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Аннотация. Особое место в оценке физической подготовленности студентов вуза отводит-
ся состоянию отдельных мышечных групп, среди которых уровень силы и силовой вынос-
ливости мышц брюшного пресса. Существенную роль развитые мышцы брюшного пресса 
играют в поддержании высокого уровня физической работоспособности студенток на заня-
тиях оздоровительной аэробикой, пользующейся особой популярностью у девушек. В на-
стоящее время недостаточная величина силовой нагрузки на занятиях физическим воспита-
нием и низкий уровень самостоятельной двигательной активности студенческой молодежи 
приводят к снижению силовых показателей мышц брюшного пресса. Необходимость оцен-
ки силовой выносливости мышц туловища студенток, занимающихся оздоровительной аэ-
робикой, а также выбор средств и методов для ее развития определили цель настоящего ис-
следования, направленного на определение исходного уровня развития силовой выносливо-
сти мышц брюшного пресса студенток 1–4 курсов. Анализ значений, полученных в резуль-
тате выполнения студентками 1–4 курсов тестового задания «Поднимание туловища из по-
ложения лежа на спине» за одну минуту, показал существенное расхождение показателей в 
развитии силовой выносливости мышц брюшного пресса (Ρ < 0,05). Наивысшие значения в 
сгибании туловища регистрируются у студенток 2 курса обучения, после чего данные пока-
затели возвращаются к исходному уровню, показанному на первом курсе. В соответствии с 
полученными результатами разработана шкала оценки уровня развития силовой выносли-
вости мышц брюшного пресса студенток, занимающихся оздоровительной аэробикой, а 
также разобраны теоретические и практические аспекты, связанные с развитием силы и си-
ловой выносливости мышц брюшного пресса у студенток вуза. 
Ключевые слова: двигательная активность, силовая выносливость, брюшной пресс, сту-
дентки, оздоровительная аэробика 
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Abstract. A special place in the assessment of the physical fitness of university students is given 
to the state of individual muscle groups, including the level of strength and strength endurance of 
the abdominal muscles. Developed abdominal muscles play a significant role in maintaining a high 
level of physical performance of female students in health-improving aerobics classes, which are 
especially popular among girls. At present, the insufficient value of the power load in physical 
education classes and the low level of independent motor activity of student youth lead to a de-
crease in the power indicators of the abdominal muscles. The need to assess the strength endurance 
of the torso muscles of students involved in health-improving aerobics, as well as the choice of 
means and methods for its development, determined the purpose of this study, aimed at determin-
ing the initial level of development of strength endurance of the abdominal muscles of 1–4 year 
students. The analysis of the values obtained as a result of the fulfillment of the test task “Raising 
the torso from the supine position” in one minute by the 1–4 year students showed a significant 
discrepancy in the development of strength endurance of the abdominal muscles (Ρ < 0,05). The 
highest values in torso flexion were registered in the 2nd year students, after which these indica-
tors returned to the initial level shown in the first year. In accordance with the results obtained, a 
scale for assessing the level of strength endurance of the abdominal muscles of female students 
engaged in health-improving aerobics are developed, as well as theoretical and practical aspects 
related to the development of strength and strength endurance of the abdominal muscles in univer-
sity students are analyzed.  
Keywords: physical activity, strength endurance, abdominal muscles, female students, health-
improving aerobics 
For citation: Platonova Y.V., Knyazev M.V. Teoreticheskiye i prakticheskiye aspekty razvitiya 
sily i silovoy vynoslivosti myshts bryushnogo pressa u studentok vuza [Theoretical and practical 
aspects of the development of strength and strength endurance of the abdominal muscles among 
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ВВЕДЕНИЕ 
 
Развитые мышцы брюшного пресса ле-

жат в основе гармоничного физического раз-
вития, снижают риск возникновения нару-
шений осанки и избыточного веса, являются 
залогом профилактики заболеваний дыха-
тельной, пищеварительной и выделительной 
систем, предотвращают опущение жизненно 
важных органов, расположенных за передней 
стенкой живота (печень, желудок, селезенка, 
кишечник, диафрагма), способствуют под-
держанию оптимального уровня развития 
силы, выносливости, быстроты [1; 2].  

