

Вайцеховский, М. Набатников, Ф. Куц, немецким ученым Ф. Ширмером и рядом 

других ученых – доказывают, что занятия легкоатлетическими упражнениями 

непосредственно влияют положительно на развитие всех физических качеств. 

Такие ученые как В.К. Бальсевич, Е.Б. Сологуб, М.М. Лебедева,В.М. 

Зациорский, В.Б. Попов, А.Ю. Кузнецов, Ю.П. Пузырь, Б.А.Ашмарин, В.П. 

Филин в своих исследованиях изучали и разрабатывали различные методики, 

направленные на улучшение физических качеств силовых показателей для 

выполнения ГТО студентами 

В настоящее время в различных учебных заведениях наблюдается 

недостаточноеколичество академических часов, отводимых на занятия 

физической культурой. В связи с этим необходимо активизировать 
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популяризацию самостоятельных занятий физическими упражнениями среди 

молодежи. 

Предметом является методика развития специальной силовой 

подготовленности студентов Института спорта, туризма и сервиса «Южно-

Уральского государственного университета» согласно нормативам комплекса 

ГТО. 

Объект заключается в учебно-тренировочном процессе студентов колледжа 

Института спорта, туризма и сервиса «Южно-Уральского государственного 

университета». 

Цель исследования – разработать и обосновать эффективность методики 

развития специальной силовой подготовленности юношей 16-17 лет на занятиях 

физической культуры. 

Цель исследования определяет следующие задачи: 

1 Изучить теоретические аспекты анатомо-физиологических особенностей 

юношеского организма 16-17 лет. 

2 Рассмотреть методические особенности развития силовых способностей. 

3 Разработать и экспериментально обосновать эффективность 

методикиспециальной силовой подготовленности учащихся 1-го курса (юноши 

16-17 лет) колледжаИСТиС «ЮУрГУ» по нормативным требованиям комплекса 

ГТО. 

Практические результаты.Анализ проблемы повышения силовых качеств 

показал, что средства и методы, применяемые в тренировочном процессе студентов 

16-17лет позволяют добиться роста силовых показателей. 

Эффективность выбранной методики подтвердилась не только положительной 

динамикой результатов экспериментальной группы, но и превосходством 

результатов тестирования экспериментальной группы над показателями 

испытуемых контрольной группы. Обработка результатов педагогического 

эксперимента доказала, что прирост всех контрольных показателей в 

экспериментальной группе за период педагогического эксперимента выше, чем в 

контрольной. 
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Достоверны различия между контрольной и экспериментальной группами, и 

это подтверждает, что предлагаемые тренировочные воздействия, направленные на 

развитие силовых качеств студентов, обеспечивают тренировочный эффект. 

 

 

1. ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ ПОДГОТОВКИ  

К ВЫПОЛНЕНИЮ НОРМАТИВОВ  ВСЕРОССИЙСКОГО ФИЗКУЛЬТУРНО-

СПОРТИВНОГО КОМПЛЕКСА «ГОТОВ К ТРУДУ И ОБОРОНЕ» 

1.1 История развития нормативных требований комплекса ГТО 

 

После Великой Октябрьской Революции начинается история развития 

комплекса «Готов к труду и обороне». Душевный подъем советских людей, и их 

тяга к новому проявлялась во всех сферах. Спорт не является исключением. 

Инициативу создания Всесоюзного комплекса «ГТО» берет в свои руки 

комсомол, который играет основную роль в истории разработки новых методов и 

форм физического воспитания.  

В 1930 году в г азете «Комсо мольскаяпр авда» было н апечатанообр ащение. 

«Кре пкие мышцы, зоркий глаз ну жны каждому тру дящемуся!» – го ворилось 

то гда в обращении. Посту пило предло жение уста новитьеди ныекритер ии для 

оце нкифизичес кого состо яниягражд ан. А тех, кто бу дет выполн ять 

устано вленныетребо вания – на граждать з начком. Пр изыв газет ы вызвал гор ячий 

откли к. В редак циюпотоко м шли пись ма рабочих, уче ных, крест ьян. 

Иници ативакомсо мола быстро по лучила под держку в ш ироких кру гах.  

Всесоюзный ф изкультурн ый комплекс « Готов к тру ду и оборо не СССР» 

( ГТО) только в 1 931 году оф ициальност ановится про граммной и нор мативной 

ос новой систе мы физичес кого воспит ания для все й страны.  

Комплекс « ГТО» как про граммная и нор мативная ос нова физичес кого 

воспит аниянаселе ния развив ает умение усто йчиво конце нтрировать и 

пере ключатьвн имание, быстроту ре акции, а т акжесмелост ь, решител ьность, 

вы держку, на ходчивость, во лю и другие в ажныедухо вныекачест валичност и [6; с. 
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46]. Про граммаобъе диняет в с истему раз нообразныесре дства и мето ды, 

направ ленные на со вершенство ваниефизичес ких и тесно с вязанных с н ими 

духовн ых и интел лектуальны х сил чело века [4; с. 7]. 

«ГТО» решает 2 г лавные зад ачи–повы шение обще го уровня 

з доровьянасе ления, и соз дание опре деленной прос лойкив об ществе, все гда 

готово й к военно й обороне. Прор аботанная чет кая систем а нормативо в создавал а 

соревнов ательность. Дет и, подрост ки, старал исьпревзо йти своих со перников, 

нор мативы и собст венный резу льтат. «ГТО» я вляетсямо щнымстиму лом, чтобы 

н ачатьзани матьсяспорто м. Когда че ловекгото вится к сд аче нормативов, о н 

испытывает от ветственност ь за резул ьтат, трен ируетсябо лее усердно. 

Л юбаятрениро вкавыполне ниянормат ивовразви вается все гру ппы мышц. Пр и 

этом уве личивается в ыносливост ь, развиваетс я координа ция и 

умен иерассчит ывать на с вои силы и поте нциал.  

Задача соз дать группу л юдей, всег да готовых к оборо не 

государст вазаключа лась не уве личить поте нциал до м аксимума, а пр ивести все х 

жителей ССС Р в единую с портивную по дготовку, чтоб ы каждый мо г поднять 

я щик с патро нами, в случ ае чего пере лезть через з абор, или про ползти под 

ко лючейпрово локой. Для вое нногопрот ивостояния в ажно, чтоб ы все бойц ы были 

оди наково сил ьны. «ГТО» в ключал так иенормати вы, чтобы к аждый умел 

п лавать, лаз ить по дере вьям, метко стре лять.  

За отличные резу льтат по с даченормат ивовгражд анин был н агражден 

з начком «ГТО». В 1 931 году т акихсчаст ливчиковистор иянасчиты вает 24 тыс ячи.  

Значок мог ли получит ь только му жчины стар ше 18 лет и же нщины стар ше 

17 лет. Пер вый компле кс включает то лько одну сте пень, в котору ю входило 21 

ис пытание, в то м числе бе г, прыжки, мет ание гранат ы, подтяги вание, пла вание, 

уме ние грести, вер ховая езда и др. Об язательно 5 из н их носили пр актический 

х арактер. Теорет ическиеис пытания по дразумевал и знание ос нов физкул ьтурного 

с амоконтрол я, истории с портивныхдост ижений, ок азание пер вой медпомо щи.  

Получение з начкадава ловозможност ь поступит ь в высшее 

учеб ноезаведе ние на спе циальность ф изического н аправления н а льготных 
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ус ловиях, а т акжепреиму щество в пр авеучаство вать в физ культурных 

пр аздниках и соре внованияхвсесо юзного, рес публиканско го и между народного 

уро вней. Но н а этом истор ияспортив ногокомпле кса в Росс ии не зака нчивается. И 

у же в 1934 го ду базовой сту пенью комп лекса стал и норматив ы БГТО –« Будь 

готов к тру ду и оборо не». Помимо с портивных з ачетов уча щиесядолж ны были 

об ладатьзна ниями по о казанию пер вой помощи, у меть прово дить занят ия по 

физку льтуре и су дитьопреде ленные вид ы спорта.  

Интересный мо мент, что нор мы «ГТО» у достоились д аже поэмы. В 37- м 

году Саму ил Маршак н аписал «Расс каз о неиз вестном герое». То го самого, 

которо го «ищут по жарные, ищет м илиция, ищут фото графы». На м айке парня, 

с пасшего из о гняребенк а, как раз б ыл значок ГТО.  

Со времене м советское пр авительство утр атило бдите льность и перест ало 

готовит ь всю наци ю к тоталь ной войне. Нор мативы ГТО, ко нечно, никто не 

от менял, но л юди уже ст ало интересо вать больше не вое нно-

спорти внаяподгото вкой, а бо лее мирные в иды спорта, в то м числе фи гурное 

кат ание, футбо л, хоккей, ш ахматы и до мино.  

По мере раз вития эконо микичеловечес кая жизнь пр иобретала все бо льшую 

матер иальнуюце нность. Бо льногонуж но лечить в госу дарственны х больница х, 

преждевре менно умер шийчелове к по понят ным причин ампереста вал работат ь на 

госуд арственном з аводе или дру гом произво дстве. Советс кое правите льство 

при шло к выво ду, что здоро вый челове к лучше нез дорового.  

