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В статье рассматриваются вопросы по оптимизации образовательного процесса по учебной дисциплине 
«Физическая культура» студенток основного учебного отделения, на примере разработки и внедрения 
фитнес-программы по развитию силовых способностей с использованием петель TRX. Наличие в фитнес-
программе теоретического и практического разделов способствовало формированию у студенток 
специальных знаний и умений по использованию современного многофункционального тренажера. 
Полученные экспериментальные данные подтверждают целесообразность использования на занятиях по 
учебной дисциплине «Физическая культура» у студенток основного учебного отделения разнообразных 
видов фитнеса для развития физических способностей.
Ключевые слова: оптимизация, силовые способности, фитнес-программа, студентки, основное учебное 
отделение.

The article discusses the issues of optimizing the educational process in the academic discipline «Physical Culture» 
of female students of the main educational department, using the example of the development and implementation 
of a fitness program for the development of strength abilities using TRX loops. The presence of theoretical and 
practical sections in the fitness program contributed to the formation of students’ special knowledge and skills in 
using a modern multifunctional simulator. The experimental data obtained confirm the expediency of using various 
types of fitness for the development of physical abilities in the classes of the academic discipline «Physical Culture» 
among students of the main educational department.
Keywords: optimization, strength abilities, fitness program, female students,main educational department.

Под оптимизацией образовательного 
процесса по физическому воспитанию 
и  спортивной тренировке, мы понимаем бо-
лее рациональный выбор средств и методов 
для развития двигательной активности у сту-
дентов. Оптимизация образовательного про-

цесса по учебной дисциплине «Физическая 
культура», ориентирована на повышении 
эффективности и  качества учебных и  учеб-
но-тренировочных занятий, с  целью дости-
жения оздоровительной направленности 
в  условиях учреждения высшего образова-
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ния, высокого спортивного результата, при-
роста физических качеств и  функциональ-
ных возможностей студентов [1, с. 7]. Вне-
дрение в  образовательный процесс по 
физическому воспитанию современных фит-
нес-программ способствует большей эффек-
тивности и  качеству учебных и  учебно-тре-
нировочных занятий. 

На сегодняшний день научно доказано 
и  подтверждено рядом экспериментальных 
данных, что существующие виды фитнеса 
мотивируют у студенческой молодежи жела-
ние и интерес к занятиям физической культу-
рой. Разнообразие видов фитнеса дает воз-
можность адаптировать их к  образователь-
ному процессу в  условиях учреждения 
высшего образования и  использовать как 
средства для развития физических способ-
ностей в  учебных и  учебно-тренировочных 
занятиях со студентами. Образ жизни совре-
менного студента, условия и характер буду-
щей профессии предъявляют высокие тре-
бования к  физическим качествам молодого 
специалиста. При работе со студенческой 
молодежью особое внимание следует уде-
лять гармоничному развитию мышечной си-
стемы организма, так как активная мышеч-
ная деятельность в  молодом возрасте спо-
собствует не только развитию силы, но 
и  оказывает положительное воздействие на 
организм в целом. 

Силовые упражнения эффективно влия-
ют на работу скелетных мышц, которые 
играют важную роль в передвижении, осан-
ке, равновесии и дыхании. При выполнении 
силовых упражнений изменяется и  улучша-
ется функция и состояние гладкой мускула-
туры и сердечной мышцы, что положительно 
влияет на дыхательную и  сердечно-сосуди-
стую системы, тем самым, способствуя про-
филактике заболеваний. Выполнение сило-
вых упражнений ускоряет обмен веществ 
в  организме, положительно влияет на ум-
ственные способности человека: улучшает 
память, помогает справиться со стрессом 
и негативными эмоциями, стимулирует реге-
нерацию костной ткани, улучшает функцио-
нальные свойства пищеварительной систе-
мы, особенно желудочно-кишечного тракта, 
печени, желчного пузыря, поджелудочной 
железы [2, с. 4]. 