Особое место состоянию мышц брюшно-
го пресса отводится в оценке физической 
подготовленности студентов вуза при сдаче 
контрольных нормативов по дисциплине 
«Физическая культура». Тестовое задание 
«Поднимание туловища из положения лежа 
на спине» представлено в испытаниях на вы-
бор всех ступеней Всероссийского физкуль-
турно-спортивного комплекса «Готов к труду 
и обороне» (ВФСК «ГТО»).  

Кроме того, специалисты рекомендуют 
использовать уровень силы мышц туловища 
в качестве одного из ориентиров для по-
строения занятий физической культурой со 
студентами [3], а также подчеркивают зна-
чимость оценки силовой выносливости 
мышц туловища для реализации дифферен-
цированного подхода к студентам в ходе оз-
доровительных тренировок [4]. 

Н.Н. Венгерова, изучая физические кон-
диции девушек 17–20 лет, отмечает несоот-
ветствие возрастно-половой норме средних 
показателей скоростно-силовой выносливо-
сти мышц верхней части брюшного пресса на 
14,8 %, а мышц нижнего пресса – на 20,1 % [5].  

Отрицательное воздействие на развитие 
силовой выносливости мышц туловища сту-
дентов высшей школы, согласно Т.Н. Голу-
бовой, Ю.Я. Садовской, оказывают вялость 
прямой мышцы живота, квадратной мышцы 
поясницы, а также укорочение мышцы, вы-

прямляющей позвоночник, квадратной мыш-
цы поясницы, подвздошно-поясничной мыш-
цы. Укорочение и вялость мышц туловища 
регистрируются гораздо чаще у студентов с 
низким уровнем двигательной активности [4].  

К снижению показателей физической 
подготовленности, среди которых сила и си-
ловая выносливость мышц брюшного пресса 
студенток, приводит недостаточная величина 
силовой нагрузки на занятиях физическим 
воспитанием [4–7]. 

 
МАТЕРИАЛ И МЕТОДЫ  

ИССЛЕДОВАНИЯ 
 
В тестировании силовой выносливости 

мышц брюшного пресса участвовали сту-
дентки 1–4 курсов Тамбовского государст-
венного университета им. Г.Р. Державина, 
занимающиеся в момент исследования оздо-
ровительной аэробикой (в рамках реализации 
в вузе элективных дисциплин по физической 
культуре и спорту) и не имеющие противо-
показаний к сдаче контрольных нормативов. 
Из них на первом курсе – 57 студенток, на 
втором – 60, на третьем – 58, на четвертом – 
56. Каждая участница была проинформиро-
вана о ходе проведения тестирования и под-
писала письменное согласие на выполнение 
нормативов. 

Изучение уровня развития данного фи-
зического качества проводилось в процессе 
выполнения студентками теста «Поднимание 
туловища из положения лежа на спине» за 
одну минуту. Исходным считалось положе-
ние лежа на спине, ноги согнуты в коленях 
под прямым углом, руки отведены за голову 
локтями вперед. Выполнив поднимание ту-
ловища и коснувшись локтями бедер или ко-
леней, испытуемая возвращалась в исходное 
положение. Испытание осуществлялось в 
парах, одна из девушек выполняла упражне-
ние, другая удерживала партнершу за ступни 
и голени. Проведение теста осуществлялось 
в соответствии с методическими рекоменда-
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циями по выполнению видов испытаний, 
входящих во Всероссийский физкультурно-
спортивный комплекс «ГТО». 

Проведение тестирования у занимаю-
щихся оздоровительной аэробикой осущест-
влялось в конце втягивающего мезоцикла 
(сентябрь) первого макроцикла занятий по 
оздоровительной аэробике в 2019/2020 учеб-
ном году (по А.Л. Бойко, А.Н. Смовженко 
[8]). Занятия оздоровительной аэробикой, 
реализуемые в рамках элективных дисцип-
лин по физической культуре и спорту, дли-
тельностью 90 минут каждое, проводились  
1 раз в неделю. 