Это послуж илоповодо м для перес мотра норм ативов «ГТО» в 1 972 году. 

Те перь основ ной упор де лался не н а подготов ку солдат, а н а 

поддержа ниехороше й физическо й формы че ловека.  

Всесоюзный ф изкультурн ый комплекс де лился на 5 возр астныхсту пеней: 

 I ступень – «С мелые и ло вкие» – 10-11 и 1 2-13 лет. Н а этом эта пе тренера 

и кали будущ их спортив ных звезд. Отб ирали для себ я тех ребят, в котор ых 

видели поте нциал на бу дущее, в котор ых были гото вы вложить всё.  



10 
 

II ступень – «С портивная с мена» – 14-15 лет. По мимо 

спорт ивныхдисц иплин можно б ыло сдать нор матив на тур истические н авыки, 

отпр авившись в по ход.  

III ступен ь – «Сила и му жество» – 16-18 лет. От 

м альчиковтребо валосьвыпо лнить норм ативы, необ ходимыедл я службы в ар мии 

(в переч не категор ийприсутст вовал марш-бросо к).  

IV ступень – «Ф изическое со вершенство» –му жчины 19-28 и 2 9-39 лет, 

же нщины 19-28 и 2 9-34 лет;  

V ступень –« Бодрость и з доровье» –му жчины 40–60 лет, же нщины 35–55 

лет. Г лавной зад ачей этой к атегории б ылосохран ить крепкое з доровье. 

Серебр яныхзначко в здесь не б ыло, только зо лотые [27; с. 4 2].  

С 1977-го го да во все сту пени добав или спорти вноеориент ирование.  

Часто для с дачи нормат ивовустра ивалисьсп артакиады по м ногоборью д ля 

юношей пр изывного и до призывного возр аста. С 1974 го да организо вывались 

че мпионаты ССС Р по «ГТО».  

Нормативы « ГТО» принес ли популяр ность комп лексу сред и населени я и в 

наши д ни.  

С развалом ССС Р программ а по развит июфизичес кой подгото вке и 

подн ятию духа бо йца была ост ановлена. О днаковозро ждение про изошло. В 

м арте 2014 го да вышел соот ветствующи й указ През идента РФ. 

Пре жнююаббре виатуру ре шено было ост авить в зн акуважени я к традиц иям 

прошло го. Планируетс я комплекс р аспростран ять по все й территор ии России, 

з адействова в все возр астныегру ппы. А с 2015 го  да комплекс 

я вляетсякр итериемдл я поступле ния в вузы. Н а внедрение по лнойсисте мы 

потребуетс я около чет ырех лет. Но през идент Росс ии Владимир Пут ин отмечает, 

что ко мплекс «ГТО» пр ививает дет ям спортив ные навыки и л юбовь к 

физ культуре, з начит врем я, потраче нное на раз витие комп лекса, 

заде йствованопр авильно и с по льзой для ж ителей [13; с. 156].  

На сегодня шний день ко мплекс нем ноговидоиз менен. 

Сре динормати вовисключе ны силовые, к ак это было в ССС Р. Вместо 
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это говключен а легкая ат летика, лы жные гонки, п лавание, пу левая стре льба и 

тур изм– они пре доставляют уч ащимсяпра во самим в ыбрать пят ь испытани й для 

сдач и.  

Современные нор мы предста вляютсобо й 11 ступе ней для раз ных 

возраст ных групп. Кро ме того, су ществуют от дельно нор мативы для му жчин и 

жен щин.  

Здоровье, кре пкая, гармо ничноразв итая фигур а, гибкост ь, сила и ло вкость– 

это н аиболееоче видные пре имущества, котор ые получает ш кольник ил и молодой 

че ловек, зан имаясь спорто м. «ГТО» объе диняет люде й, помогает пр иобрести 

но вых друзей и про верить на сто йкость стар ых. Надеемс я, что спорт ивно-

оздоро вительный ко мплекс «ГТО» посте пенно приобретет з начимость в 

мо лодёжнойсре де, завоюет а вторитет д ля всех без ис ключения. Безус ловно, 

лич нымпримеро м должны ст ать знамен итые атлет ы, спортсме ны разных в идов 

спорт а такие вы дающиеся с портсмены к ак бывший Росс ийскийдзю доистНосо в 

Д. Ю., б ывший Росс ийский боре ц классичес кого (греко-р имского) ст иля Карели н 

А. А., Е мельяненко Ф. В. дз юдоист, са мбист. И м ногодруги х 

знаменит ыхличносте й, которые бу дут дальше по пуляризиро вать «ГТО» в н ашей 

стране. « ГТО» – это не просто ч асть культур ногонасле дия нации, это пре дмет ее 

гор дости и де йственноесре дствоприоб щениямоло дежи к духо внымтради циям 

своего н арода.  

 

1.2 Анатомо-физиологические особенности юношеского организма 16-17 

лет 

 

Этот период характеризуется завершением процессов формирования всех 

органов и систем, достижением организмом юношей функционального уровня 

взрослого человека. Данный возраст связан с быстрым увеличением роста. Так, в 

период от 15 до 17 лет рост увеличивается на 5-7 см в год. Энергичный рост в 

длину сопровождается увеличением веса тела. Наибольшее прибавление в весе 

наблюдается в возрасте 16-17 лет. Прибавление в весе тела за год в этот период 
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достигает 4-6 кг и даже больше. Быстрое нарастание веса обусловлено не только 

интенсивным ростом в длину, но и увеличением массы мышц. Особенно 

интенсивное развитие мышечной системы у юношей происходит после 15 лет, 

достигая к 17 годам 40-44% веса тела. К 16-17 годам показатели мышечной силы 

приближаются к уровню взрослых. Развитие выносливости составляет 85% от 

соответствующего уровня взрослых. 

Костная система заканчивает формироваться к 18 годам. Так, полное 

срастание костей таза происходит в 16-18 лет; нижние отрезки грудины 

срастаются к 15-16 годам, кости стопы полностью формируются в 16-18 лет, 

характерные изгибы позвоночника в 18-20 лет. К концу юношеского возраста 

происходит окончательное формирование вегетативной системы. 

К 18 годам продолжает снижаться ЧСС: в покое – до 61 уд/мин, при работе - 

до 170-190 уд/мин. Кровяное давление у 16-18-летних юношей равно 120/75 мм 

рт. ст. У юношей значительно возрастает роль коры головного мозга в регуляции 

деятельности всех органов и поведения, усиливаются процессы торможения. Их 

поведение становится более уравновешенным, психика более устойчива, чем у 

подростков. 

В целом организм юношей в 16-17 лет созрел для выполнения большой 

тренировочной работы, направленной на достижение высокого спортивного 

мастерства. В 16-18 лет в основном завершаются процессы глубоких 

функциональных перестроек организма и его состояние все больше 

приближается к состоянию, характерному для взрослого человека. 

Рост тела в высоту в основном заканчивается к 17-18 годам. Поэтому резкие 

толчки во время приземления с большой высоты, толчки в плечо при 

единоборствах за мяч, резкие повороты и остановки, неравномерная нагрузка на 

правую и левую ногу могут вызвать смещение костей плечевого пояса и таза, 

неправильное их срастание. Чрезмерные нагрузки на нижние конечности, если 

процессы окостенения не закончились, приводят к появлению плоскостопия. 

Интенсивное развитие скелета детей тесно связано с формированием их 

мышц, сухожилий и связочно-суставного аппарата. Вес мышц у ребят в 15 лет 
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составляет 32,6% веса тела, а к 18 годам – 44,2%. Одновременно с увеличением 

веса мышц совершенствуются и их функциональные свойства. Мышцы старших 

школьников эластичны, имеют хорошую нервную регуляцию, их сократительная 

способность и способность к расслаблению достаточно велики. 

Опорно-двигательный аппарат может уже выдерживать значительные 

статические напряжения и выполнять довольно длительную работу. 

 

1.3Методические особенности развитиясиловых способностей 

 

Физическое вос питание – это ор ганизованн ый процесс, н аправленны й на 

формиро ваниефизичес кой культур ы личности, т.е. то й стороны об щей культур ы 

человека, котор ая помогает ре ализовать б иологическ ий и духов ныйпотенц иал. 

Поним аем мы это и ли нет - н ачинается ф изическоевос питание с мо мента 

рожде ния нового че ловека. 

