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Аннотация. Сильнейшему негативному влиянию гипокенезии подвергаются 
именно студенты, у которых снижается нагрузка на мышцы в связи с учебой. В связи с 
чем, малая физическая нагрузка отрицательно сказывается на здоровье будущих 
специалистов. Методы исследования: педагогический эксперимент. Экспериментальная 
база исследования – Алтайский государственный университет, Алтайского края. 

Результаты исследования: составлен комплекс упражнений, который нацелен на 
развитие скоростно-силовой подготовки студентов 1 курса. Данные упражнения 
внедрялись в учебно-воспитательный процесс студентов, входящих в состав 
экспериментальной группы, на протяжении трех недель.  Результаты исследования могут 
быть внедрены в учебно-воспитательный процесс на занятиях по физической культуре для 
студентов вузов. Цель: определение эффективности применения игрового метода для 
развития скоростно-силовой подготовки студентов вуза. Задачи: провести  повторную 
диагностику развития скоростно-силовой подготовки студентов; сравнить результаты 
диагностики на констатирующем и контрольном этапах эксперимента; проанализировать 
полученные результаты. Предполагаем, что развитие скоростно-силовых качеств 
студентов на занятиях по общей физической подготовки дисциплины «Элективные 
дисциплины по физической культуре и спорту» будет эффективно, если для этого 
использовать средства боевых искусств. 

Выводы: результаты экспериментальной группы по итогам педагогического 
эксперимента улучшились значительнее, чем в контрольной группе. Это свидетельствует 
об эффективности развитие скоростно-силовых качеств студентов на занятиях физической 
культуры с помощью средств силовой подготовки. 
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Abstract. It is the students who have the greatest negative impact of hypokinesia, who 
have a reduced muscle load in connection with their studies. In this connection, low physical 
activity negatively affects the health of future specialists. Research methods: pedagogical 
experiment. The experimental base of the study is Altai State University, Altai Territory. 

Research results: a set of exercises has been compiled, which is aimed at the development 
of speed-strength training of 1st year students. These exercises were introduced into the 
educational process of students included in the experimental group for three weeks. The results 
of the study can be embedded in the educational process in physical education classes for 
university students. Purpose: determining the effectiveness of the application of the game 
method for the development of speed-strength training of university students. Tasks: to re-
diagnose the development of speed-strength training of students; compare the diagnostic results 
at the ascertaining and control stages of the experiment; analyze the results. We assume that the 
development of speed-power qualities of students in the classes of general physical preparation 
of the discipline "Elective disciplines in physical education and sports" will be effective if 
martial arts tools are used for this. 

Conclusions: the results of the experimental group based on the results of the pedagogical 
experiment improved significantly more than in the control group. This indicates the 
effectiveness of the development of speed-strength qualities of students in physical education 
classes using means of strength training. 

Keywords: speed-strength training, physical education, health, pedagogical experiment 
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Введение. 
Сегодня проблема физического 

развития и физической подготовленности 
с тудентов явля е т с я актуа льной .  
Современные условия, в которых растет и 
развивает ся молодое поколение , 
отличаются ухудшением экологической 
обстановки, а также наличием влияния 
различного рода негативных изменений, 
затрагивающих повседневную жизнь. Все 
это отражается на здоровье молодежи, и 
снижает уровень  их физической 
подготовленности (Шашурин, 2005; 
Филин, 2011). 

Р я д и с с л е д о в а т е л е й , 
занимающихся изучением особенностей 
физического состояния современной 
молодежи отмечают, что сильнейшему 
негативному влиянию гипокенезии 
подвергаются именно студенты , у 
которых снижается нагрузка на мышцы в 
связи с учебой (Смирнов, 2002). В связи с 
чем , малая физиче ская нагрузка 
отрицательно сказывается на здоровье 
будущих специалистов.  

По мнению Лукьяненко В.П. 
основной целью физического воспитания 
является обеспечение такого уровня 
физического развития и физической 
подготовленности, при котором будет 
гарантировано становление и сохранение 
здоровья, а также успешное решение 
задач повседневной жизни, трудовой и 
оборонной деятельности (Лукьяненко, 
2001). Для реализации первостепенной 
задачи физиче ского образования 
возникла необходимость пересмотреть 
традиционные подходы к проведению 
занятий  по физической культуре в 
образовательных учреждениях , в 
частности в вузе. Поэтому сегодня 

предусматривается введение в программу 
физического воспитания элементов 
различного рода Скоростно-силовая 
подготовка как наиболее важный раздел 
специальной физической подготовки 
(Скотников, Соловьев, 2018; 2020), а 
также единоборств (Нуцалов и др., 2017; 
Дубинецкий, 2017).  