При статистической обработке результа-
тов исследования использовалась программа 
“Statistika”. Достоверность различий средних 
значений в группах подтверждалась t-кри-
терием Стьюдента. Полученные значения 
составили основу шкалы, оценивающей уро-
вень развития силовой выносливости мышц 
брюшного пресса студенток; диапазон верх-
ней и нижней границы шкалы определен вы-
боркой 10 лучших и 10 худших результатов 
тестирования [9]. 

Также со студентками 1–4 курсов ТГУ 
им. Г.Р. Державина, занимающимися оздоро-
вительной аэробикой, был проведен опрос по 
вопросам организации девушками самостоя-
тельной двигательной активности.  

 
РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

 
Студентки первого курса в течение ми-

нуты поднимают туловище в среднем  
34 ± 6,0 раза. Изучение исходных показате-
лей на втором курсе характеризуется их дос-
товерным увеличением до 38 ± 7,2 раз  
(Ρ < 0,05). На третьем и четвертом курсах 
результаты студенток не отличаются карди-
нальным образом: студентки-третьекурсни-
цы выполняют данное физическое упражне-
ние 34 ± 7,6 раза в минуту, студентки четвер-
того курса – 33 ± 4,9 раза, но относительно 
результатов, показанных на втором курсе, 
прослеживается отрицательная динамика 
уровня развития силовой выносливости 
мышц живота (Ρ < 0,05).  

Полученные в результате тестирования 
цифры соответствуют данным, взятым из 
анализа специальной литературы по теме 
исследования. О.В. Мельникова, С.В. Кор-
неева, И.А. Комкова, используя «Поднима-
ние туловища из положения лежа на спине» 
для оценки физической подготовленности 
студенток, приводят значения, равные  
32,03 ± 3,69 раза за одну минуту [10]. 

В целом можно говорить о невысоком 
уровне развития динамической силовой вы-
носливости мышц брюшного пресса студен-
ток, если сравнивать полученные результаты 
с нормами ВФСК «Готов к труду и обороне» 
и модульно-рейтинговой системой оценки 
качества учебной работы студентов по дис-
циплине «Физическая культура».  

Согласно Положению ВФСК «Готов к 
труду и обороне», женщины в возрасте от 18 
до 29 лет относятся к VI ступени комплекса 
ГТО. Студентки, выполнив нормативы дан-
ной ступени, среди которых и тестовое зада-
ние «Поднимание туловища из положения 
лежа на спине», имеют право на получение 
бронзового (32 поднимания туловища в ми-
нуту), серебряного (35 подниманий тулови-
ща в минуту) или золотого (43 поднимания 
туловища в минуту) знаков отличия.  

В соответствии с Положением о модуль-
но-рейтинговой системе оценки качества 
учебной работы студентов по дисциплине 
«Физическая культура», студентки, выпол-
нив 50 подниманий туловища, получают 5 
баллов, 45 раз – 4 балла, 40 раз – 3 балла, 35 
раз – 2 балла, 30 раз – 1 балл. 

В начале учебного года меньше 30 раз в 
минуту поднимают туловище 40 % студенток 
первого курса, 22 % студенток второго курса, 
30 % студенток третьего курса, 33 % студен-
ток четвертого курса.  

Высокие показатели в поднимании туло-
вища (более 45–50 раз в минуту) были за-
фиксированы у 10 % студенток первого кур-
са, у 26 % студенток второго курса, у 21 % 
студенток третьего курса, у 18 % студенток 
четвертого курса. 

При оценке динамики развития силовой 
выносливости мышц брюшного пресса у сту-
денток вуза с 1 по 4 курс полученные резуль-
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таты подверглись сравнению с данными по 
аналогичному тестовому заданию, выпол-
ненному школьницами 8–11 классов одной 
из общеобразовательной школ г. Тамбов. 
Среднее значение силовой выносливости 
мышц живота у учащихся 8 классов равняет-
ся 35,5 ± 4,6 раза, у учащихся 9 классов – 
36,3 ± 4,3 раза, у учащихся 10 классов –  
38,6 ± 4,0 раза, у учащихся 11 классов –  
39,4 ± 3,5 раза [11]. Можно отметить, что 
развитие исследуемых силовых способно-
стей у студенток первых, третьих, четвертых 
курсов обучения находится на уровне физи-
ческой подготовленности учащихся 8–9 
классов.  

