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Аннотация. В статье рассматривается применение скоростно-силовых упражнений в  

повышенном объеме, выполняемых на занятиях по физической культуре в сочетании с 

нагрузкой общефизической подготовки. Сравнивается эффективность воздействия упраж-

нений скоростно-силового характера с результатами традиционной формы проведения  

занятий по физической культуре со студентками первых курсов Ижевского государствен-

ного технического университета имени М.Т. Калашникова. 
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Annotation. The article discusses the use of speed-strength exercises in an increased volume 

performed during physical education classes in combination with general physical training loads. 

The effectiveness of the impact of exercises of a speed-strength character is compared with the 

results of the traditional form of physical education classes with first-year students of the Kalash-

nikov Izhevsk State Technical University. 
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Введение. Многостороннее формирова-

ние физических качеств содержит большое 

значение для человека. Обширная вероят-

ность их перенесения в различную двига-

тельную деятельность дает возможность 

применять их во многих сферах человече-

ской деятельности в разнообразных трудо-

вых процессах [1]. 

Целью физического воспитания в  

вузе является оптимизация физического  

развития студентов, всестороннего совер-

шенствования физических, нравственных и 

душевных качеств [2]. 

Студенты – это будущее трудоспособ-

ное население. И состояние здоровья насе-

ления в стране рассматривается как самая 

большая ценность, как отправное условие 

для полноценной деятельности и счастли-

вой жизни людей [3]. В основе крепкого  

здоровья и хорошего формирования функ-

циональных систем организма может быть 

достигнута высокая степень развития физи-

ческих качеств.  

Цель исследования: провести сравни-

тельный анализ эффективности применения 

скоростно-силовых нагрузок у студентов на 

занятиях по физической культуре.  

Методы и организация исследования. 

Методы исследования: анализ научно- 

методической литературы; сравнительный 

параллельный педагогический эксперимент; 

контрольные испытания; математико-стати-

стическая обработка данных: t-критерий 

Стьюдента, стандартная ошибка среднего 

арифметического значения.  

Для решения поставленных задач был 

проведен полугодичный педагогический 

эксперимент с октября по май, учебный год 

2021-2022. 
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Исследование проводилось на базе 

Ижевского государственного технического 

университета имени М.Т. Калашникова. 

В качестве испытуемых были сформи-

рованы группы из студенток 1-х курсов. 

Группы состоят из 54 девочек, одна – кон-

трольная (27 человек), другая – эксперимен-

тальная (27 человек). 

Контрольная группа занималась по  

традиционной рабочей программе  

по предмету «Физическая культура», где 

преимущественное направление было  

акцентировано на общеразвивающую под-

готовку.  

В экспериментальной группе основное 

время занятия занимало большое разнообра-

зие упражнений общефизической подго-

товки (ОФП). 

В ОФП входило: прыжки в длину с  

места, прыжки на месте и через препят-

ствия, бег в упоре у стены, ускорение 20-25 

метров, старты из различных положений, 

бег на отрезки 30-60 метров, выпрыгивания 

из приседа, приседания, специальные  

беговые упражнения [4]. Подвижные игры: 

«Быстро по местам», «Вызов номеров», 

«Пустое место», «Эстафеты», «Салки- 

выручалки» и т.д. Учебная нагрузка была 

направлена на развитие скоростно-силовой 

подготовленности за счет увеличения  

объема прыжковой и скоростной направлен-

ности, а также применялись подвижные 

игры и эстафеты с бегом, прыжками и  

метаниями. 

После исходного тестирования в  

сентябре учащиеся занимались по своим 

программам до мая 2022 года. 

Основным методом диагностики  

скоростно-силовой способности студенток 

на сегодняшний день являлись специально 

подобранные тесты: прыжок в длину с  

места; бег 30 метров; бег 60 метров; челноч-

ный бег 4*9 м.  

Результаты исследования и их обсуж-

дение. В конце сентября 2021 года со  

студентками первого курса было проведено 

первое тестирование физической подготов-

ленности, благодаря которому был опреде-

лен исходный уровень данных показателей 

на начало эксперимента. Результаты пред-

ставлены в таблице 1. 

 Таблица 1 

Показатели физической подготовленности студенток контрольной и экспериментальной 

группы в начале эксперимента, M±σ 

Контрольные норма-

тивы 

Бег 30 мет-

ров (се-

кунды) 

Бег 60 мет-

ров (се-

кунды) 

Челночный 

бег 4х9 мет-

ров (секунды) 

Прыжок с места 

толчком двумя но-

гами (сантиметры) 

Контрольная группа 5,39±0,4 8,9±0,5 9,94±0,8 175,28±21 

Экспериментальная 

группа 
5,40±0,3 8,8±0,4 9,9±0,8 170,38±20 

Определив, что группы однородны, мы 

внедрили в учебный процесс упражнения, 

направленные на развитие скоростно- 

силовой подготовленности. По окончании 

эксперимента провели повторное тестирова-

ние физической подготовленности студен-

ток первого года обучения.  

Рассмотрим, как взаимодействуют 

упражнения скоростно-силового характера, 

внедренные в учебный процесс. По показа-

телям контрольных испытаний мы  

рассчитали достоверность между двумя  

независимыми результатами по t-критерию 

Стьюдента. Полученные результаты досто-

верны, что говорит об эффективности 

упражнений скоростно-силового характера 

(табл. 2). 

 

 

 

 



РОССИЙСКИЙ ЖУРНАЛ  RUSSIAN JOURNAL OF  

СПОРТИВНОЙ НАУКИ           SPORTS SCIENCE 

2022, T. 1 (2)    2022, Vol. 1 (2) 

         

 
 

Таблица 2 

Результаты показателей физической подготовленности студенток экспериментальной 

группы до и после эксперимента, M±σ 

Наименование по-

казателя 

Бег 30 мет-

ров (се-

кунды) 

Бег 60 мет-

ров (се-

кунды) 

Челночный бег 

4х9 метров 

(секунды) 

Прыжок с места 

толчком двумя но-

гами (сантиметры) 

До 5,40±0,3 8,8±0,4 9,9±0,8 170,38±20 

После 5,26±0,4 8,5±0,3 9,71±0,7 182±22 

p< 0,05 0,05 0,05 0,05 
 

Заключение. Применение традицион-

ной рабочей программы дает определенный 

положительный эффект. Но в эксперимен-

тальной группе положительный сдвиг  

результатов существеннее. Упражнения 

скоростно-силового характера положи-

тельно повлияли не только на взрывную 

силу и скоростно-силовую подготовку, но и 

на двигательную ловкость, проявленную в 

челночном беге.
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