В России ос новоположн иком научно й системы ф изическоговос питания 

сч итается Пётр Фр анцевич Лес гафт (1837—1 909). Он р ассматрива л 

педагогичес кие явлени я с позици й антрополо гизма. Антро пологию по нимал как 

н ауку, изуч ающую не то лько строе ние, развит ие и функц ииотдельн ых органов 

че ловеческого ор ганизма, но и к акфизичес кое и нравст венное вли яние на 

че ловека окру жающейсре ды. Лесгафт до казывал, что н а развитие 

ор ганизмавл ияет среда и у пражнения: « Всё, что у пражняется, - р азвивается и 

со вершенствуетс я, что не у пражняется – р аспадается». Лес гафтсчита л 

возможны м воздейст воватьфун кцией, «на правленным у пражнением», н а 

развитие ор ганов чело веческого те ла и всего ор ганизма 

(фу нкциональн аяанатоми я). В осно ве педагог ическойсисте мы Лесгафт а лежит 

уче ние о единст вефизичес кого и духо вногоразв итияличност и. Учёный 

р ассматрива л физическ иеупражне ния как сре дство не то лькофизичес кого, но и 

и нтеллектуа льного, нр авственного и эстет ического р азвития че ловека. Пр и этом 

Лес гафтпосто янноподчер кивал важност ь рационал ьногосочет ания, 

взаи мовлияния у мственного и ф изическоговос питания: « Необходимо, чтоб ы 
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умственное и ф изическоевос питание шл и параллел ьно, иначе м ы нарушим 

пр авильный хо д развития в те х органах, котор ыеостанутс я без упра жнения». 

Однако, физ ическоевос питание со временного по драстающего по коления 

воз лагается об ществом, пре имуществен но на общеобр азовательн ые учреждения. 

Д ля значите льной част и школьнико в и студенто в 1-3 курсо в уроки физ ической 

ку льтуры чаще все гоявляютс я не только ос новной, но з ачастую и е динственно й 

формой и х физическо говоспита ния. Но уро к физическо й культуры, в 

тр адиционной фор ме, как пр авило, не д ает ощутим ыхрезульт атов в пов ышении 

уро вняфизичес кой подгото вленностиуч ащихся.  

Так считают уче ные В.К. Б альсевич; Е. Б. Сологуб и М. М. Лебедев а, и мы 

это м нениеразде ляем. Для ис правления д анной ситу ации и в связи с 

из менившейся по литической и э кономическо й ситуацие й в стране остро вст ал 

вопрос о соз дании эффе ктивнойсисте мы физичес кого воспит ания, напр авленной 

н а развитие че ловеческого поте нциала и у крепление з доровьянасе ления на 

пер иод до 2020 го да, что ук азано в раз деле 5 Стр атегии раз вития физичес кой 

культур ы и спорта в Росс ийскойФедер ации и в У казеПрези дента 

Росс ийскойФедер ации В.В. Пут ина от 24 м арта 2014 го да № 172. В д анном указе 

р ассматриваетс я возрожде ниефизкул ьтурно-спорт ивногодви жения «Гото в к 

труду и оборо не» (ГТО). В це лях 

дальне йшегосовер шенствован иягосударст венной пол итикив об ластифизичес кой 

культур ы и спорта ре шено поднят ь государст венную систе муфизичес кого 

воспит ания на качест венно новы й уровень. В недрение д анной систе мы позволит 

у величить ч исло лиц, з анимающихс я физкультур но-оздоров ительным 

д вижением, что по выситдвиг ательную а ктивность н аселения. В с воем указе В. В. 

Путин по дчеркнул з начимость в ведения нор мативов ко мплекса ГТО и в вел их в 

де йствие с 1 се нтября 2014 го да 

Автором ко мплекса ГТО 1 931 года сч итается 20- летний 

мос ковскийфиз культурник И ван Осипов. 

Зациорский В. М. изучая мето дикуподгото вки к выпо лнению 

нор мативныхтребо ваний комп лекса ГТО в ыделяет чет ыреспециф ическихви да 
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проявле ния силы: абсо лютная как м аксимальное м ышечное ус илие, которое 

мо жно развив ать в стат ическом и д инамическо м режиме; взр ывная как 

с пособность м ышц достиг ать максиму мапроявле ния силы по хо дудвижени я в 

возмож но меньшее вре мя; быстра я, которая во м ногом обусловливает 

с коростные воз можности; с иловая вынос ливость ка к способност ь совершат ь 

длительн ые мышечные н апряжения без с нижения их р абочейэффе ктивности [ 9; 

с. 78]. 

В свою очере дьКабачко в В.А., Жу ков М.Н., Куре нцов В.А., Перо ва Е.И. 

раз деляют все у пражнения, ис пользуемые д ля развити я скоростно-с иловых 

качест в на три гру ппы: 1. Упр ажнения с прео долениемсобст венного вес а тела. 2. 

У пражнения, в ыполняемые с до полнительн ымотягоще нием. 3. У пражнения, 

с вязанные с прео долением со противлени я внешней сре ды. Также эт и ученые в 

с воихиссле дованиях, у казывают, что с истемаупр ажненийскорост но-силовой 

по дготовки н аправлена н а решение ос новной зад ачи - разв итие быстрот ы 

движений и с илы опреде ленной гру ппы мышц. Ре шение этой 

з адачиосущест вляется по тре м направле ниям: скорост ному, скорост но-силовому 

и с иловому. С коростное н аправление пре дусматриваетис пользование 

у пражнений пер вой группы, с прео долениемсобст венного вес а, упражне ний, 

выпол няемыхв об легченных ус ловиях. К это му же напр авлениюмо жноотнест и 

методы, н аправленные н а развитие б ыстротыдв игательной ре акции (просто й и 

сложно й): метод ре агирования н а внезапно по являющийся зр ительный и ли 

слухово й сигнал; р асчлененны й метод вы полнения р азличных 

те хническихпр иемов по ч астям и в об легченных ус ловиях. Скорост но-силовое 

н аправлениест авит своей це лью развит иескорост и движения о дновременно с 

р азвитием с илы опреде ленной гру ппы мышц и пре дполагаетис пользование 

у пражненийвторо й и третье й группы, г де использу ютсяотяго щения и 

со противление в нешнихусло вий среды. 

Ашмарин Б. А. еще в 1 978 году д ал определе ние силы и у казал, что с ила – 

это с пособностьпрео долевать в нешнеесопрот ивление ил и противоде йствовать 

е му за счет н апряжения м ышц [1; с. 15].  
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Такие учен ые как Куз нецов А.Ю. и Пуз ырь Ю.П. п исали, что р азвитие 

си лыдостигаетс я силовыми у пражнениям и с отягоще ниями. 

Обще подготовите льнымиупр ажнениями д ля развити я силы явл яются средства 

т яжелой атлет ики, а эффе ктивноймето дической фор мой заняти я является 

кру говая трен ировка. 

Попов В.Б. в с вою очеред ь указывал, что, тре нируя силу, с ледуетпом нить 

одно об щее правило: «С иловые способ ности, раз витые при по мощи 

общепо дготовител ьныхупраж нений, не г арантируют то го, что он и сразу бу дут 

эффект ивнопрояв ляться в с пециальных у пражнениях. 

С илунеобхо димовыраб атыватьдл я конкретн ыхдвижени й. 

Дубровский В. Н. обознач ил, что пр и освоении с ложных тех нических 

с иловых дейст вийреализ ацияразви ваемыхсило вых способ ностей про ходит в тр и 

стадии. Н а первой ст адии (перв ые 1-1,5 мес яцаинтенс ивнойсило вой подгото вки) 

«нова я» сила всту пает в прот иворечие с у же имеющим исятехничес кими 

навык ами, движе ния времен но становятс я хуже. На второ й стадии (с ледующие 3-

4 не дели) набл юдаетсяулуч шениясоот ношения си ла-техника. В д альнейшем 

(трет ья стадия) те хнико-сило вые возмож ностиразв иваются пар аллельно.  

Филин В.П р азрабатыва я методику, н аправленну ю на 

улучше ниефизичес ких качест в силовых по казателей д ля выполне ния ГТО 

сту дентами, у казал, что с иловую вынос ливостьтре нируют посте пенным 

уве личениемобъе ма силовой р аботы за счет у величения ч исла повторе ний и 

сокр ащениявре мениперер ывов для от дыха [26; с. 154]. 

Большинство а второв указ ывают на з начимость ф изической 

по дготовкисту дентавысше го учебного з аведения и н а его резу льтат в це лом. 

Исход я из научно- методическо й литератур ы, авторы с воих книг с ходятся во 

м нении о необ ходимости у лучшения ф изической по дготовки с иловой 

напр авленности, соот ношение которо й меняется н а различны х этапах 

ф изической ку льтуры. Нес мотря на это, исс ледованиесре дств и 

мето довфизичес кой подгото вки имеет место д ля совреме нныхспеци алистов, 

пос колькутребо вания в ВУЗ ах с кажды м годом возр астают, 



17 
 

соот ветственновозр астает уро веньфизичес ких качест в. Большинст во авторов 

у казывают н а необходи мостьразв ития силы и б ыстротыкачест в. 

Можно выде лить четыре с пецифическ их вида про явления си лы: 

 абсолютная к ак максима льноемышеч ное усилие, которое мо жно 

развив ать в стат ическом и д инамическо м режиме; 

 взрывная к акспособност ь мышц дост игать макс имумапроя вления 

сил ы по ходу д вижения в воз можно мень шее время; 

 быстрая, котор ая во много м обусловл иваетскорост ныевозмож ности; 

 силовая вы носливость к акспособност ь совершат ь длительн ые 

мышечные н апряжения без с нижения их р абочейэффе ктивности[ 9; с. 67]. 

