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Аннотация. Показана эффективность влияния плиометрических упражнений на силовые способности студенток,
занимающихся физической культурой в вузе. Представлены виды силовых способностей, факторы, влияющие на их
развитие. Изложены научно-теоретические аспекты, обосновывающие тот факт, что каждому человеку, наряду
с его общей физической подготовленностью, необходимы силовые способности, которые нужны не только для осу-
ществления физкультурно-спортивной деятельности, но и для повседневной жизни, а также в качестве средств,
укрепляющих здоровье. Цель исследования заключалась в определении эффективности влияния плиометрических
упражнений на развитие силовых способностей студенток путем проведения тестовых физических упражнений,
определяющих максимальную и взрывную силу. Результаты исследования математически обработаны и указаны
в процентном соотношении относительно развития показателей данных силовых качеств в начале и в конце учеб-
ного года. Установлено, что плиометрические упражнения эффективно влияют на развитие силовых способностей
студенток, в частности на развитие максимальной и взрывной силы.
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Abstract. Effectiveness of the influence of plyometric exercises on the strength abilities of female students involved
in physical education at the university has been shown. The types of strength abilities and factors influencing their
development are presented. The article presents scientific and theoretical aspects that substantiate the fact that every
person, along with their general physical fitness, needs strength abilities, which are needed not only for physical education
and sports activities, but also for everyday life and as means of improving health. The purpose of the study was to determine
the effectiveness of plyometric exercises on the development of female students’ strength abilities by conducting test
physical exercises that determine maximum and explosive strength. The results of the study are mathematically processed
and indicated in percentage terms regarding development of indicators of these strength qualities at the beginning and at
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the end of the academic year. It has been established that plyometric exercises effectively influence the development of
female students’ strength abilities, in particular the development of maximum and explosive strength.
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Введение

В современном российском обществе од-
ними из приоритетных являются задачи, на-
правленные на улучшение физического раз-
вития подрастающего поколения и качества
здоровья. Здоровая молодежь – фундамент об-
щества, а здоровье – фундамент личности
[1, с. 98]. М. А. Ермакова указывает на то,
что эффективные физкультурно-оздоровитель-
ные методики, используемые в образователь-
ном процессе по физической культуре в вузе,
позволяют повышать качество общей и спе-
циальной физической подготовки студентов.
Методики, включающие в себя силовые нагруз-
ки, будут способствовать улучшению силовых
способностей, в частности наращиванию мы-
шечной силы, повышению мышечного тонуса
[2]. В теории физической культуры и спорта
понятие «силовые способности» определяется
как «комплекс различных проявлений челове-
ка в определенной двигательной деятельности,
в основе которых лежит понятие “сила”». Си-
ла – это способность человека преодолевать
внешнее сопротивление или противодейство-
вать ему за счет напряжения мышц [3, с. 181].

Выделяют максимальную силу, характе-
ризующуюся наивысшими возможностями, ко-
торые проявляются при максимальном произ-
вольном мышечном сокращении, взрывную си-
лу – способность преодолевать сопротивление
с высокой скоростью, силовую выносливость –
способность длительное время поддерживать
оптимальные силовые характеристики движе-
ний [3, с. 183]. Силовые способности необходи-
мы не только спортсменам, но и тем, кто ведет
не совсем активный образ жизни, и большое ко-
личество времени занимается умственным тру-
дом, сопряженным с сидячим образом жизни,
приводящим к гиподинамии. Если же человек
достаточно сильный, он сможет с большей лег-
костью выносить нагрузки, необходимые ему
в повседневной жизни, а силовая мышечная
неподготовленность может привести к травмам
спины, верхних и нижних конечностей, шеи.

На силу существенно влияют внешние
и внутренние факторы – такие, как возраст,
сила и концентрация возбуждения и тормо-
жения нервных процессов, волевые усилия,
состояние опорно-двигательного аппарата, фи-
зиологический поперечник мышц, химическая
активность мышечной ткани, биомеханические
характеристики, техника выполнения упражне-
ний. К методам развития силовых способностей
относятся многие методики, в том числе и мето-
дики с выполнением плиометрических упраж-
нений [4]. Такие упражнения характеризуются
быстрыми, взрывными движениями, выполня-
ющимися с приложением максимальной силы
за минимальное количество времени. Проис-
ходит растяжение мышц (эксцентрическое со-
кращение), за которым немедленно следует
мощное сокращение мышц (концентрическое
сокращение), т. е. происходит цикл растяжки–
укорачивания, что помогает улучшить взрыв-
ную силу и максимальную эффективность
мышц [5].

Скоростно-силовые упражнения затрагива-
ют тазобедренные, коленные, голеностопные
суставы, мышцы спины, которые являются наи-
более слабыми звеньями, подверженными «воз-
растной» деформации и заболеваниям, а также
испытывающими наибольшую физическую на-
грузку [6, с. 8]. А. Д. Синицын отмечает, что
в работе над мышечным корсетом в рамках
занятий физической культурой у занимающих-
ся наблюдается стабилизация позвоночника,
оптимизируется подвижность плечевого и тазо-
бедренного суставов, происходит стабилизация
коленных суставов [7, с. 63]. В. Б. Трясов пола-
гает, что при распределении учебного матери-
ала в образовательном процессе университета
соотношение факторов силового воздействия
должно ориентироваться на возрастные осо-
бенности студентов и их силовые способности
[8, с. 351].