В ходе проведенного опроса студенткам 
было предложено перечислить группы 
мышц, которые они хотели бы проработать в 
первую очередь. Чаще всего студентки ТГУ 
им. Г.Р. Державина всех курсов обучения 
указывают ягодичные мышцы. Вторыми по 
упоминанию у студенток идут мышцы прес-
са. На третье место по значимости студентки 
поставили мышцы нижних конечностей. За-
вершают список мышцы спины, мышцы 
верхнего плечевого пояса и верхних конеч-
ностей, грудные мышцы. 

Один раз в неделю, помимо обязательных 
занятий физической культурой в вузе, зани-
маются 19 % опрошенных студенток, два раза 
в неделю – 22 % , три раза в неделю – 13 %, 
более 4-х раз в неделю – 10 %. В среднем на 
самостоятельные занятия физическими уп-
ражнениями девушки тратят от 30–40 до  
60 минут, посвящая данное время пешим 
прогулкам, езде на велосипеде, упражнениям 
на растяжку, силовым упражнениям, заняти-
ям фитнесом. Самостоятельная двигательная 
активность отсутствует у 36 % студенток. 
Недостаточный уровень двигательной актив-
ности современной студенческой молодежи 
подтверждают и зарубежные исследователи 
[12; 13]. Eun-Hye Kim, Wi-Young So конста-
тируют, что лишь 28,4 % корейских студен-
тов занимаются различными видами физиче-
ской активности три раза в неделю [12].  

Получается, что учебные занятия, про-
водимые в рамках физического воспитания 

один раз в неделю, для значительной части 
студенток вуза являются единственной фор-
мой повышения физических возможностей. 
Необходимо также учитывать, что обяза-
тельной составной частью учебного плана 
студентов является прохождение практики, 
во время которой посещение занятий физи-
ческой культурой прекращается вовсе, также 
как и во время сдачи экзаменационной сес-
сии и каникул. 

 
ОБСУЖДЕНИЯ 

 
Наивысшие значения в сгибании туло-

вища из положения лежа на спине регистри-
руются у студенток 2 курса обучения, после 
чего данные показатели возвращаются к ис-
ходному уровню, показанному на первом 
курсе. Прослеживаемая тенденция к ухудше-
нию результатов данного физического уп-
ражнения к старшим курсам подтверждается 
рядом других исследований, направленных 
на изучение уровня физической подготов-
ленности студентов [14; 15].  

Полученные нами результаты согласу-
ются с исследованиями В.Т. Чичикина, 
Л.Н. Поездника, в которых было установле-
но, что абсолютная сила у девочек 8–17 лет 
постоянно нарастает и достигает наибольших 
величин в 16–17 лет. Наиболее интенсивный 
рост относительной силы происходит до  
13 лет, в 14–15 лет отмечается спад. Относи-
тельная сила мышц сгибателей туловища 
увеличивается непрерывно, темпы прироста 
замедляются в 14–15 лет [16].  

Кроме завершения физиологического 
прироста абсолютной и относительной мы-
шечной силы, к факторам, сказывающимся 
на развитии силовых способностей, в том 
числе на способности длительное время 
осуществлять поднимание туловища из по-
ложения лежа на спине, можно добавить 
снижение мотивации у студенток старших 
курсов к выполнению контрольного упраж-
нения с максимальной отдачей и наступле-
ние адаптации к зачетным требованиям [15].  

М.М. Колокольцев, Л.В. Бархатова ак-
центируют внимание на том, что у девушек 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=SO%20WY%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=31223584
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старших курсов, согласно образовательной 
программе в вузе, происходит снижение си-
ловых нагрузок, и студентки больше внима-
ния начинают уделять физическим упражне-
ниям на увеличение гибкости и повышение 
подвижности в суставах тела [14].  

