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низкими показателями. Так же увеличилось количество занимающихся, чувствующих 
эмоциональный подъём, хорошее самочувствие и желание заниматься дальше в среднем с 
12% до 96%. Результаты исследования могут быть полезны при организации 
рекреационно-досуговой деятельности студентов вузов. 
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Аннотация 
Целью исследования являлось обоснование эффективности распределения студентов, 

занимающихся атлетической подготовкой, по группам с учетом развития их конституциональных 
характеристик и изучение их влияние на организм в процессе его развития. Проведенные 
исследования позволили сделать заключение о том, что использование предложенной методики дает 
положительный результат в развитии специальных физических качеств студентов. Чем выше 
конституциональные характеристики, тем более выражены у студентов результаты в выполнении 
упражнений на силу.  
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Annotation 
The aim of the study was to justify the effectiveness of the distribution of students involved in ath-

letic training in groups, taking into account the development of their constitutional characteristics and study 
of their influence on the body in the process of its development. The conducted studies allowed us to con-
clude that the use of the proposed methodology gives a positive result in the development of special physical 
qualities of students. The higher the constitutional characteristics, the more pronounced are the results of 
students in performing strength exercises. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Состояние уровня подготовленности молодежи в физическом плане в нашей стране 
вызывает особое беспокойство, как у практических работников, так и ведущих ученых, 
которые занимаются актуальными проблемами физического воспитания [2, 5]. 

Рассмотрение вопросов, связанных с изучением взаимосвязей атлетической 
тренировки с развитием конституциональных характеристик атлетов студенческого 
возраста, остается актуальной как никогда. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Научные исследования проводилось нами на базе Санкт-Петербургского 
государственного университета гражданской авиации. В исследованиях были 
задействованы студенты в возрасте 18-19 лет, не занимающихся силовой подготовкой и, 
студенты, занимающихся силовой подготовкой (атлетической гимнастикой, гиревым 
спортом и др.). 

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Для проведения экспериментальной работы все студенты, занимающиеся 
атлетической гимнастикой, были поделены на три группы в зависимости от показателей 
развития у них конституциональных характеристик. Для этого мы применили показатель 
индекса соматической зрелости (далее – ИСЗ) [3, 4]. 

Анализ показал, что с возрастом и в связи с регулярными занятиями спортом 
интегральный индекс соматической зрелости увеличивается (таблица 1). 

Таблица 1 – Показатели индекса соматической зрелости студентов 

Соматические показатели 
Возраст, лет 

18 19 
Контрольная группа 

M1 3,1 3,7 
±m 0,04 004 
Δ 0,35 0,4 

С, % 11,2 10,7 
Экспериментальная группа 

M2 4,38 5,2 
±m 0,05 0,04 
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Соматические показатели 
Возраст, лет 

18 19 
Δ 0,2 0,4 

С, % 5,6 5,6 
М2 – M1 1,28 1,5 

В результате проведенного анализа ИСЗ нами для оценки данного индекса были 
определены значения для студентов экспериментальной и контрольной групп. 

Интервалы ИСЗ, использование которых возможно применять для студентов, 
занимающихся атлетической гимнастикой и нетренированных студентов, в возрастном 
периоде 18-19 лет представлены в таблицах 2-3. 

Таблица 2 – Индекс соматической зрелости студентов экспериментальной группы, 
занимающихся атлетической гимнастикой, (в у.е.) 

Оценочные показатели 
Возраст, лет 

18 19 
отлично свыше 4,48 свыше 5,28 
хорошо 4,39–4,48 5,21–5,28 
удовлетворительно 4,29–4,38 5,12–5,2 
неудовлетворительно ниже 4,28 ниже 5,12 

Таблица 3 – Индекс соматической зрелости студентов контрольной группы, 
нетренированных студентов (в у.е.) 

Оценочные показатели 
Возраст, лет 

18 19 
отлично свыше 3,8 свыше 4,5 
хорошо 3,11–3,8 3,71–4,5 
удовлетворительно 2,4–3,1 2,9–3,7 
неудовлетворительно ниже 2,4 ниже 2,9 

Основная идея экспериментальной работы состояла в установлении влияния 
занятий атлетической гимнастикой на развитие силы у студентов, отличающихся по своим 
конституциональным характеристикам. 

