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Участники экспериментальной группы занимались по специально разработанной 
программе разработанных комплексов упражнений, включаемых во второй половине ос-

новной части занятия: на первой неделе – комплекс аэробики, на второй неделе – комплекс 

стретчинга, на третьей неделе – комплекс шейпинга, на четвертой неделе – комплекс степ-

аэробики. Обучающиеся контрольной группы занимались по общепринятой программе 

дисциплины «Физическая культура».  

Показано, что занятия с применением комплексов фитнеса оказывают положитель-

ное влияние на физическую подготовленность и работоспособность девушек. Улучшения 
выявлены в контрольных измерениях: «Наклон туловища вперед из положения стоя»; 

«Поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 мин.»; «Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа»; «Бросок набивного мяча»; «Прыжок в длину с места». «Наклон туло-

вища»; «Бег 20 м» (все при р<0,05). 

Показано, что для эффективного целенаправленного повышение физической подго-

товленности студенток можно использовать различные средства фитнеса. Данные сред-

ства, при правильном их комплектовании можно применять не только отдельно, но и в 
комплексе. Считаем важным сформировать, прежде всего, положительное отношение к 

двигательной деятельности, имеющей широкий спектр воздействия на формирование че-

ловека и его физическое состояние. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Конференция в Сочи прошла на высоком научном уровне, с интересными докладами 

и публикациями по физической подготовке студентов. На 5 дискуссионных площадках и 

круглом столе было заслушано более 100 докладов. В сборник конференции вошли статьи 

преподавателей и студентов из 36 городов России, а также из стран ближнего зарубежья: г. 

Алматы, г. Туркестан (Казахстан), г. Донецк (ДНР), г. Луганск (ЛНР), г. Минск (Беларусь). 

По итогам научно-практической конференции выпущен сборник, который размещается на 

платформе РИНЦ [1]. Иногородние участники могли ознакомиться с достопримечательно-

стями города Сочи. 
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Аннотация 

Состояние качества выносливости в разных видах спорта во многом является определяющим 

для спортивной успешности. В рамках силовых видов спорта это качество особенно важно и поэтому 

нуждается в уточнении у начинающих штангистов и гиревиков.  

Цель исследования – выяснить возрастной уровень силовой выносливости у начинающих 

штангистов и гиревиков. 

Методика и организация исследования. Наблюдались 47 спортсменов мужского пола, находя-

щихся в подростковом и юношеском возрасте. Они были представлены гиревиками и штангистами. 

Кроме того, обследовались подростки и юноши, прежде не занимавшихся каким-либо видом спорта 

у всех категорий. Отслеживали уровень выносливости. Результаты наблюдения послужили основой 

расчета значения t-критерия Стьюдента. 

Результаты исследования и их обсуждение. Больший уровень силовой выносливости был 

свойственен гиревикам обоих учтенных возрастов. Силовая выносливость штангистов оказалась не-

много меньше, но была также высока. Самая слабая выносливость имелась у физически неактивных 

наблюдавшихся лиц. При сравнении подростков с юношами отмечено повышение силовой выносли-

вости, что было особенно заметно в случае регулярной физической активности. 

Выводы. Силовая выносливость в юношеском возрасте выше, чем в подростковом возрасте, 

особенно при занятиях силовыми видами спорта. Силовая выносливость у гиревиков превышала та-

ковую у штангистов подросткового и юношеского возраста.  

Ключевые слова: штанга, гиря, силовая выносливость, юноши, спорт. 
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Abstract 

The state of the quality of endurance in different sports is largely decisive for sports success. Within 

the framework of strength sports, this quality is especially important and therefore needs to be clarified by 

beginning weightlifters and kettlebell lifters. 

Purpose of the study – find out the age level of strength endurance among beginner weightlifters and 

kettlebell lifters. 

Methodology and organization of the study. 47 male athletes in adolescence and youth were ob-

served. They were represented by weightlifters and weightlifters. In addition, adolescents and young men 

who had not previously engaged in any kind of sport were examined in all categories. The level of endurance 

was monitored. The observation results served as the basis for calculating the Student's t-test value. 

Research results and discussion. A higher level of strength endurance was typical for weightlifters 

of both ages. The strength endurance of the weightlifters turned out to be slightly less, but was also high. 

The weakest endurance was observed among physically inactive observed individuals. When comparing 

adolescents with young men, an increase in strength endurance was noted, which was especially noticeable 

in the case of regular physical activity. 

Conclusions. Strength endurance in adolescence is higher than in adolescence, especially when en-

gaging in strength sports. The strength endurance of weightlifters exceeded that of teenage and youth weight-

lifters. 

Keywords: barbell, kettlebell, strength endurance, youth, sports. 

ВВЕДЕНИЕ 

Процесс планомерного развития всех физических качеств человека сейчас призна-

ется крайне значимым для обеспечения оптимума сбалансированного развития соматиче-

ских характеристик [1, 2]. Нарастание физических характеристик организма происходит в 

ходе взросления человека и в условиях воздействия физических нагрузок [3].  

Современные исследователи начинают осознавать необходимость изучения аспек-

тов развития физических качеств [4]. Получение этих данных необходимо для развития 
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подходов к воспитанию физических качеств у начинающих спортсменов и в том числе вы-

носливости, являющейся во многих видах спорта особо значимой для успешности спор-

тивных занятий. 