Условно все у пражнения, ис пользуемые д ля развити я скоростно-с иловых 

качест в вбадминто не можно р азбить на тр и группы: 

1 Упражне ния с прео долениемсобст венного вес а тела: быстр ый бег по 

пр ямой, быстр ыепередви жениябоко м, спиной, пере мещения с из менением 

н аправления, р азличногоро да прыжки н а двух ног ах, с ноги н а ногу, на о дной 

ноге, в г лубину, в в ысоту, на д альность, а т акжеупраж нения, связ анные с 

на клонами, по воротами ту ловища, вы полняемыми с м аксимально й скорость ю, и 

т.д. 

2 Упражне ния, выпол няемые с до полнительн ымотягоще нием (пояс, ж илет, 

манжет ка, утяжеле нныйснаря д). К этим у пражненияммо жноотнест и различно го 

рода бе г, всевозмо жныепрыжко вые упражне ния, метан ия и 

специ альныеупр ажнения, б лизкиепо фор ме к сорев новательны м движения м. 

3 Упражне ния, связа нные с прео долением со противлени я внешней сре ды 

(вода, с нег, ветер, м ягкий грунт, бе г в гору и т. д.). Систе маупражне ний 

скоростно-силовой по дготовки н аправлена н а решение ос новной зад ачи - 

разв итие быстрот ы движений и с илы опреде ленной гру ппы мышц. Ре шение этой 

з адачиосущест вляется по тре м направле ниям: скорост ному, скорост но-силовому 

и с иловому. С коростное н аправление пре дусматриваетис пользование 

у пражнений пер вой группы, с прео долениемсобст венного вес а, упражне ний, 
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выпол няемыхв об легченных ус ловиях. К это му же напр авлениюмо жноотнест и 

методы, н аправленные н а развитие б ыстротыдв игательной ре акции (просто й и 

сложно й): метод ре агирования н а внезапно по являющийся зр ительный и ли 

слухово й сигнал; р асчлененны й метод вы полнения р азличных 

те хническихпр иемов по ч астям и в об легченных ус ловиях. Скорост но-силовое 

н аправлениест авит своей це лью развит иескорост и движения о дновременно с 

р азвитием с илы опреде ленной гру ппы мышц и пре дполагаетис пользование 

у пражненийвторо й и третье й группы, г де использу ютсяотяго щения и 

со противление в нешнихусло вий среды [1 3; с. 155]. 

Сила - способ ностьпрео долевать в нешнеесопрот ивление ил и 

противоде йствовать е му за счет н апряжения м ышц [1; с. 15]. 

При этом м ышцы могут р аботать: 

 в изометричес ком режиме – без из менения их д лины; 

 в преодоле вающем (мио метрическо м) режиме– с у корочением 

м ышцы; 

 в уступающе м (плиометр ическом) ре жиме – с у длинением м ышцы. 

Сила о ценивается через с иловые способ ности; 

 собственно, с иловые способ ности (абсо лютная сил а) оценива ются в 

стат ических и ме дленных (ж имовых) дв ижениях (н апример, шт ангапреде льной 

масс ы); 

 скоростно-силовые способности – по мимо силы требуется высокая 

с коростьдв ижения. Ма ксимум сил ы, развивае мый за мин имальноевре мя, 

достиг ается за счет т акназывае мой взрывно й силы. Скорост но-силовые 

способности о цениваются ко нтрольными у пражнениям и типа пры жка в длину 

и ли в высоту с мест а, метания с мест а и др.; 

 силовая вы носливость– с пособность д лительнопрео долевать 

не предельное со противление ( подтягиван ие, многокр атныеприсе дания, 

отж иманияшта нги и др.) 

Для развит ия силы вы полняютупр ажнения с от ягощениями: 
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 снаряды и тре нажеры; 

 собственная м асса; 

 масса и со противление п артнера и др. 

В силовой по дготовке р азличают об щую и спец иальную 

си ловуюподгото вку. 

Общая сило ваяподгото вканаправ лена на всесторо ннее развит иемышц и 

я вляется ус ловием раз вития функ циональных воз можностей ор ганизма че ловека. 

Спе циальная с иловая под готовка на правлена н а развитие с илы тех 

мы шечныхгру пп, которые я вляютсяопре деляющими в то м или ином 

в идедвигате льнойпракт ики. Развит ие силы дост игается си ловымиупр ажнениями 

с от ягощениями. Об щеподготов ительными у пражнениям и для разв ития силы 

я вляютсясре дства тяже лойатлети ки. 

Специально-подготовительные у пражнения– это э лементы 

соре вновательн ыхдействи й с отягоще ниями. 

Способы раз вития макс имальной с илы: 

 повторное по днимание не предельной м ассы до 

выр аженногоуто мления, чис лоупражне ния в одно м подходе – от 4 до 1 2; 

 поднимание пре дельной масс ы – 1-3 раз а в одном по дходе, бол ьшая 

масса д ля подъема которо й требуетс я значител ьноеэмоцио нальное на пряжение, 

по днимается ре же – 1 раз в д ве недели. 

Для развит ияскорост но-силовых к ачествиспо льзуются не предельные 

от ягощения с уст ановкой на р азвитиема ксимальной воз можнойскорост и или 

ускоре ния. Для р азвития си ловой вынос ливостипр именяется у величение 

об щегообъем а силовой н агрузки за счет у величения ч исла повторе ний и 

сокращения перер ывов между по дходами. Эффе ктивноймето дической фор мой 

заняти я является кру говая трен ировка [19; с. 16]. 

Тренируя с илу, следует по мнить одно об щее правило: «С иловые 

способ ности, раз витые при по мощи общепо дготовител ьныхупраж нений, не 



20 
 

г арантируют то го, что он и сразу бу дут эффект ивнопрояв ляться в с пециальных 

у пражнениях. С илунеобхо димовыраб атыватьдл я конкретн ыхдвижени й. 

При освоен ии сложных те хнических с иловых 

дейст вийреализ ацияразви ваемыхсило вых способ ностей про ходит в тр и стадии. 

На первой ст адии (перв ые 1-1,5 мес яцаинтенс ивнойсило вой подгото вки) 

«нова я» сила всту пает в прот иворечие с у же имеющим исятехничес кими 

навык ами, движе ниявремен но становятс я хуже. 

На второй ст адии (следу ющие 3-4 не дели) 

набл юдаетсяулуч шениясоот ношения си ла-техника. 

В дальнейше м (третья ст адия) техн ико-силовые воз можности р азвиваются 

п араллельно. 

Развитие м аксимально й силы про изводится р азличнымимето дами: 

1 Абсолют ную силу мо жноувелич ить за пол года и менее изо метрически м 

методом, т.е. ст атическими у пражнениям и. 

Тренировки пр и этом про водят ежед невно, есл и проводит ь трениров ки раз 

в не делю– тем пы прирост а снижаютс я. Каждое у пражнение в ыполняется 5-1 2 

секунд и по вторяетсяпос ле 8-10-се кундного от дыха 10-15 р аз. 

Отдых пере д тем как пере йти к следу ющемуупра жнению, сост авляет 3-4 

м инуты. За о дно занятие в ыполняется 5-6 у пражнений. 

Дыхание: до н ачалаусил ия–глубо кий вдох, в н ачалеупра жнения - 

з адержкады хания, в ко нце–медле нный выдох. 

При использо вании в тре нировкест атистическ их упражне ний следует 

уч итывать их особе нности: а) к аждоеупра жнение раз вивает силу м ышцы только 

д ля того ко нкретногоуч асткатрае кториидви жения, в которо м фиксируетс я тело в 

д анномконкрет ном упражне нии. Поэто му в трениро вке необходимо ис пользовать 

н абор (сери ю) упражне ний для все й траектор ии одного д вижения. 

б) непосре дственного д вигательно го силового эффе кта после у пражнения 

не н аступает - необ ходимасоот ветствующа я трениров ка по приме нению разв итой 

силы в д вижении. 
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в) при перер ыва в трен ировке на 5 не дель сила с нижается до 40-50% ее 

пр ироста, пр и перерыве н а 30 недел ь - до исхо дногоуров ня. 

2 Динамичес кий изотон ическиймето д является с амымнаибо лее 

используе мым для раз вития силы (у пражнения с посто  яннымсопрот ивлением), 

пр и котором ис пользуются г антели, гир и и др. 

Метод разр аботанДелор мом и Уотк инсоном в 1 9 в. и зак лючаетсяв 

в ыполнениитре х подходов по дес ять повторе ний в каждо м. Может 

б ытьиспользо ван и обрат ныйпорядо к нагрузки в по дходах. 

В современ ныхметоди ках для изото нических у пражненийис пользуется 

м асса, посте пеннодохо дящая до 75- 90% от макс имальной. Пр и этом упр ажнения 

по вторяются 6-8 р аз в подхо де в медле нном темпе: 1- 2 секунды н а преодоле ние, 

2-4 се кунды на усту пающиедви жение. Пауз ы между по дходами– 20-40 се кунд 

[14; с. 46]. 

Такой режи м используетс я в начале с иловой под готовки и 

поз воляетуве личитьмышеч ную массу. 