Г и п о т е з а и с с л е д о в а н и я : 
предполагаем, что развитие скоростно-
силовых качеств студентов на зантиях по 
о бщ е й фи з и ч е с ко й п од г о т о в к и 
дисциплины «Элективные дисциплины 
по физической культуре и спорту» будет 
эффективно, если для этого использовать 
средства борьбы самбо. 

М е т о д ы и с с л е д о в а н и я : 
теоретический анализ научной и 
м е т о д и ч е с к о й л и т е р а т у р ы , 
педагогический эксперимент (Туманян, 
2008; Рыбалко, 2012), математический 
анализ данных. 

Э к с п е р и м е н т а л ь н а я б а з а 
и с с л е д о в а н и я – А л т а й с к и й 
г о с уд а р с т в е н ны й у н и в е р с и т е т , 
Алтайского края. 

Практич ес ка я з н ач имо сть 
исследования. Результаты исследования 
могут быть внедрены в учебно -
воспитательный процесс на занятиях по 
физической культуре для студентов вузов. 

Цель: определение эффективности 
применения игрового метода для 
развития скоростно-силовой подготовки 
студентов вуза . Задачи : провести  
повторную диагностику развития 
скоростно-силовой подготовки студентов; 
сравнить результаты диагностики на 
констатирующем и контрольном этапах 
эксперимента ; проанализировать 
полученные результаты. 
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После того, как было проведено 
исследование уровня развития скоростно-
силовых качеств, студенты контрольной 
группы з анимались по обычной 
программе, которая была предложена 
преподавателем физической культуры, а 
со студентами экспериментальной 
группы занятия проводились по 
модифицированной нами методике, 
направленной на эффективное развитие 
скоростно-силовых качеств.  

После окончания формирующего 
этапа эксперимента, было повторно 
проведено тестирование, основной целью 

которого было определить эффективность 
комплексов упражнений с элементами 
борьбы самбо направленных на развитие 
скоростно-силовых качеств студентов. 

П р и в ы п о л н е н и и т е с т а 
«подтя гивание на перекладине» 
результаты экспериментальной группы 
были выше, чем у контрольной группы 
(рис. 1). Так, в контрольной группе 
ре зульт аты те ст а со ст авили 4 , 1 
подтягиваний, а в экспериментальной – 
7,4 подтягиваний. 

 
Рис. 1. Результаты теста «подтягивание на перекладине» в контрольной и 

экспериментальной группах в конце эксперимента 

По итогам теста «сгибание и 
разгибание рук в упоре лежа на полу» 
студенты контрольной группы показали 
р е зул ьт ат 1 6 , 3 р а з , а с туд ен ты 

экспериментальной группы  19,2  раз. На 
рисунке 2 наглядно представлены 
результаты данного теста. 

контрольная группа экспериментальная группа
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Рис. 2. Результаты теста «сгибание и разгибание рук  в упоре 

 лежа на полу» 

При выполнении те ста «10 
бросков манекена»  в контрольной группе 
студенты показали результат 34,4 сек., а в 
экспериментальной группе данный 

результат составил  33,6 сек. На рисунке 
3 наглядно представлены результаты 
теста «10 бросков манекена». 

 
Рис. 3. Результаты теста «10 бросков манекена» 

По и то г ам т е с т а «п од ъ ем 
туловища из положения лёжа в 
положение сидя»  студенты контрольной 
группы показали результат – 13,1 раз, а 

студенты экспериментальной группы – 
18,6 раза (рис. 5).  

контрольная группа экспериментальная группа

контрольная группа экспериментальная группа
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Рис. 4. Результаты теста «подъем туловища из положения лёжа в положение сидя» в конце 
эксперимента 

По итогам теста «прыжок в длину 
с места» студенты контрольной группы 
показали результат 138,3 см, студенты 
экспериментальной группы на 25,5 см 

лучше – 164,7 см соответственно. На 
рисунке 2 наглядно представлены 
результаты теста. 

Рис. 5. Результаты теста «прыжок в длину с места» 

По итогам теста «выпрыгивание»  
студенты контрольной группы показали 
р е зул ьт ат 6 0 , 3 см , а у ч ащие с я 

экспериментальной группы на 21,2 см 
лучше – 79,2 см соответственно (рис. 6). 

