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ИНТЕНСИФИКАЦИЯ РАЗВИТИЯ СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ 
ЖЕНЩИН ЗРЕЛОГО ВОЗРАСТА,  

ЗАНИМАЮЩИХСЯ СИЛОВЫМ ТРЕНИНГОМ 
На сегодняшний день в Республике Беларусь стремительно развивается фитнес-ин-

дустрия, характеризующаяся наличием и значительным увеличением количества фитнес-
клубов, фитнес-студий, разработкой фитнес-технологий и программ, а также привлечением 
широкого круга потребителей фитнес-услуг [1]. В эпоху постоянной нехватки времени и 
спешки, широкий интерес вызывают средства, позволяющие оптимизировать традицион-
ные методики с целью скорейшего достижения результата. Вариантом решения данной 
проблемы является внедрение в учебно-тренировочный процесс современного эффектив-
ного метода ускоренного развития силовых способностей – вибромиостимуляции [2]. 

Однако анализ научно-методической литературы показал, что в ней недостаточно 
информации о влиянии метода вибростимуляции на показатели силовых способностей 
женщин первого периода зрелого возраста, занимающихся силовым тренингом. 

Цель исследования – выявить влияние занятий силовым тренингом с применением 
вибромиостимуляции на показатели развития силовых способностей женщин первого 
периода зрелого возраста [3]. 

Задачи исследования: 
1. Раскрыть понятие «силовой тренинг». 
2. Дать характеристику методу вибромиостимуляции.  
3. Разработать методику проведения занятий силовым тренингом с использованием 

вибромиостимуляции для женщин первого периода зрелого возраста и обосновать ее 
эффективность. 

Методы и материалы: 
1. Анализ и обобщение научно-методической литературы.   
2. Контрольно-педагогические испытания. 
3. Педагогический эксперимент. 
4. Методы математической статистики. 
В сентябре 2020 года на базе фитнес-студии «Новая Ты» г. Минска был проведен 

независимый педагогический эксперимент, в котором приняли участие 20 женщин первого 
периода зрелого возраста, занимающихся силовым тренингом в групповом формате в 
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течение 2 лет. Все исследуемые были разделены на две группы: контрольную и экспери-
ментальную. Занятия силовым тренингом проводились 3 раза в неделю, продолжи-
тельностью 80 минут и имели традиционную структуру: подготовительная часть (15 мин), 
основная часть (50 мин), заключительная часть (15 мин). 

В подготовительной части занятий использовались базовые шаги аэробики в тан-
цевальных комбинациях с движением рук, которые выполнялись под музыкальное сопро-
вождение с частотой 140 уд/мин. 

В основной части занятий использовались комплексы из 10 упражнений, задей-
ствующие основные мышечные группы. Количество повторений варьировалось от 15 до 
25 раз в зависимости от сложности выполняемого упражнения, а также с учетом инди-
видуальных возможностей испытуемых. Контроль за физической нагрузкой осуществлялся 
по показателям ЧСС. Между упражнениями использовался преимущественно активный 
отдых от 30 до 60 с, между комплексами – 1–3 мин, таким образом, выполнялось 3 круга 
по 10 упражнений, а также девушки выполняли два упражнения по 10–12 повторений на 
вибрационных устройствах при частоте 28–30 Гц: приседания стоя на двух аппаратах; 
сгибание и разгибание рук в упоре лежа на двух аппаратах  [4].  

В заключительной части занятия испытуемые выполняли комплексы статических 
упражнений (удержание позы составляло 10–30 секунд), направленные на развитие гиб-
кости.  

Внедрение данной методики в учебно-тренировочный процесс осуществлялось на 
протяжении 3 недель. Для организации занятий использовались фронтальный, поточный, 
круговой и групповой методы. 

Занятия силовым тренингом в контрольной группе (КГ) осуществлялись в соот-
ветствии с учебно-тренировочным планом ЭГ, без применения вибромиостимуляции. 

В ходе проведенного исследования для оценки уровня развития силовых способ-
ностей использовался ряд тестов. Показатели испытуемых в тесте «сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа» были следующими: результат ЭГ вырос с 5,8 раз до 8,1 раз, что составило 
40 %, в КГ с 5 раз до 6,3 раз (23 %) (рисунок 1). 

 

 
Рисунок 1 – Динамика показателей в тесте «Сгибание и разгибание рук в упоре лежа», кол-во раз 

Также для оценки показателей скоростно-силовых способностей мы использовали 
тест «прыжок в длину с места». В ЭГ было отмечено увеличение показателей с 162,2 см до 
170,4 см (5 %), в КГ с 164 см до 165,4 см (1 %) (рисунок 2). 
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Рисунок 2 – Динамика показателей в тесте «Прыжок в длину с места», см 

Показатели скоростно-силовых способностей в тесте «прыжок вверх с места» 
изменились в ЭГ с 24,8 см до 27,4 см (10 %), в КГ с 25 см до 26,3 см (5 %) (рисунок 3). 

 

 
Рисунок 3 – Динамика показателей в тесте «Прыжок вверх с места», см 

Проведя педагогический эксперимент, нам удалось выявить, что прирост показате-
лей ЭГ был значительно выше, чем прирост показателей КГ. Таким образом, предложенная 
методика занятий силовым тренингом с использованием вибромиостимуляции может быть 
использована для интенсификации развития силовых способностей женщин первого пе-
риода зрелого возраста. 
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