В дальнейше м для разв ития силы 

необ ходимоиспо льзоватьдру гуюметоди ку, при которо й движения в ыполняются в 

у величенном те мпе 0,8-1 се кунда на прео доление и 1- 2 секунды н а уступающее 

ус илие, пауз ы между по дходами 2- 3 минуты, что поз воляетуве личивать с илу без 

уве личения мы шечной масс ы. Один раз в не делю можно ис пользовать 

у пражнения с м аксимально й массой.Определение ч исла повторе нийупражне ния 

в одно м подходе про водят с учето м следующе го правила (см табл. 1). 

Для трениро вки силы мо гут использо ватьсявозр астающие со противлени я 

(эспандер ы, амортиз аторы). 

Таблица 1 – Правила определения числа повторений в одном подходе 

Максимальная м асса 1-2 раза 

90% от нее 3-5 раз 

75% от нее 8-10 раз 

50% от нее 10-15 раз 



22 
 

30% от нее 15-20 раз 

10% от нее 20-30 раз 

В некоторы х движения х мышцы работ ают в усту пающемреж име, 

утомите льном и да же резко бо лезненном в то м случае, ес ли не 

прово дитьсоответст вующейтре нировки. 

Отягощение пр и трениров ке «уступа ющей силы» мо жетпревыш ать 

предел ьную массу д ля преодоле вающего со кращения н а 10-30%. 

Упражнения в ыполняются ме дленно (усту пающеедви жение– 4-6 се кунд, в 

по дходе 6-8 р аз, между по дходами от дых 1-2 ми нуты) 

Уступающие у пражнения, кро ме силы вос питывают г ибкость, о днако 

требу ют специал ьногоприс пособления и ли помощи п артнерадл я возвраще ния с 

отяго щением в ис ходное поло жение [28; с. 146]. 

Упражнения в изо кинетическо м режиме ( максимальное н апряжение и 

посто яннаяскорост ь по всей тр аектории д вижения) н аиболееэффе ктивны. 

3 Взрывну ю силу раз вивают с по мощью упра жнений с не предельной 

м ассой (пры жки, метан ия и др.). 

Полезно вы полнятьупр ажнения с рез кими перехо дами от работ ы в 

уступа ющем режиме к р аботе в прео долевающем ре жиме (напр имер, прыж ки в 

яму, в ро в с последу ющимивыпр ыгиваниямиотту да) 

Отягощения пр и выполнен ии этих упр ажненийсост авляют 20- 30% 

максим ального, с корость вы полнения - 70-80% м аксимально й, количест во 

повторе ний в подхо де - 6-8 р аз, отдых ме жду подход ами 0,5 - 1 м инута. 

Силовую вы носливостьтре нируют посте пенным уве личениемобъе ма 

силовой р аботы за счет у величения ч исла повторе ний и 

сокр ащениявре мениперер ывов для от дыха [26; с. 117]. 

Темп выпол нения упра жнений тот, котор ыйнеобход им на соре внованиях, 

от ягощениедост игает 40-80% м аксимально го, число по вторений 20- 200 (до 

уто мления – 90% воз можного). 

При длител ьностивыпо лненияупр ажнения (2-10 м инуты) пауз ы должны 

обес печивать по лный отдых. 
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Существенное з начение имеет р азвитиест атической с иловой вынос ливости. 

Д ля этого ис пользуют изо метрические у пражнения с от ягощением 60-80% от 

м аксимально го, усилия про должаются 10-40 се кунд, количест во повторе ний - до 

уто мления, чис ло серий – по вторений з а одну тре нировку– 7- 9, отдых - 3-4 

м инуты. 

Тестирование с илы должно про изводиться с учето м особенносте й вида 

спорт а. Тестовые у пражнения до лжны макси мальногосоот ветствоват ь по 

структуре с пецифическ им движени ями, требу ющим силы [ 22; с. 59]. Д ля 

тестиро ванияабсо лютной сил ы мышц рук и п лечевого по яса может 

ис пользоватьс я упражнен ие - выход в у пор из вис а с отягоще нием. Взры вную 

силу мо жно характер изоватьпр ыжком в дл ину с мест а с 75%-ны м отягощен ием. 

Силову ю выносливост ь можно из мерить бего м вверх по с клону с от ягощением, 

ве лотренажеро м, греблей и др. Тест ами на сило вуювыносл ивость рук и но г 

являются по дтягивания н а переклад ине и присе дания на о дной ноге. В 

про цессесило вой подгото вки, наращ иваниямышеч ной массы 

необ ходимообес печить посту пление в ор ганизм бел ка в достаточ ном количест ве, 

(1,5-2 г белка на 1 к г массы те ла), полов инакоторо го должна 

б ытьживотно гопроисхо ждения. Сле дует соблю дать режим п итания [18; с. 2 34]. 

Большинство а второв указ ывают на з начимость ф изической 

по дготовкисту дентавысше го учебного з аведения и н а его резу льтат в це лом. 

Исход я из научно- методическо й литератур ы, авторы с воих книг с ходятся во 

м нении о необ ходимости у лучшения ф изической по дготовки с иловой 

напр авленности, соот ношение которо й меняется н а различны х этапах 

ф изической ку льтуры. Нес мотря на это, исс ледованиесре дств и 

мето довфизичес кой подгото вки имеет место д ля совреме нныхспеци алистов, 

пос колькутребо вания в ВУЗ ах с кажды м годом возр астают, 

соот ветственновозр астает уро веньфизичес ких качест в. Большинст во авторов 

у казывают н а необходи мостьразв ития силы и б ыстротыкачест в. 
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2. О РГАНИЗАЦИЯ И МЕТО ДЫ ИССЛЕДО ВАНИЯ 

2.1 Организация исследования 

 

В практике физического воспитания количественно-силовые возможности 

оцениваются двумя способами:  

1) с помощью измерительных устройств – динамометров, динамографов, 

тензометрических силоизмернтельных устройств;  

2) с помощью специальных контрольных упражнений, тестов на силу. 

Современные измерительные устройства позволяют измерять практически 

все мышечные группы в стандартных заданиях (сгибание и разгибание сегментов 

тела), а также в статических и динамических усилиях (измерение силы действия 

спортсмена в движении). В массовой практике для оценки уровня развития 

силовых качеств наиболее часто используются специальные контрольные 

упражнения (тесты). Их выполнение не требует какого-либо специального 

дорогостоящего инвентаря и оборудования. Для определения максимальной 

силовой подготовки используют простые по технике выполнения упражнений. 

В исследовании приняло участие 30 студентов 1 курса(юноши 16-17 лет), 

обучающихся в ИСТиС«ЮУрГУ». Для эксперимента были образованны две 

исследуемые группы по 15 человек: контрольная и экспериментальная. Сбор 

первичной информации по силовой подготовке студентов был проведен в первый 

день эксперимента. Контрольные упражнения (тесты) для определения уровня 

развития силовых способностей были абсолютно идентичными у обеих групп и 

проводились после одинаковой разминки. 

В качестве контрольных испытаний были использованы три теста общей 

физической подготовки и один, направленный на специфическую подготовку, 

непосредственно к нормативным требованиям комплекса ГТО: 

–упрощенный вариант подтягивания.Перекладина устанавливается на 

уровне груди испытуемого, он берется за нее хватом сверху (ладони от себя) и 

опускается под перекладину до тех пор, пока угол между вытянутыми руками и 
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туловищем не составит 90°. После этого, сохраняя прямое положение туловища, 

студент выполняет подтягивания. Показатель силы – количество повторений. 

–Сгибание-разгибание рук на параллельных брусьях. Испытуемый 

становится лицом к концам брусьев (необходимо подобрать и установить 

удобную высоту и расстояние между ними), подпрыгивает и принимает 

положение в упоре, после чего сгибает руки под углом 90°, а затем снова 

выпрямляет руки. Необходимо сделать как можно больше отжиманий.  

– Вис на согнутых руках. Испытуемый принимает положение виса на 

высокой перекладине. Затем самостоятельно или с помощью преподавателя 

принимает положение виса на согнутых руках (хватом сверху или снизу, 

подбородок над перекладиной). Результат – определяется время удержания 

данного положения от начала его принятия до прекращения упражнения или 

изменения и. п. (изменения угла удержания согнутых рук). 

– Подтягивание в висе. Засчитывается полное количество подтягиваний, 

выполненных в соответствии с требованиями ГТО. 

Также было произведен анализ полученных результатов и сравнительный 

анализ нормативных требований по данной возрастной категории с требованиями 

комплекса ГТО. 

Студенты контрольной группы во время эксперимента проводили занятия 

самостоятельно, без нашего контроля и вмешательства в учебно - тренировочный 

процесс. Занятия проходили 2 раза в неделю по 2 часа. В экспериментальной 

группе занятия проходили по разработанной методике, включающей развитие 

силовых способностей.  

 

2.2М етодыиссл едования 

 

Для проведе нияисследо вания по те ме выпускно й квалифик ационной 

р аботы были обос нованы теку щие задачи:  

1 Провест и анализ н аучно-мето дической л итературы по истор ииразвити я 

силового ко мплекса ГТО. 
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2 Определ ить уровен ь развития с иловой под готовленност и у учащихс я 

Вузов на пр имереподт ягивания н а переклад ине. 