C.M. Norris акцентирует внимание на 
том, что мышцы брюшного пресса и ягодич-
ные мышцы имеют выраженную тенденцию 
к ослаблению при отсутствии физической 
нагрузки, кроме того, постоянное сидение 
приводит к укорочению подвздошно-пояс-
ничной мышцы. Эффективным средством 
укрепления мышц брюшного пресса, по мне-
нию ученого, является использование уп-
ражнений на сгибание туловища и упражне-
ний на гибкость для растяжки подвздошно-
поясничной мышцы [1].  

C.M. Norris, K. Learman, J. Pintar, A. Ellis  
сходятся во мнении, что основной целью 
тренировки должно быть не просто развитие 
силы сгибания туловища, но и совершенст-
вование мышечной стабилизации туловища 
[1; 17].  

Развитие силы на занятиях оздорови-
тельной аэробикой осуществляется в партер-
ной (силовой) части занятия, продолжитель-
ность которой составляет 15–25 минут. В 
партерной части со студентками необходимо 
проработать мышцы передней и задней по-
верхности бедра; приводящие и отводящие 
мышцы бедра и мышцы таза; мышцы спины, 
верхнего плечевого пояса, рук, мышцы гру-
ди; прямые и косые мышцы живота; мышцы 
стопы и голени. Оптимальной формой про-
ведения силовой части занятия является кру-
говая тренировка, включающая 2–3 «круга» 
из отдельных упражнений для перечислен-
ных выше мышечных групп. Время выпол-
нения каждого упражнения в комплексе оп-
ределяется уровнем физической подготов-
ленности студенток и задачами урока. Уве-
личению нагрузки способствует дополни-
тельное применение инвентаря, а также ис-
пользование различных положений туловища 
при выполнении упражнений.  

Чтобы упражнения на пресс были эф-
фективными, Т.С. Лисицкая, Л.В. Сиднева, 
О.А. Медведева, Г.А. Зайцева рекомендуют 

придерживаться определенных правил ра-
циональной техники выполнения движений 
[18; 19]. Прежде всего, это касается: 

− правильного положения головы и 
шеи. При выполнении упражнений на мыш-
цы живота подбородок не должен соприка-
саться с грудной клеткой, а сохраняемое рас-
стояние должно быть примерно с кулак; 

− правильного положения рук. Затылок 
нужно поддерживать не ладонями, а раскры-
тыми пальцами рук, когда большие пальцы 
расположены в верхней части шеи, а мизин-
цы – в области макушки; 

− правильного положения спины. 
Практически во всех упражнениях на пресс 
поясница должна быть прижата к полу, жи-
вот втянут, ягодицы сжаты; 

− правильной амплитуды движений. 
Амплитуда движений для большинства уп-
ражнений не должна превышать 40º. Подъем 
спины выше обозначенных величин может 
способствовать возникновению болей в по-
ясничной части позвоночника; 

− правильного темпа и ритма. Выпол-
нение упражнения происходит размеренно, 
без рывков, с соблюдением короткой паузы в 
верхней точке упражнения и медленным ос-
лаблением напряжения после задержки в пи-
ковой точке сокращения мышц. Отдых в 
нижней точке отсутствует для избежания 
расслабления мышц; 

− правильной работы мышц. Необхо-
димо сосредоточиться на мышцах, работаю-
щих при поднимании туловища, и не тянуть 
его, чем придется (например, мышцами – 
сгибателями бедра, которые участвуют в под-
нимании туловища на «равных» с прессом и 
могут вовсе взять всю нагрузку на себя); 

− правильного дыхания. Не следует за-
держивать дыхание во время выполнения 
упражнений на пресс. Эффективной работе 
мышц пресса будет способствовать выдыха-
ние при подъеме верхней части туловища. 