контрольная группа экспериментальная группа

контрольная группа экспериментальная группа
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Рис. 6. Результаты теста «выпрыгивание» в конце эксперимента 

Таким образом , по данным 
представленным на рисунках 1-7 видно, 
что показатели уровня развития 
скоро стно -силовой подготовки у 
с т у д е н т о в к о н т р о л ь н о й и 
экспериментальной группы отличаются 
от первоначальных показателей, если 
сравнивать результаты показателей 
студентов экспериментальной группы в 
начале и в конце исследования , 
результаты  исследования отличаются 
значительно. 

П р и в ы п о л н е н и и т е с т а 
«подтягивание на перекладине» в начале 
э к с п е р и м е н т а у с т у д е н т о в 
экспериментальной группы был получен 
результат 5,7 раза, а уже в конце 
эксперимент а данный ре зульт ат 
улучшился почти на 1,7 раза и составил 
7,4 раз соответственно. 

При выполнении теста «сгибание 
и разгибание рук в упоре лежа на полу» в 
н а ч а л е э к с п е р и м е н т а в 
экспериментальной группы был получен 
результат – 16,1 раз, а уже в конце 
данный результат улучшился на 3,1 раза и 
с о с т а в и л 1 9 , 2 п о д т я г и в а н и й 
соответственно. 

Результаты теста «10 бросков 
манекена» улучшились на 0,6 сек. и в 
конце исследования были равны 34,1 сек 
в н ач а л е и с с л ед о вании д анный 
показатель был равен 33,5сек. 

Ре зул ьт аты т е с т а « б р о с о к 
н а б и в н о го мя ч а и з - з а г о л о вы » 
улучшились на 210,9 см и в конце 
исследования составили 476,9 см. в 
начале исследования данный показатель 
был равен 266 см. 

При выполнении теста «подъем 
туловища из положения лёжа в 
положение сидя» в начале эксперимента в 
экспериментальной группы был получен 
результат – 13,7 раз а уже в конце данный 
результат улучшился на 4,9 раза и 
с о с т а в и л 1 8 , 6 п о д т я г и в а н и й 
соответственно. 

Результаты теста «прыжок в длину 
с места» улучшились на 28,5 см и в конце 
исследования составили 167,7 см. в 
начале исследования данный показатель 
был равен 139,2 см. 

Результаты теста «выпрыгивание в 
верх» в начале эксперимент а в 
экспериментальной группы был получен 
результат – 58,1см. а уже в конце данный 

контрольная группа экспериментальная группа
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результат улучшился на 21,1 составил 
79,2 см. 

Таким образом , ре зультаты 
экспериментальной группы по итогам 
п е д а г о г и ч е с ко г о э к с п е р и м е н т а 
улучшились значительнее , чем в 
контрольной группе. Это свидетельствует 
об эффективности развитие скоростно-
силовых качеств студентов на занятиях 
физической культуры с помощью средств 
силовой подготовки. 

Заключение.  
Ко м п л е к с ы у п р а ж н е н и й , 

направленные на развитие скоростно-
силовой подготовки студентов на 
занятиях по элективным дисциплинам по 
физичекой культуре и спорту в 
А л т а й с к о м г о с у д а р с т в е н н о м 
университете.  

Перед каждым комплексом 
упражнений в течение 5-7 минут 
проводилась разминка.  

С о с т а в л е н н ы й к о м п л е к с 
упражнений нацелен на развитие 
скоростно-силовой подготовки студентов 
1 курса. Данные упражнения внедрялись 
в учебно-воспитательный процесс 
с т уд е н т о в , в ход ящи х в с о с т а в 

э кс п е р им ен т а л ь н о й г ру п пы , н а 
протяжении трех недель. 

Теория и практика физического 
воспитания и спорта показывает, что 
существует категория способностей, 
степень развития которых во многом 
определяет успешность развитие 
скоростно-силовой подготовки (Озолин, 
2011). Развитие скоростно-силовой 
подготовки характеризуют целый ряд 
параметров двигательной деятельности, 
связанных с быстротой реакции , 
адаптацией к изменяющимся условиям 
в ы п о л н е н и я д в и ж е н и я , 
про ст ранственной , временной и 
динамической точностью движений. 

Совершенствование скоростно-
силовой подготовки студентов является 
актуальной задачей процесса воспитания, 
так как подготавливает базу для 
овладения сложными двигательными 
н а в ы к а м и , а т а к ж е т р е н и р у е т 
пластичность процессов центральной 
нервной системы. 

Суще ствует необходимо сть 
проведения работы по оптимизации 
методики развития скоростно-силовой 
подготовки студентов первых курсов.  
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