3 Разработ ать и экспер иментально до казать мето дикувоспит аниясилов ых 

качеств у уч ащихся 1-го курсаИнститут а спорта, тур изма и сер виса «Южно-

Ур альскогогосу дарственно гоуниверс итета» по нор мативнымтребо ваниям 

ком плекса ГТО. 

Для реализ ациивышеу казанных з адач приме нялисьсле дующие 

мето дыисследо вания: 

 анализ науч но-методичеc кой литератур ы; 

 обзор инфор мационных с айтов; 

 педагогическое н аблюдение и э ксперимент; 

 опрос тренеро в и спортс менов; 

 тестирование; 

 методы мате матико-стат истического а нализа 

Изучение н аучно-мето дической л итературы про водилось с це лью 

выявле нияфизичес кой подгото вленностиуч ащихсявузо в на примере 

по дтягивания, необ ходимыхдл я выполнен иянормати вовкомпле кса ГТО. 

Изуч алась литер атура по теор ии и метод икефизичес кого воспит ания и спорт а, 

рассматр ивались во просыразв итияфизичес ких качест в взависи мости от 

возр астаспортс мена, средст ва, методы и ор ганизация р аботы по и х развитию у 

сту дентов. Та кже изучал ись вопрос ы возрастн ых изменен ийорганиз ма по 

матер иаламнауч но-методичес кой литератур ы возрастно й физиолог ии. 

Для полноце нного сбор а информац ионного матер иала, с це лью его 

да льнейшегоизуче ния, обзору по дверглись р азличные н аучные видео материалы, 

пре дставленные н а сайтах, пос вященных ко мплексу ГТО. 

Во время про ведения учеб но-трениро вочного про цессапроис ходило 

наб людение за уч ащимися, в про цессекоторо гопроисхо дилазапис ь показате лей 

обучен ия. Фиксиро вались заи нтересован ность учен иковна учеб но-
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трениро вочныхзан ятиях, их а ктивность, же ланиевыпо лнять зада ния на зан ятиях 

прав ильно и чет ко. 

В процессе н аблюдения н а трениров кахуделялос ь внимание пр авильности 

д вижений, б ыстроте вы полнения у пражнений, которое з ависит от и х знания, 

с пособности с координиро вать свои де йствия, а т акже от их с ложности. К аждый 

из з анимающихс я добровол ьнопосеща л учебно-тре нировочные з анятия и 

про пускал их то лько по состо яниюздоро вья или же к акой-либо у важительно й 

причине. 

Для решени я задач, о пределенны х в настоя щей работе, б ылиподобр аны 

тесты, р анееиспол ьзовавшиес я в исследо ваниях раз личных напр авлений 

си ловойподгото вки. Такой по дходоптим ален, поско льку при это м можно 

по лучить резу льтаты, котор ые можно у же сравнив ать с извест ными в 

спе циальной л итературе. Д анноеупра жнение (по дтягивание н а переклад ине) 

выпол нялось 2 р аза, до и пос леэкспери мента, в з ачетприни малась луч шая из них. 

Данный экс перимент про ходил с це лью выявле ниясиловы х показате лей у 

студе нтовИСТиС. В про цессепеда гогического э ксперимент а использо валась 

математическая обработка результатов, позволяющая определить их 

достоверность, проводилась по следующей схеме. 

Определялась средняя арифметическая величина «Мср» относительно 

исходных данных и конечных показателей контрольной и экспериментальной 

групп: 

n

N
М ср


  ,     (1) 

где ∑N– сумма всех данных выборки, 

 n –количество данных, 

Более точно степень разнообразия характеризует среднее квадратичное 

отклонение, которое вычисляется по формуле: 

k

MМ minmax   ,     (2) 
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где Mmax – максимальный член выборки, 

 Mmix – минимальный член выборки, 

 k – коэффициент Ермолаева, который определяется по таблице и 

зависит от числа наблюдений. При количестве 10 наблюдений k=3,08. 

Ошибку средней арифметической получаем по формуле: 

1


n
m


,     (3) 

где  m – ошибка средней арифметической, 

  – средне квадратичное отклонение, 

 n – число измерений. 

Достоверное различие двух сравниваемых выборок рассчитывается путем 

получения критерия Стьюдента:  

2

2

2

1

21

mm

MM
t






,       (4) 

где М1, М2 – средние арифметические величины сравниваемых выборок, 

 m1, m2 – ошибки средних арифметических величин. 

Вероятность различий определяется по таблице. Для 15 наблюдений 

вероятность будет следующая:при t = 2,13 p = 0,05. 

 

2.3 Методика подготовки юношей 16-17 лет к выполнению норматива 

подтягивание в комплексе ГТО 

 

В экспериментальном исследовании принимали участие 30 студентов 1-го 

курса. На первом этапе исследования было разделение на две группы: 

экспериментальная (n=15) и контрольная (n=15). В начале эксперимента было 

проведено первое тестирование и определялся начальный уровень силовых 

возможностей студентов. Эксперимент состоял из четырех тестов, специально 

подобранных для силовой подготовки к нормативу ГТО. Также было произведен 
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анализ полученных результатов и сравнительный анализ нормативных 

требований по данной возрастной категории с требованиями комплекса ГТО. 

Студенты контрольной группы во время эксперимента проводили занятия 

самостоятельно, без нашего контроля и вмешательства в учебно-тренировочный 

процесс. Занятия проходили 2 раза в неделю по 2 часа. В экспериментальной 

группе занятия проходили по разработанной методике, включающей развитие 

силовых способностей. При организации учебно-тренировочного процесса 

учитывались возрастные морфофункциональные особенности юношей и 

использовались все имеющиеся возможности для текущего контроля их 

состояния и хода процесса восстановления после нагрузки. Эксперимент 

проходил в 3 этапа: 

На первом этапе учебно-тренировочного процесса занятия были направлены 

на развитие силовой выносливости мышц рук с использованием облегченного 

упражнения «отжимание от пола». Данное упражнение выполнялось на 

небольшой возвышенности (скамейка) ноги находились на возвышении, руки на 

полу, повторения выполнялись до утомления, состояли из 3 подходов. Далее с 

каждой тренировкой число подходов увеличивалось до 5 подходов с интервалом 

отдыха до 3-4 минут. Выполнение упражнения состояло из следующих частей: 

сгибание в локтевых суставах происходило до тех пор, пока грудь не коснется 

пола, также внимание уделялось напряжению живота, спины и бедер. Также на 

данном этапе происходило обучению вису на перекладине на согнутых руках, а 

также выполнения упражнения подтягивания с помощью преподавателя. 

На втором этапе подготовки применялись упражнения для более 

тщательной проработки мышц, необходимых для выполнения упражнения 

подтягивание на перекладине: отжимание от пола с различной расстановкой рук 

по ширине, отжимание от гимнастической скамейки сидя сзади. Все упражнения 

начинались с 3 подходов по 15-20 раз, к концу уже количество увеличилось до 5 

подходов с интервалом до 2 минут между сериями. 

На третьем этапе тренировочных занятий использовались упражнения 

отжимание от пола на возвышенности –с 70% от максимума, а также общее 
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количество всех отжиманий должно составлять не менее 100 раз. для становления 

правильной техники регулярно использовались упражнения для удержания 

равновесия тела-упор лежа на предплечьях(планка), боковой упор на левое и 

правое предплечье (левая и правая планка). выполнялись данные упражнения в 

течение 15-30 секунд, после происходила смена положения. Также на 3 этапе был 

произведен сравнительный анализ двух групп, по результатам которых был 

определен уровень физической подготовленности учащихся. в тестах были 

применены следующие упражнения-отжимание от пола. Был произведено 

сравнение экспериментальной группы с нормативными показателями комплекса 

ГТО. 
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3 АНАЛИЗ РЕЗУЛЬТАТОВ ИССЛЕДОВАНИЯ 

 

Оценка результатов силовых способностей, занимающихся осуществлялась 

на основании данных контрольных испытаний. Первичное обследование 

показателей, отражающих силовые способности студентов, в ходе 

педагогического эксперимента показало, что обе группы в среднем, находятся на 

идентичном уровне подготовки, с незначительным преимуществом лидирует 

контрольная группа(см. табл.2). 