Весьма важным рассматривается выяснение динамики физических качеств у 

спортсменов, испытывающих высокие нагрузки (штангистов и гиревиков) по мере их пе-

рехода от подросткового к юношескому возрасту и по мере становления их спортивного 

мастерства [5]. В частности, определение у них возрастных изменений выносливости 

должно помочь рациональной организации всего плана тренировок и в наращивании их 

спортивных возможностей при сохранении здоровья организма.  

Цель исследования: выяснить возрастной уровень силовой выносливости у начина-

ющих штангистов и гиревиков.  

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Взяты в работу 47 представителей мужского пола, в том числе подростки, трениру-

ющиеся около 2 лет и юноши, тренирующиеся около 3 лет. Все они были поделены на 

несколько групп наблюдения: 12 штангистов-подростков (13–15 лет), 13 штангистов-юно-

шей (17–19 лет), 10 гиревиков-подростков (13–15 лет), 12 гиревиков-юношей (17–19 лет). 

В качестве контроля были собраны две выборки ранее не занимавшихся спортом: 12 лиц 

подросткового возраста (13–15 лет) и 14 лиц юношеского возраста (17–19 лет).  

Силовая выносливость оценивалась с помощью ручного динамометра. Определяли 

возможную длительность сжатия динамометра при выполнении сжатия с начала с силой 

1/3 от максимальной, а после этапа отдыха испытание повторялось с приложением силы в 

50% от максимального значения. Отслеживалось время сохранения усилий.  

Результаты наблюдения обработаны были статистически путем расчета t-критерия 

Стьюдента.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Качество выносливости определяется, как свойство длительно сохранять способ-

ность выдерживать некую нагрузку без снижения устойчивости к ней [7]. Усиление вынос-

ливости достигается за счет активации обмена веществ, дающего энергию для необходи-

мой интенсивности процессов жизнедеятельности в нервной системе и особенно в коре 

больших полушарий [8, 9].  

В таблице имеются сведения, полученные в работе при оценке силовой выносливо-

сти при развитии усилий в размере 1/3 и 1/2 от максимально возможной величины.  

Таблица – Силовая выносливость обследованных 

Собранные группы 

Лица подросткового возраста, M±m Лица юношеского возраста, M±m 

Время сохранения 
нагрузки 1/3 от max 

Время сохранения 

нагрузки 50% от 

max 

Время сохранения 
нагрузки 1/3 от max 

Время сохранения 

нагрузки 50% от 

max 

Группа штангистов, с 242,3±2,36 
р1<0,05 

109,6±2,11 
р1<0,05 

388,0±5,38 
р<0,01; р1<0,05 

136,1±1,75 
р<0,01; р1<0,05 

Группа гиревиков, с 262,8±3,17 110,6±4,03 419,3±2,16; р<0,01 152,6±2,63; р<0,01 

Группа нетренированных, с 184,5±3,62 

р1<0,01 

91,1±2,15 

р1<0,01 

250,6±4,57 

р<0,01; р1<0,01 

105,7±3,75 

р<0,05; р1<0,01 

Применение: р – значимость возрастных изменений значений; р1 – достоверность отличий параметров гиревиков 

от других групп. 

Самое большое время сохранения усилия в районе 1/3 и 1/2 от значения максималь-

ного в подростковом возрасте имели гиревики. Эти значения у штангистов были также 

значительны в подростковом возрасте, но оказались несколько ниже. Наименьшие значе-

ния наблюдались у подростков, которые прежде не занимались спортом. Силовые их пара-

метры были ниже, чем у штангистов на 31,3% и на 20,3% и ниже, чем у гиревиков на 42,4% 

и на 21,4%, соответственно.  
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Определяя силовую выносливость у юношей, отмечено, что возможная длитель-

ность сохранения усилий в районе 1/3 и 1/2 от наибольшего уровня превышала таковую у 

наблюдаемых подростков. Нарастание этих значений у юношей-штангистов по сравнению 

с таковым у подростков-штангистов оказалось 57,0% (при 1/3 от наибольшего уровня) и 

24,8% (при 1/2 от наибольшего уровня). У гиревиков эти величины увеличивались по мере 

взросления на 59,9% и 38,2%, соответственно, а у не спортсменов они возрастали на 35,8% 

и 15,4%, соответственно.  

Самое большее время удержания усилий в условиях 1/3 и 1/2 от наибольшей силы у 

юношей отмечена у гиревиков. Ее значение превышало таковые величины у штангистов в 

условиях 1/3 от max на 10,2% и в условиях 1/2 от max на 11,7%, соответственно. При этом 

данные цифры у нетренированных юношей были ниже, чем у гиревиков на 67,6% (в случае 

1/3 от max усилия) и на 44,7% (в случае 1/2 от max усилия).  

ВЫВОДЫ 

Наибольшее развитие силовой выносливости среди обследованных отмечен у гире-

виков подросткового и юношеского возраста. Им немного уступали по этому показателю 

штангисты. У обоих категорий спортсменов силовая выносливость в подростковом и юно-

шеском возрасте была существенно выше, чем у физически нетренированных их сверст-

ников. У юношей, занимающихся спортом или физически неактивных выносливость была 

выше, чем у той же категории подростков. Данная особенность определена естественным 

совершенствованием с возрастом морфо-функциональных параметров организма чело-

века, наступающим вследствие реализации явлений роста и развития, которые углубля-

ются в случае регулярной мышечной активности.  
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