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Аннотация. Выполнен анализ и систематизированы резервы повышения эффективно-

сти учебно-тренировочных занятий по развитию силовых качеств и физической силовой подго-

товленности студентов, за счет дополнения комплекса упражнениями по развитию аэробной 

выносливости, гибкости и координации движений. 
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Abstract. The analysis and systematization of reserves for improving the effectiveness of 

training sessions for the development of strength qualities and physical strength training of students, 

by supplementing the complex with exercises for the development of aerobic endurance, flexibility and 

coordination of movements. 
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Практика показывает, что правильно организованные учебно-

тренировочные занятия для студенческой молодежи по развитию силовой вы-

носливости благотворно влияют на здоровье, физическое развитие и физиче-

скую подготовленность. На учебно-тренировочных занятиях в Ангарском госу-

дарственном техническом университете в первом семестре 2023 года отмеча-

лось увеличение числа студентов первого и второго курсов, активно занимав-

шихся развитием своей силовой подготовки. Студенты, благодаря занятиям 

физическими силовыми упражнениями в тренажерном зале, улучшали не толь-

ко физическую подготовленность, но и двигательные навыки, которые позже 

использовались в соревновательной деятельности. Научно-методическое 

обоснование и построение учебного процесса по силовой подготовке студентов 

находится в постоянном развитии. Процесс построения учебно-тренировочных 

занятий для развития силовых качеств все больше приобретает практическую 

значимость. Эти занятия служат средством для повышения общей физической 

работоспособности, эффективности спланированных нагрузок, которые способ-

ствуют улучшению общего состояния здоровья. Практически доказано, что за-

нятия по развитию силовых качеств в студенческом возрасте, способствуют 

развитию спортивного мастерства. А рационально организованный и построен-

ный учебно-тренировочный процесс исключает возможные отклонения в состо-

янии здоровья. При этом необходимо контролировать физическую нагрузку за-

нимающихся силовыми упражнениями, особенно в поднимании штанги весом 
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60 кг и более для укрепления здоровья и профессионально-прикладной подго-

товки [2]. Преимуществом процесса развития силовых качеств у студенческой 

молодежи – девушек и юношей, в ходе учебно-тренировочных занятий заклю-

чается в том, что он способствует увеличению функциональных возможностей 

и уровня физических качеств, расширению диапазона двигательных умений и 

навыков, а также повышению устойчивости организма к психическому стрессу и 

умственному перенапряжению [1]. В студенческом возрасте физические упраж-

нения для развития силовых качеств имеют решающее значение не только в 

борьбе с заболеваниями, при их профилактике, укреплении здоровья, но и в 

продлении активной жизни и умственной деятельности. При организации учеб-

но-тренировочных занятий по силовой подготовке и тяжелоатлетическими 

упражнениями в молодом возрасте необходимо методически грамотно подхо-

дить к построению функциональной базы, так как увеличение физической 

нагрузки должно происходить с учетом восстановительной способности орга-

низма. 

В период, когда восстановительные способности студенческого организ-

ма ослаблены, возникает чрезмерное напряжение и появляется усталость, 

возможны изменения в деятельности организма, представляющие опасность 

для молодого организма. Также многие студенты, особенно девушки, целена-

правленно занимаются силовыми упражнениями, причем, не только для повы-

шения физической работоспособности, но и для улучшения своего физического 

развития, коррекции фигуры. Подтверждено, что физические показатели деву-

шек намного ниже, чем у юношей. Сила девушек составляет 60-80% от силы 

юношей. Время, задействованное на развитие силовых качеств, у девушек на 

30 минут больше. В целом методика развития силовых упражнений у девушек и 

юношей, совпадает, кроме некоторых различий в снарядах по отягощению. 

Следовательно, построение учебно-тренировочного процесса для разви-

тия силовых качеств должно осуществляться с учетом готовности студентов и 

функциональных особенностей деятельности их организма. Для эффективного 

решения этого вопроса, силовые упражнения рекомендуется дополнить упраж-

нениями по развитию аэробной выносливости, гибкости и координации движе-

ний у девушек и юношей. А девушкам рекомендуется выполнять силовые 

упражнения в положении сидя и лежа, для исключения перегрузок позвоночни-

ка. 
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