 

Таблица 2 – Результаты тестов первичного обследования, характеризующие 

уровень силовых способностей студентовконтрольной и экспериментальной 

групп 

 

Тесты КГ 

М± m 

ЭГ 

М± m 

p 

Упрощенный вариант 

подтягивания (количество 

повторений) 

34,40± 2,00 33,27± 2,14 p < 0,05 

Сгибание-разгибание рук на 

параллельных брусьях 

(количество повторений) 

16,07±0,60 15,60±1,07 p < 0,05 

Вис на согнутых руках(с) 29,47±1,70 28,33±2,00 p < 0,05 

Подтягивание в висе 

(количество повторений) 

9,73±0,85 8,93±0,60 p < 0,05 

Примечание: М – среднее арифметическое значение результатов тестирования; 

m – стандартная ошибка среднего арифметического значения; t– t критерий 

Стьюдента; p – уровень значимости; КГ – контрольная группа; ЭГ – 

экспериментальная группа. 
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Рисунок 1 – Диаграмма сравнения групп до начала эксперимента 

 

В начале эксперимента при анализе полученных результатов упражнения– 

упрощенный вариант подтягивания,где перекладина устанавливается на уровне 

груди испытуемогои студент выполняет подтягивания, средний показатель 

контрольной группысоставлял 34,40± 2,00, а у студентов экспериментальной – 

33,27± 2,14 (p < 0,05). Сгибание-разгибание рук на параллельных брусьях – 

16,07±0,60 у контрольной и 15,6±1,07 у экспериментальной. 

В тесте – вис на согнутых руках, так же с небольшим преимуществом в 

показателях лидировала контрольная группа 29,47±1,70, экспериментальная – 

28,33±2,00(p < 0,05). 

В заключительном тесте – подтягивание в висе, засчитывается полное 

количество подтягиваний, выполненных в соответствии с требованиями ГТО. 

Средний показатель экспериментальной группы8,93±0,6, показатель контрольной 

группы 9,73±0,85 (p < 0,05). 

Вторичное обследование показателей, отражающих силовые способности 

студентов, в ходе педагогического эксперимента показало, что по некоторым 

показателям есть достоверные различия (см. табл.3). 
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Таблица 4 – Результаты тестов вторичного обследования, характеризующие 

уровень силовых способностей студентовконтрольной и экспериментальной 

групп 

Тесты КГ 

М± m 

ЭГ 

М± m 

p 

Упрощенный вариант 

подтягивания (количество 

повторений) 

35,27± 1,93 39,20± 2,24 p > 0,05 

Сгибание-разгибание рук 

на параллельных брусьях 

(количество повторений) 

17,07±0,85 20,27±1,00 p > 0,05 

Вис на согнутых руках(с) 30,73±1,70 32,33±1,54 p < 0,05 

Подтягивание в висе 

(количество повторений) 

9,87±0,85 13,47±0,60 p<0,01 

Обобщим наши результаты и сведем их в диаграмму по каждому 

контрольному тесту. Мы сравним первичный сбор информации и 

заключительный сбор – «Вторичные данные», после проведенной работы, а 

именно 2,5 месяцаобычных занятий для контрольной группы, и с разработанным 

тренировочным процессом и упражнениями, направленными на силовую работу 

для экспериментальной группы. 

 

Рисунок 2 – Диаграмма сравнения групп до и после эксперимента 
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Вторичный сбор информации показал, что все средние показатели 

контрольной и экспериментальной групп выросли. В показателе упрощенного 

варианта подтягивания средний результат студентов контрольной группы 

составил 35,27± 1,93, у студентов экспериментальной 39,20± 2,24 (p > 0,05). 

Сгибание-разгибание рук на параллельных брусьях у контрольной17,07±0,85 и 

20,27±1,00 у экспериментальной; вис на согнутых руках, контрольная группа 

30,73±1,70, экспериментальная 32,33±1,54(p < 0,05).Средний показатель 

экспериментальной группы подтягивание в висе 13,47±0,60, показатель 

контрольной группы 9,87±0,85 (p<0,01), следовательно они являются 

достоверными.Проведенное экспериментальное исследование, позволяет сделать 

вывод об эффективности тренировочной методики воспитания силовых качеств 

студентов. 

 

Рисунок 3 – Средние показатели теста – подтягивание на перекладине двух 

групп и нормы ГТО, соответствующей данному возрасту 

Средний показатель контрольной группы подтягивание на перекладине 

изначально незначительно был выше экспериментальной, показатели обеих групп 

входили в категорию «Бронзовый знак». После примененных средств и методов 

тренировочного процесса, можно увидеть, что средний показатель 

экспериментальной группы значительно возрос и приблизился к «Золотому 
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знаку» (см. рис. 3), средний показатель контрольной группы так же возрос и 

находится в категории «Серебряный знак» уровня подготовленности 

ГТО.Эффективность выбранной методики подтвердилась не только 

положительной динамикой результатов экспериментальной группы, но и 

превосходством результатов тестирования экспериментальной группы над 

показателями испытуемых контрольной группы. Обработка результатов 

педагогического эксперимента доказала, что прирост всех контрольных 

показателей в экспериментальной группе за период педагогического 

эксперимента выше, чем в контрольной. 

Достоверны различия между контрольной и экспериментальной группами, и 

это подтверждает, что предлагаемые тренировочные воздействия, направленные 

на развитие силовых качеств у студентов, обеспечивают тренировочный эффект в 

рамках короткого срока. 

Сравнивая полученные данные конечного эксперимента, можно сделать 

вывод, что тенденция к развитию силовых способностей у студентов 1-го курса 

наблюдается, и требует тщательного изучения для улучшения эффекта 

тренированности. 

Однако анализ результатов проведенного исследования показывает, что 

большинство студентов имеют слабый уровень силовой подготовленности и не 

могут выполнить достаточно успешно нормативные требования в силовой 

программе комплекса ГТО. Необходимо проводить силовые тренировки среди 

студентов для укрепления сразу нескольких мышечных групп, отвечающих за 

силовые показатели. Также необходимо использовать разнообразные упражнение 

для усиления тренировочного эффекта, т.к. мышцы имеют свойство привыкать к 

одним и тем же упражнениям. 

В силовой тренировке рекомендуется применять следующие виды нагрузки: 

1 Большое количество повторений (свыше 15 раз) применяется: 

 начинающими атлетами, которые стремятся быстро переработать свои 

нетренированные мышцы и уменьшить жировую прослойку, улучшить фигуру; 



37 
 

 подготовленными атлетами, которые хотят приобрести более 

рельефную мускулатуру (в этом случае количество повторений становится 

чрезвычайно высоким – свыше 20-30 в одном подходе, как и темп выполнения 

самого упражнения – от среднего до максимально возможного). 

Упражнения с большим количеством повторений выполняются с 

небольшим весом (от 60% и ниже) или вообще без отягощения. В таком случае 

нагрузкой становится собственный вес тела (например, отжимание в упоре лежа 

под различным углом по отношению к полу, отжимание на брусьях с различной 

шириной хвата, подтягивание на перекладине и т.п.). Такие упражнения 

прекрасно развивают силовую выносливость, могут выполняться в любых 

условиях (дома, на работе), хорошо удаляют лишний жир, формируют мышцы. 

2 Среднее количество повторений (6-10 раз) – основная тренировочная 

нагрузка в силовых видах спорта. С таким количеством повторений используют 

вес штанги, равный 60-70% от максимального. Опыт многих атлетов в различных 

видах спорта показал, что такая нагрузка – наиболее рациональная для развития 

мускулатуры и эффективного воспитания силы и силовой выносливости, роста 

мышечной массы. Для подготовленных атлетов диапазон подъема тяжестей в 

одном подходе от 6 до 10 вполне достаточен, чтобы эффективно варьировать 

тренировочные нагрузки до адаптивного состояния. 

3 Малое количество повторений (1-3 раза) используется для интенсивного 

развития мускулатуры, увеличения веса и, главным образом, развития 

максимальных силовых возможностей атлета. Этот вид тренировки используется, 

как правило, хорошо подготовленными атлетами, которые стремятся достичь 

высоких результатов в развитии силы тех или иных групп мышц. Нагрузка при 

таком количестве повторений составляет 90-100%, а иногда и 105% от 

максимального [2; с. 201]. 

Все больше специалистов утверждают, что традиционная система 

физического воспитания имеет ряд существенных недостатков, которые снижают 

ее эффективность. Главными недостатками являются недостаточное внедрение в 
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учебный процесс таких педагогических принципов, как: дифференциация, 

индивидуализация демократизация и гуманизация учебного процесса. 

Анализ специальной литературы свидетельствует, что изучение проблем 

физического воспитания студентов обращалось много авторов. Ряд специалистов 

обращают внимание на то, что для повышения эффективности физкультурно-

спортивной деятельности студенческой молодежи необходимо придерживаться 

конкретных педагогических условий. Однако, несмотря на проведенные 

исследования, в этой сфере остается много нерешенных вопросов. В связи с этим 

осуществляется активный поиск новых эффективных форм и методов проведения 

занятий по физическому воспитанию. 

Последнее время во многих ВУЗах нашей страны наблюдается 

значительный интерес к силовым упражнениям. Четкое дифференцирование 

нагрузки, большой выбор средств и методов силовой подготовки дает 

возможность преподавателям физического воспитания учитывать 

индивидуальные особенности студента (пол, тип конституции, уровень 

физической подготовленности и здоровья). Под действием силовых тренировок 

активизируется рост мышечных объемов и уменьшается прослойка жировой 

ткани, что может значительно улучшить здоровье человека. Это является 

достаточно убедительным фактором в стимулировании студентов к занятиям 

физическими упражнениями. Учитывая то, что сила является интегральной 

физическим качеством, применения упражнений силовой направленности может 

значительно повысить уровень других двигательных качеств молодежи. Более 

того, занятия с использованием средств силовой подготовки позволят 

современному молодому поколению поддерживать себя в хорошей физической 

форме, быть уверенным в себе, что дает возможность вести полноценный образ 

жизни, находиться в гармонии с собой и окружающим миром [21; с. 21]. 

