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Аннотация 

Данная статья посвящена изучению эффективности занятий в тренажерном зале как 
средства повышения уровня физической подготовки студентов. В исследовании приняли 
участие две группы студентов: экспериментальная группа, занимавшаяся в тренажерном 
зале три раза в неделю, и контрольная группа, ведущая обычный образ жизни. Оценка 
физической подготовленности проводилась на основе тестов, определяющих силу, 
выносливость и скоростно-силовые качества.  Благодаря сочетанию силовых занятий с 
аэробными упражнениями. Результаты показали значительное улучшение максимальной 
силы и силовой выносливости. Сделан вывод о целесообразности включения занятий в 
тренажерном зале в программу физического воспитания студентов. 
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ABSTRACT 

 
This article is devoted to the study of the effectiveness of gym classes as a means of 

improving the level of physical fitness of students. The study involved two groups of students: an 
experimental group who worked out in the gym three times a week, and a control group who led 
a normal lifestyle. The assessment of physical fitness was carried out on the basis of tests that 
determine strength, endurance, and speed-strength qualities. Thanks to the combination of 
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strength training with aerobic exercises. The results showed a significant improvement in 
maximum strength and strength endurance. The conclusion is made about the expediency of 
including classes in the gym in the program of physical education of students. 

 
Keywords: fitness, student training, strength training, endurance. 

  

В эпоху, когда здоровье и активный образ жизни становятся ключевыми трендами, 
особенно ярко проявляется растущий интерес молодежи (студентов вузов) к фитнесу и 
силовым видам спорта [5]. Это не просто модное увлечение, а целенаправленное 
стремление к улучшению физической формы, развитию силы воли и формированию 
здоровых привычек [4]. Студенческая аудитория, стремясь к гармонии тела и духа, все чаще 
выбирает тренировки в залах, занятия с собственным весом и другие виды физической 
активности, демонстрируя тем самым осознанный подход к заботе о себе и своем будущем 
[1]. Этот тренд подчеркивает важность физического развития для молодого поколения, 
являясь отражением более широких социальных изменений, связанных с повышением 
осведомленности о влиянии спорта на общее благополучие. В современном мире, когда 
осознанное отношение к здоровью и физической активности становится нормой, занятия в 
тренажерном зале приобретают особое значение, выходя за рамки простого поддержания 
формы. Они представляют собой комплексную оздоровительно-развивающую программу, 
в которой силовые тренировки органично переплетаются с разнообразной физической 
подготовкой, способствуя гармоничному развитию и укреплению здоровья студентов. 
Силовая направленность, выступая в роли своеобразного катализатора, формирует у 
студентов целостный взгляд на себя и окружающий мир. Этот вектор развития, 
предоставляющий широкие возможности для физического и интеллектуального роста, 
прививает целеустремленность, воспитывает волю к достижению поставленных целей, а 
также способствует формированию общекультурных и коммуникативных навыков. Эти 
качества, безусловно, становятся ценным активом, который обогащает образовательный 
процесс и способствует успешной адаптации в обществе. 

Методика силовой тренировки, которая применялась нами в обеих группах, 
опиралась на рекомендации специалиста в области атлетизма и силовых видов спорта И.В. 
Бельского [2]. Занятия в обеих группах предлагается проводить три раза в неделю. 
Использование «сплит системы» занятий объясняется, во-первых, тем, что занимающиеся 
уже имеют опыт занятий от шести месяцев до одного года, а во-вторых, возрастом 
участников эксперимента [3]. Возраст 18-22 лет характеризуется быстрыми 
восстановительными процессами.   

Предполагается, что разработанная нами методика силовых занятий в сочетании с 
аэробными упражнениями с целью набора мышечной массы и одновременно повышения 
выносливости студентов - эффективна.  

Задачами исследования явились: 
Разработать экспериментальную методику тренировки в тренажерном зале. 
 Выявить эффективности применения экспериментальной методики тренировки в 

тренажерном зале на практике. 
Исследование проводилось на базе фитнес клуба г. Нижневартовска в период с 

ноября 2023 года по апрель 2024 года. В исследовании участвовали две группы студентов 18- 
22 лет по 8 человек в каждой. Стаж занятий у всех участников эксперимента составлял от 
шести месяцев до одного года. Группы формировались с помощью метода случайной 
выборки и были однородны.  
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Методика силовой тренировки, используемая нами в обеих группах, опиралась на 
рекомендации специалиста в области атлетизма и силовых видов спорта И.В. Бельского1 [2]. 

 Занятия в обеих группах проводились три раза в неделю. Продолжительность 
каждого занятия составляла 90 минут, из них: 10-15 минут – подготовительная часть 
(разминка), 60-70 минут – основная часть, и 10-15 минут – заключительная часть.  