Нами предпринята попытка разработки 
фитнес-программы с  использованием петель 
TRX для развития силовых способностей 
у студенток основного учебного отделения.

Цель исследования: научно обосновать 
фитнес-программу с  использованием петель 
TRX по развитию силовых способностей у сту-
денток основного учебного отделения.

Задачи исследования: 
1. Проанализировать научно-методиче-

скую литературу по проблеме исследования. 
2. Определить уровень физической подготов-
ленности студенток основного учебного отде-
ления. 3. Разработать, апробировать и  вне-
дрить в образовательный процесс по учебной 
дисциплине «Физическая культура» фитнес-
программу по развитию силовых способно-
стей с  использованием петель TRX для сту-
денток основного учебного отделения 

Организация исследования 
Исследование проводилось на базе кафе-

дры физического воспитания и  спорта «Мин-
ского государственного лингвистического уни-
верситета» (МГЛУ). 

Исследование проходило в три этапа: 
I этап  – подготовительный. Он проводился 

в течение сентября – октября 2022 г. и включал 
в себя изучение и анализ научно-методической 
литературы по проблеме исследования. На 
протяжении данного периода рассматривались 
вопросы, касающиеся: анатомо-физиологиче-
ских особенностей организма студенток 19–
22  лет, организации и  проведения занятий по 
учебной дисциплине «Физическая культура» 
в основном учебном отделении, развития сило-
вых способностей у студенток основного учеб-
ного отделения с  использованием современ-
ных видов фитнеса. 

II этап – констатирующий этап педагогиче-
ского эксперимента. 

Констатирующий этап педагогического экс-
перимента реализовывался с  ноября 2022 г. 
по декабрь 2022 г. и состоял из оценки уровня 
здоровья студенток основного учебного отде-
ления по медицинским справкам; изучения 
уровня физической подготовленности студен-
ток второго курса основного учебного отделе-
ния; определения количественного и  каче-
ственного состава контрольной эксперимен-
тальной и  групп; разработки и  апробации 
фитнес-программы по развитию силовых спо-
собностей у студенток второго курса основно-
го учебного отделения с  использованием пе-
тель ТRХ.

Третий этап – формирующий этап педаго-
гического эксперимента, проводился с февра-
ля 2023 г. по май 2023 г. и включал в себя вне-
дрение в  образовательный процесс по учеб-
ной дисциплине «Физическая культура» для 
студенток основного учебного отделения, раз-
работанной нами фитнес-программы с  ис-
пользованием петель ТRХ, направленной на 
развитие силовых способностей, а  также те-
стирование физической подготовленности сту-
денток второго курса основного учебного отде-
ления, статистическую обработку полученных 
результатов исследования. 
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Результаты исследования 
В исследовании приняли участие сту-

дентки второго курса в  количестве 40 чело-
век, относящиеся по состоянию здоровья 
к  основному учебному отделению. Количе-
ственный состав контрольной и эксперимен-
тальной групп составлял по 20 человек 
в каждой из них.

Уровень состояния здоровья студенток 
оценивался по медицинским справкам, кото-
рые были представлены после медицинского 
обследования. При их анализе у студенток ос-
новного учебного отделения никаких нозологи-
ческих форм не выявлено. Уровень физиче-
ской подготовленности студенток определялся 
с  помощью обоймы тестов, которые предло-
жены в  типовой учебной программе по учеб-
ной дисциплине «Физическая культура» [3]. 

Полученные результаты исследования 
в  процессе проведения тестирования оценки 
уровня физической подготовленности студен-
ток второго курса, относящихся к  основному 
учебному отделению, по таблице нормативов 
предложенной в  типовой учебной программе, 
свидетельствуют о  том, что уровень физиче-
ской подготовленности студенток равен 
3-4  баллам, что соответствует 2 уровню. Бо-
лее того, студентки показали достаточно низ-
кие результаты в  тестах, оценивающих сило-
вую выносливость мышц туловища и  мышц 
рук (таблица 1). 