Таким образом, на основании ИСЗ все студенты были поделены нами на три группы 
в соответствии с уровнем развития их конституциональных характеристик. 

Наблюдался различный эффект от предложенной нами методики занятий 
атлетической гимнастикой студентов. В каждом микроцикле нами проводилось через день 
по три занятия. Педагогический эксперимент проводился нами в течение 4, 5 месяцев. 

Физическая подготовленность занимающихся атлетической гимнастикой 
оценивалась нами по выполнению упражнений со штангой (таблица 4). 

Таблица 4 – Показатели физической подготовленности студентов, занимающихся 
атлетической гимнастикой в начале эксперимента 

Упражнения Группы1) n 
Статистические показатели 

М ±m S С, % 
Приседание 1 21 46,8 0,91 4,16 8,7 

2 24 58,4 0,82 3,7 6,5 
3 20 62,6 0,83 3,6 5,7 

Жим лежа 1 21 39,4 0,77 3,6 9,3 
2 24 44,2 0,8 3,8 8,7 
3 21 51,8 0,9 3,85 7,6 

Становая тяга 1 21 49,3 0,67 3,8 8,9 
2 24 52,8 0,79 3,9 8,6 
3 21 54,6 0,87 4,07 7,4 

Толчок штанги по 
длинному циклу 

1 21 34,3 0,62 3,4 9,2 
2 24 38,5 0,69 3,6 8,3 
3 21 44,2 0,74 3,81 7,2 

Примечание: 1) группа – «удовлетворительных» по уровню развития, 2 группа – «хороших» по уровню развития, 
3 группа – «отличных» по уровню развития.  
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Как следует из представленных данных студенты, имеющие более развитые консти-
туциональные характеристики, отличались более высокими результатами выполнения кон-
трольных упражнений [1]. 

За период эксперимента нами было проведено четыре контрольных замера: в начале 
работы, через 1,5 месяца, через 3 месяца и в конце работы. 

Занятия атлетической гимнастикой в течение 4,5 месяцев способствовали улучше-
нию результатов в группе студентов с удовлетворительным уровнем развития конституци-
ональных характеристик. 

При этом нами был отмечен факт того, что через 1,5 месяца улучшение результатов 
в выполнении составила: в выполнении упражнения «Приседании со штангой за головой» 
– 2,2 кг, в выполнении упражнения «Жим лежа на горизонтальной скамье» – 2,1 кг, в вы-
полнении упражнения «Становая тяга» – 2,6 кг, и в выполнении упражнения «Толчок 
штанги по длинному циклу» – 1,8 кг. 

Спустя три месяца занятий атлетической гимнастикой результаты выполнения 
упражнений улучшились более существенно и по сравнению с начальными были лучше на 
7,1, 7,6 кг, 7,1 и 7,4 кг. В сравнении с результатами выполнения упражнений через 1,5 ме-
сяца улучшение показателей составило – 4,9, 5,5, 4,5 и 5,6 кг. 

Таким образом, мы можем отметить, что студенты данной группы имели существен-
ный прирост показателей в выполнении упражнений. 

В результате проведенного анализа мы констатируем, что занятия атлетической гим-
настикой в течение 4,5 месяцев способствует существенному приросту силы студентов, 
включенных в группу с удовлетворительным уровнем развития конституциональных ха-
рактеристик. 

Студенты группы с хорошим уровнем развития конституциональных характеристик 
при проведении каждого последующего испытания улучшали свои показатели в выполне-
нии упражнений, что свидетельствовало об эффективности предложенной методики. 

Спустя 1,5 месяца студенты улучшили свои показатели в выполнении упражнения 
«Жим лежа на горизонтальной скамье» – на 2,9 кг, а в выполнении упражнения «Приседа-
нии со штангой за головой» – на 1,9 кг.  

Спустя три месяца, показатели силовых качеств у студентов улучшились еще 
больше. Однако, увеличение в выполнении упражнения «Жим лежа на горизонтальной 
скамье» было более выражено – 5,1 кг, нежели чем в выполнении упражнения «Приседа-
нии со штангой за головой» – 3,6 кг. 