М. В. Чайченко, В. Ф. Галанов, Л. В. Гала-
нова указывают на то, что научные подходы при
разработке и использовании методик, направ-
ленных на развитие силовых способностей,
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должны соотноситься с закономерностями био-
логически детерминированного развития орга-
низма занимающихся и отражаться на величине
физических нагрузок и характере их изменения
в системе учебных занятий [9, с. 193]. Н. Н. Че-
ревишник, Н. А. Ерохина, В. А. Кадушина
отмечают актуальность физических нагрузок
в период современных пандемий и указывают,
что при соблюдении рекомендаций по под-
держанию физической активности каждый че-
ловек сможет минимизировать отрицательное
воздействие последствий пандемии COVID-19,
а также поддерживать себя в оптимальной фи-
зической форме, выполняя упражнения, не тре-
бующие специального технического оснащения
[10].

Практическая значимость данной статьи за-
ключается в том, что результаты проведенного
анализа могут быть использованы в качестве
примера эффективной силовой подготовки сту-
денческой молодежи. Данная подготовка необ-
ходима им для повседневной жизни, а также
является эффективным средством приобщения
студентов к здоровому образу и стилю жизни.

Материалы и методы

Для достижения цели исследования был
использован метод анализа научно-методиче-
ской литературы, методы наблюдения, устного
опроса, тестирования, математической обра-
ботки статистических данных. В исследовании
влияния плиометрических упражнений на раз-
витие силовых способностей принимали уча-
стие 80 студенток, обучающихся на первом
курсе Саратовского государственного универ-
ситета генетики, биотехнологии и инженерии
имени Н. И. Вавилова, не имеющих медицин-
ских противопоказаний к практическим заня-
тиям физической культурой и занимающихся
в основной медицинской группе. Исследование
проводилось с сентября 2023 г. по май 2024 г.
Количество занятий – 2 раза в неделю.

В начале каждого занятия студентки вы-
полняли разминку с использованием общераз-
вивающих физических упражнений, а также
упражнений из пилатеса. Это было необходимо
для разогрева мышц и подготовки их организма
к выполнению специальных силовых нагрузок.
Разминка длилась 20 мин. Затем, в основной ча-
сти занятия, в течение 30 мин студентки выпол-
няли комплекс плиометрических упражнений.
В него входили силовые упражнения с отяго-
щениями и без отягощения. Упражнения были
основаны на прыжках, прыжковых приседа-
ниях, выпрыгиваниях из приседа, прыжковых

выпадов, выполнялись выпрыгивания ногами
назад, вперед из положения планки, упражне-
ния с разведением ног из положения планки.
Студентки выполняли упражнения «берпи»,
«конькобежец». Использовались фронтальный
и индивидуальный подходы при выполнении
силовых упражнений. В заключительной части
занятия выполнялись упражнения на восста-
новление дыхания и стретчинг. Чтобы опре-
делить, насколько у студенток развивалась
взрывная и максимальная сила, были использо-
ваны тестовые упражнения в начале и в конце
учебного года. Результаты исследования мате-
матически обработаны и указаны в процентном
соотношении относительно развития показате-
лей данных силовых качеств в начале и в конце
учебного года. В качестве тестовых упражне-
ний использовались:
– подъем туловища (число подъемов за 30 с);
– прыжок в длину с места (см);
– сгибание и разгибание рук в упоре лежа
(максимальное количество раз).
Эффективность данных тестов исследована

В. В. Прохоренко.

Результаты и их обсуждение

В конце учебного года показатели развития
максимальной и взрывной силы у студенток,
принимавших участие в исследовании, повы-
сились у большинства обучающихся и стали
лучше по сравнению с их значениями в начале
года. В конце учебного года в тесте «Отжима-
ние» у 85% студенток показатели улучшились,
у 10% результаты остались стабильными, без
изменений, и лишь у 5% студенток показатели
стали чуть ниже. В тесте «Прыжок в дли-
ну» у 82% студенток в конце учебного года
показатели были улучшены, у 16% студенток
остались стабильными, без изменений, лишь
у 2% студенток показатели стали ниже. В тесте
«Подъем туловища» у 92% студенток показате-
ли были улучшены, у 7% результаты остались
стабильными, без изменений, у 1% студенток
показатели стали ниже. В таблице представ-
лены результаты тестирования силовых спо-
собностей студенток, принимавших участие
в исследовании.

Выводы

Таким образом, можно констатировать, что
результаты тестирования ухудшились лишь
у малого процента студенток. На наш взгляд,
это может быть обусловлено воздействием
некоторых внешних и внутренних факторов –

350 Спорт и общество



О. В. Панина, Л. В. Фролова. Развитие силовых способностей у студентов образовательных организаций ВО

Результаты тестирования силовых способностей студенток, принимавших участие в исследовании, %

Results of testing the strength abilities of female students taking part in the study, %

Тест Увеличилось Не изменилось Уменьшилось
Отжимания 85 10 5
Прыжок в длину с места 82 16 2
Подъемы туловища (за 30 с) 92 7 1

например, систематическими пропусками за-
нятий по физической культуре, общим состо-
янием их здоровья, обусловленным, напри-
мер, усталостью, вызванной большой образо-
вательной нагрузкой в вузе. В целом, исходя
из полученных данных, видно, что учебные
практические занятия по физической культу-
ре в вузе с использованием плиометрических
упражнений эффективно повлияли на развитие
у студенток максимальной и взрывной силы.
Было визуально отмечено, что плиометриче-
ские упражнения способствовали приобрете-
нию студентками хорошей физической формы,
формированию у них правильной осанки.
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