В подготовительной части выполнялись общеразвивающие упражнения, а также 
несколько упражнений на гибкость. В основной части выполнялись силовые упражнения, 
при этом набор упражнений в различные дни недели был разным.  

В первый день выполнялись упражнения для развития мышц спины, разгибателей 
рук и пресса. Во второй день выполнялись упражнения для развития мышц ног и 
дельтовидных мышц. В третий день – для развития мышц груди, сгибателей рук и пресса.  

Использование «сплит системы» занятий объяснялось, во-первых, тем, что 
занимающиеся уже имели опыт занятий от шести месяцев до одного года, а во-вторых, 
возрастом участников эксперимента. 

По окончании исследования, результаты тестирования подверглись математической 
обработке по t-критерию Стьюдента. Результаты математической обработки представлены 
в таблицах 3.1-3.2.  
 

Таблица 3.1.  
Сравнение результатов предварительного и итогового тестирования в контрольной 

группе 
 

Виды 
контрольных 
испытаний 

До 
эксперимента 

После 
эксперимента 

t Р 

Жим штанги 
лежа, (кг) 

75,6 ± 2 82,5 ± 1,7 2,6 < 0,05 

Приседание, 
(кг) 

88 ± 2,5 100 ± 2,6 3,4 < 0,05 

Подтягивания 
в висе, (кол-во 
раз) 

9,2 ± 1,6 11,1 ± 1,7 0,8 < 0,05 

Разгибание 
рук в упоре 
лежа, (кол-во 
раз) 

21 ± 1,4 24,5 ± 1,3 1,8 < 0,05 

 
Из таблицы 3.1. мы видим, что в контрольной группе произошли достоверные 

изменения показателей, отражающих уровень развития максимальной силы (Р <0,05). В 
показателях, отражающих уровень силовой выносливости имеются положительные 
изменения, но они не являются достоверными (Р> 0,05).  

Таблица 3.2  
Сравнение результатов предварительного и итогового тестирования в 

экспериментальной группа 
 

Виды 
контрольных 
испытаний 

До 
эксперимента 

После 
эксперимента 

t Р 

                                                      
1 И.В. Бельский — автор работ, посвящённых силовым видам спорта, таким как бодибилдинг, пауэрлифтинг и  армрестлинг 
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Жим штанги 
лежа, (кг) 

78 ± 1,8 85 ± 1,9 2,7 < 0,05 

Приседание, 
(кг) 

86 ± 2,3 102,4 ± 2,3 5 < 0,05 

Подтягивания 
в висе, (кол-во 
раз) 

8,4 ± 1,4 12,5 ± 1,7 1,8 < 0,05 

Разгибание 
рук в упоре 
лежа, (кол-во 
раз) 

23,2 ± 1,5 29,4 ± 1,4 3 < 0,05 

 
Из таблицы 3.2 мы видим, что в экспериментальной группе, как и контрольной, 

произошло достоверное увеличение показателей максимальной силы. Кроме этого, в 
экспериментальной группе достоверно увеличился показатель силовой выносливости в 
упражнении «разгибание рук в упоре лежа». 

Анализируя обе таблицы, мы видим, что как в контрольной, так и в 
экспериментальной группе наблюдается достоверный прирост показателей максимальной 
силы (P <0,05). При этом прирост максимальной силы практически идентичный. Так в жиме 
штанги лежа и контрольной и в экспериментальной группе результат увеличился на 7 кг. В 
приседаниях со штангой на плечах прирост в экспериментальной группе оказался даже 
несколько большим и составил 16 кг, в то время как в контрольной прирост составил 12 кг. 
Следовательно, выполнение дважды в неделю нагрузок аэробного характера низкой 
интенсивности не сказывается отрицательно на росте максимальной силы. 

В свою очередь в экспериментальной группе улучшились как показатели 
максимальной силы, так и показатели силовой выносливости в упражнении разгибание рук 
в упоре лежа. В контрольной группе в этом упражнении прирост составил 3 повторения 
(P>0,05), а в экспериментальной группе – 6 повторений (P>0,05). Следовательно, 
использование аэробных упражнений низкой интенсивности положительно отражается на 
развитии силовой выносливости [1]. 

Таким образом, разработанная нами методика силовых занятий в сочетании с 
аэробными упражнениями с целью набора мышечной массы и одновременно повышения 
выносливости студентов показала свою эффективность [5]. Об этом свидетельствует 
достоверный прирост показателей максимальной силы и силовой выносливости в 
экспериментальной группе (P< 0,05).  
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