В рекомендациях к содержанию и объе-
му двигательной активности студентов необ-
ходимо отметить, что у девушек в возрасте 
18–25 лет недельное количество повторений 
упражнения  «Наклоны  туловища  вперед  из  
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Таблица 1 
Шкала оценки уровня развития силовой выносливости мышц брюшного пресса  

у студенток ТГУ им. Г.Р. Державина, занимающихся оздоровительной аэробикой 
Table 1 

The scale for assessing the level of development of strength endurance of the abdominal muscles of 
Derzhavin Tambov State University female students, engaged in health-improving aerobics 

 
Тестовое  
задание 

Уровень 
очень высокий высокий средний низкий очень низкий 

10 баллов 9 баллов 8 баллов 7 баллов 6 баллов 5 баллов 4 балла 3 балла 2 балла 1 балл 
Поднимание 
туловища  
из положения 
лежа на спине  
за одну минуту  
(количество раз) 

50 и 
больше 

49–47 46–44 43–41 40–38 37–35 34–32 31–29 28–26 25  
и 

мень-
ше 

 
 

основной стойки» должно быть не ниже  
90–100 раз, а «Поднимание туловища из по-
ложения лежа на спине, руки за голову» – 
100–120 раз. Выполнять физические упраж-
нения на развитие мышц брюшного пресса 
следует не меньше трех раз в неделю [19]. 

C.A.A. Mesquita et al., D.O. Blain,  
T. Curran, M. Standage, изучая состояние фи-
зической подготовленности и физической 
грамотности подрастающего поколения, го-
ворят о том, что физическая грамотность по-
ложительно коррелирует с занятостью физи-
ческой культурой в свободное время, а зна-
ния факторов риска, связанных с низкой фи-
зической подготовленностью, полученные во 
время обучения, положительно влияют на 
здоровый образ жизни [20; 21]. 

При этом A. Kędra, D. Czaprowski, изучая 
знания студентов о безопасных упражнени-
ях, укрепляющих мышцы живота, констати-
руют, что 23,5 % студентов проявили недос-
таточный уровень владения информацией и 
не могут отличить перегрузочные упражнения 
для укрепления пресса от безопасных [22]. 

Занятия оздоровительной аэробикой в 
ТГУ им. Г.Р. Державина направлены на то, 
чтобы девушки, используя полученные на 
занятиях знания и умения, имели стойкую 
мотивацию к развитию силовых способно-
стей и могли самостоятельно составить ком-
плекс упражнений на развитие силы и сило-
вой выносливости различных мышечных 

групп. Формированию у студенток мотива-
ции к работе над повышением силовых пока-
зателей мышц живота будет способствовать 
разработанная на основе теста «Поднимание 
туловища из положения лежа на спине» шка-
ла оценки уровня развития силовой вынос-
ливости мышц брюшного пресса. В резуль-
тате проведенного тестирования верхняя 
граница шкалы оценки уровня развития ди-
намической силовой выносливости мышц 
брюшного пресса студенток составила 50 раз 
и более, нижняя граница – 25 раз и меньше. 
Средние значения, полученные в тесте, соот-
ветствуют среднему уровню шкалы (табл. 1). 

 
ВЫВОДЫ 

 
В тесте «Поднимание туловища из по-

ложения лежа на спине» наивысшие значе-
ния наблюдаются у студенток второго курса 
обучения. Занятия физической культурой, 
проводимые один раз в неделю, а также не-
достаточный объем самостоятельной двига-
тельной активности студенток приводят к 
значительному снижению результатов тести-
рования к старшим курсам.  

Необходимо направленно воспитывать 
силу и силовую выносливость мышц брюш-
ного пресса студенток, чтобы все время под-
держивать ее на оптимальном уровне. В 
большей степени сила мышц туловища воз-
растает при преодолевающем режиме. Мыш-

https://www.researchgate.net/profile/Dariusz_Czaprowski
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цы – сгибатели туловища следует упражнять 
не только в основной части занятия по оздо-
ровительной аэробике, но и в подготовитель-
ной, используя разнообразные наклоны, по-
вороты, вращения туловищем. Во время вы-
полнения силовых упражнений на мышцы 
живота необходимо акцентировать внимание 
студенток на важности правильного исход-
ного положения, рациональной техники вы-

полнения движений, плавного и ритмичного 
дыхания.  

Выбор средств и методов для развития 
силы и силовой выносливости является акту-
альной для исследования проблемой, по-
скольку позволяет разнообразить процесс 
оздоровительной тренировки у студенток и 
повысить уровень их физической подготов-
ленности. 
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