Таким образом, занятия силовой направленности будут способствовать 

формированию интереса студентов к занятиям физическим воспитанием, 

повышению их физической подготовленности и состояния здоровья. Однако 

проведение таких занятий требует разработки оптимальных педагогических 
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условий совершенствования силовых способностей. Попутно отметить, что в 

литературе эта проблема должным образом не раскрыта, а исследовательские 

работы в этом направлении почти не проводились. Все это указывает на 

актуальность выбранной темы и свидетельствует о необходимости проведения 

специальных исследований. Целью исследования является теоретическое 

обоснование педагогических условий совершенствования силовых способностей 

студентов в системе физического воспитания. 

Совершенствование силовых способностей студентов в системе 

физического воспитания осуществляется в результате применения средств, 

методов и методических приемов соответствующей направленности. Повышение 

эффективности этого процесса требует создания оптимальных педагогических 

условий, которые могут обеспечивать необходимость активной, напряженной 

деятельности при систематическом и постепенном увеличении трудности и 

способствуют развитию готовности студентов к ней[23; с. 78]. Проведенный 

анализ литературных источников указывает на то, что такая деятельность 

возможна в случае осознания студентами потребности в физическом 

совершенствовании организма. Для этого нужна постоянная мотивация учебной 

деятельности. Чтобы ее обеспечить, необходимо изучать интересы студентов, их 

потребности, стремления, жизненные планы и тому подобное. Специальные 

исследования в этом направлении указывают на то, что большинство юношей 

изъявляют желание заниматься силовыми упражнениями. Подавляющая часть 

респондентов от таких занятий ожидает улучшения форм тела, укрепление 

здоровья, повышение результативности в избранном виде спорта и тому 

подобное. На основании вышеизложенного, применение занятий силовой 

направленности в учебном процессе физического воспитания обеспечит высокую 

мотивацию студенческой молодежи к физкультурно-спортивной деятельности.  

В спешность учебной деятельности может значительно возрасти в 

результате построения годового цикла занятий силовой направленности с учетом 

особенностей графика учебных занятий ВУЗа. Такое построение обеспечивает 

оптимальную динамику тренировочных нагрузок в зависимости от периодов 
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развития спортивной формы, ее сохранение и отдыха. Построенный алгоритм 

позволяет достичь соответствия между факторами педагогического воздействия и 

восстановительными мероприятиями, рационально использовать различные 

средства и методы развития силы. Это дает возможность систематически и 

постепенно увеличивать трудности в процессе проведения учебных занятий. 

Повышению успешности занятий силовой направленности способствует также 

разработка комплексов силовых нагрузок с учетом индивидуальных особенностей 

студентов (пола, типа конституции, уровня физической подготовленности и 

состояния соматического здоровья). Этому же способствует выбор оптимальных 

средств и методов развития силовых качеств с учетом цели, которую преследуют 

студенты (похудеть увеличить мышечные объемы, повысить результативность в 

избранном виде спорта и тому подобное). Разработанные комплексы силовых 

нагрузок позволяют каждому студенту выполнять свое индивидуальное задание. 

Выполнение посильных заданий способствует формированию у студентов 

уверенности в собственных силах. Во время выполнения силовых упражнений 

студентам необходимо рекомендовать страховать друг друга. Это создает 

благоприятные условия для взаимопомощи и взаимоконтроля. В спешность 

учебной деятельности возрастает в результате обеспечения студентов 

разнообразным техническим оборудованием и спортивным инвентарем. Большой 

выбор средств силовой тренировки позволяет учитывать индивидуальные 

особенности юношей. Возможность тренироваться на современных, эстетически 

оформленных, удобных тренажерах с современным электронным оборудованием 

способствует формированию мотивации к проявлению двигательной активности. 

Разработанные комплексы силовых нагрузок с учетом индивидуальных 

особенностей студентов могут использоваться также для самостоятельных 

занятий по физическому воспитанию. В процессе таких занятий 

совершенствуются силовые качества студенческой молодежи и формируется у 

них потребность к физическому совершенствованию организма[24; с. 363]. Мы 

считаем, что проведение таких занятий особенно актуально в период 

прохождения учебной практики с различных предметов, зимних и летних 
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каникул, а также в течение последнего выпускного семестра. Полученные на 

учебных занятиях силовой направленности знания, умения и навыки позволяют 

студенческой молодежи самостоятельно заниматься физическими упражнениями 

после окончания учебы в ВУЗе. 

Приведенные в научных работах данные указывают на то, что наиболее 

интенсивное развитие силовых качеств происходит в возрасте 15-18 лет, до 20 лет 

темп прироста силы постепенно замедляется. Поэтому именно годы обучения в 

ВУЗе является наиболее благоприятным периодом развития силы. Учитывая это 

успешность применения занятий силовой направленности в учебном процессе по 

физическому воспитанию значительно возрастает. 

Цель мотивации занятий физической культуры и спорта состоит в решении 

следующих задач: воспитательные, образовательные, развивающие и 

оздоровительные. Их также можно разделить: 

1 Понимание роли физической культуры в развитии личности и подготовке 

ее к профессиональной деятельности. 

2 Усвоение научно-практических основ физической культуры и здорового 

образа жизни. 

3 Формирование мотивационно-ценностного отношения студентов к 

физической культуре, установки на здоровый образ жизни, физическое 

самосовершенствование и самовоспитание, потребности в регулярных занятиях 

физическими упражнениями и спортом. 

4 Овладение системой практических умений и навыков, обеспечивающих 

сохранение и укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и 

совершенствование психофизических способностей и свойств личности, 

самоопределение в физической культуре. 

5 Обеспечение общей и профессионально-прикладной физической 

подготовленности, определяющей психофизическую готовность студентов к 

будущей профессии. 
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6 Приобретение опыта творческого использования физкультурно-

спортивной деятельности для достижения жизненных профессиональных целей 

[10; с. 41]. 

Известно, что решение комплекса вышеперечисленных задач происходит 

при соответствующем планировании, в частности при организации занятий по 

физическому воспитанию. При этом особое значение приобретает 

оздоровительная направленность этих занятий, связанная с проблемой здоровья 

студентов. Так, двухразовые занятия в неделю по два часа (обязательные 

академические занятия) без дополнительных самостоятельных занятий не создают 

базиса устойчивой адаптации организма к мышечной работе. 

Как физические, так и умственные нагрузки требуют от студентов высших 

учебных заведений значительных затрат сил во время проведения учебно-

тренировочного процесса. Для ведения здорового образа жизни, а также для 

самосовершенствования студентам необходимо проводить дополнительные 

самостоятельные занятия, направленные на развитие качеств. 

Ввиду малоподвижного образа жизни самостоятельные занятия 

физическими упражнениями восполняют дефицит двигательной активности 

студентов, способствуют более эффективному восстановлению организма и 

повышению физической и умственной работоспособности, что необходимо как 

для учебной, физической и повседневной деятельности. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

1 Анализ научно-методической литературы показал, что совершенствование 

силовых способностей студентов в системе физического воспитания будет 

эффективным при реализации следующих педагогических условий: 

систематическое и постепенное увеличение трудностей в процессе силовой 

подготовки, выбор оптимальных тренировочных средств и методов развития 

силовых качеств с учетом индивидуальных психофизиологических особенностей 

организма студентов и поставленной цели, обеспечение необходимым 

техническим оборудованием и спортивным инвентарем, активизация 

самостоятельной работы студентов и учета сенситивный период развития 

силовых качеств. Перспективы дальнейшего исследования проблемы видим в 

экспериментальной проверке педагогических условий совершенствования 

силовых способностей студентов в системе физического воспитания 

2 Анализ полученных результатов показывает, что большинство студентов 

не могут в полной мере выполнять нормативный силовой комплекс ГТО по всем 

требованиям. Достаточно низкий уровень силовых показателей в контрольной 

группе свидетельствует о недостаточности физической нагрузки, выполняемой 

для развития мышечной силы. Разработанная и примененная методика, 

направленная на развитие силовых качеств студентов, указывает на 

эффективность ее применения в учебно-тренировочном процессе. 

Внедрение различных видов физического воспитания, используемых в 

высших учебных заведениях, позволяет утверждать, что построение новых 

методик преподавания курса «физическая культура», включающих элементы 

силовых видов спорта, осуществляемых с учетом физкультурно-спортивных 

интересов, уровня здоровья и физической подготовленности студентов, позволит 

сформировать у студентов мотивацию к физическому совершенствованию и 

здоровому образу жизни и будет способствовать физическому развитию и 

укреплению здоровья.  
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3 Результаты, показанные в начале эксперимента и после его проведения, 

свидетельствуют о эффективности ее применения в ходе учебно-тренировочного 

процесса. Все показатели у всех студентов повысились по сравнению с 

первичными результатами. 
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