Заключительный контрольный срез свидетельствовал о том, что спустя 4,5 месяца 
улучшение результатов в выполнении упражнений по сравнению с началом составило: в 
жиме – 8,8 кг, а в приседании – 7,5 кг. 

Также можно сказать, что спустя 1,5 месяца студенты улучшили свои показатели в 
выполнении упражнения «Становая тяга» на 2,5 кг, а в выполнении упражнения «Толчке 
штанги по длинному циклу» на 0,9 кг.  

Спустя три месяца, показатели силовых качеств у студентов улучшились еще 
больше. Увеличение в выполнении становой тяги составило 4,7 кг, а в выполнении толчка 
штанги по длинному циклу 3,6 кг. 

Заключительный контрольный срез свидетельствовал о том, что спустя 4,5 месяца 
улучшение результатов в выполнении упражнений по сравнению с началом составило: в 
становой тяге – 6,4 кг, а в толчке штанги по длинному циклу – 7,6 кг. 

Результаты выполнения контрольных упражнений студентами, составившими 
группу с отличным уровнем развития конституциональных характеристик, свидетельство-
вали о том, что их результаты существенно отличались от результатов студентов первых 
двух групп. 

Результаты контрольных замеров свидетельствуют о том, что в данную группу были 
включены наиболее подготовленные студенты, имеющие отличный уровень развития 
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конституциональных характеристик. Уже через 1,5 месяца тренировки студенты показали 
наиболее высокие результаты. 

При этом в выполнении приседания со штангой улучшение за первые 1,5 месяца 
были самыми значимыми из всех рассматриваемых групп и составили – 4,7 кг. В выполне-
нии жима штанги также был отмечен самый высокий показатель – 3,8 кг. 

Спустя три месяца занятий атлетической гимнастикой у студентов, составивших 
группу с отличным уровнем развития конституциональных характеристик, показатели 
прироста имели другой вид. Наиболее выражен был рост силы рук – 9,1 кг. Следует отме-
тить, что такого улучшения не было отмечено в предыдущих группах. 

Выполнение упражнения «Приседания со штангой за головой» характеризовалось 
улучшение показателей на 7,2 кг по сравнению с началом. Результаты третьего среза сви-
детельствовали о существенном улучшении результата в выполнении упражнения «Жим 
лежа на горизонтальной скамье» на 5,3 кг, а в выполнении упражнения «Приседания со 
штангой за головой» – всего лишь на 2,6 кг. 

Заключительное тестирование свидетельствовало о том, что студенты данной 
группы показали самые значимые результаты выполнения упражнений по сравнению со 
студентами других групп. В выполнении упражнения в приседании со штангой он был ра-
вен – 11,4 кг, а в выполнении упражнения жима штанги лежа – 10,3 кг. 

Также высокие изменения показателей в выполнении упражнений через 1,5 месяца 
были отмечены у студентов, которые улучшили свои показатели в выполнении упражнения 
«Становая тяга» на 3,1 кг, а в выполнении упражнения «Толчке штанги по длинному 
циклу» на 2,1 кг. Спустя три месяца, показатели силовых качеств у студентов улучшились 
еще больше. Увеличение в выполнении упражнения становой тяги составило 5,0 кг, а в 
выполнении упражнения толчка штанги по длинному циклу – 4,6 кг. 

Заключительный контрольный срез свидетельствовал о том, что спустя 4,5 месяца 
улучшение результатов в выполнении упражнений по сравнению с началом составило: в 
становой тяге – 6,3 кг, а в толчке штанги по длинному циклу – 4,3 кг. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Результаты проведенной нами работы свидетельствовали о том, что занятия атлетиз-
мом в течение 4,5 месяцев способствовали улучшению результатов в выполнении выбран-
ных нами упражнений. Применение предложенной методики оказывает различный трени-
ровочный эффект на занимающихся студентов. Прирост силовых возможностей более 
выражен у студентов с более развитыми конституциональными характеристиками и, тем 
самым у них выше коэффициенты корреляции. 
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Аннотация 
Работа посвящена изучению степени влияния средств служебно-прикладных видов спорта на 

процесс формирования профессионально важных качеств сотрудников пограничных органов. Авто-
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