Учитывая материально-техническое ос-
нащение кафедры физического воспитания 
и  спорта МГЛУ, и  подготовку к  дальнейшей 
профессиональной деятельности студенток, 
а также уровень их физической подготовлен-
ности, нами предпринята попытка по разра-
ботке фитнес-программы для развития сило-
вых способностей у  студенток основного 
учебного отделения с  использованием пе-
тель TRX. 

Разработанная нами фитнес-программа 
состояла из теоретического и  практического 
разделов.

Теоретический раздел включал в себя: оз-
накомление студенток с  петлями TRX: исто-
рию их возникновения, представление о  дан-
ном виде двигательной активности, его на-
правленности, показания и  противопоказания 
к  учебно-тренировочным занятиям с  петлями 
TRX, дозирование физической нагрузки при 
использовании петель TRX, самоконтроль 
в  процессе учебно-тренировочных занятий, 
санитарно-гигиенические требования, предъ-
являемые к спортивному инвентарю.

Практический раздел состоял из методи-
ческих и  учебно-тренировочных занятий. 
В методических занятиях – предлагался ма-
териал по обучению технике, ее закрепле-
нию и  совершенствованию при работе на 
петлях TRX, оценки уровня физической под-
готовленности студенток. В учебно-трениро-
вочных занятиях предлагались комплексы 
общеразвивающих,   подводящих   и   специ-
альных упражнений с  петлями TRX. Ком-
плексы упражнений с  петлями TRX состав-
лялись с  учетом уровня физической подго-
товленности студенток. 

В подготовительной части занятия, которая 
проводилась в  течение 20 минут, студентки 
выполняли комплексы общеразвивающих 
упражнений и  кардиоупражнения с  использо-
ванием беговой дорожки. Затем выполнялись 
упражнения стретчинг. В основной части заня-
тия (60 минут) предлагалась разработанная 
нами фитнес-программа по развитию силовых 
способностей. Студентки выполняли упражне-
ния на петлях TRX для укрепления различных 
мышечных групп. 

Заключительная часть занятия (10 минут) 
состояла из упражнений на гибкость и упраж-
нений релаксационного характера. 

Таблица 1 – Результаты оценки уровня физической подготовленности студенток, основного 
учебного отделения, в процессе констатирующего этапа педагогического эксперимента

Исследуемые
группы

Кистевая 
динамометрия, кг

Прыжок 
в длину 
с места, 

см

Бег 30 
метров 

с

Челночный 
бег  

4 × 9 м, с

Сгибание
разгибание 
рук в упоре 
лежа, кол-во 

раз

Бег 1500 
метровмин.

Поднимание 
туловища из 

положения лежа 
на спине за 60с., 

кол-во раз
Правая 

рука
Левая 
рука

КГ, n = 20 32,30
± 3,21

31,40
± 2,85

165,65
± 7,13

6,30
± 0,40

12,02
± 0,89

8,20
± 3,11

8,63
± 0,50

39,70
± 4,54

Уровень 2-й. 2-й 2-й 2-й 2-й 3-й 2-й 2-й

ЭГ, n = 20 31,50
± 2,63

30,05
± 2,84

166,65
± 6,88

6,32
± 0,39

12,17
± 0,89

8,30
± 2,95

8,83
± 0,43

38,55
± 4,75

Уровень физической 
подготовленности 2-й 2-й 2-й 2-й 2-й 3-й 2-й 2-й

Критерий 
Стьюдента (tЭмп и Р)

> 0,05
0,70

> 0,05
0,87

> 0,05
0,55

> 0,05
0,88

> 0,05
0,91

> 0,05
0,62

> 0,05
0,74

> 0,05
0,69
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Учебно-тренировочные занятия по учеб-
ной дисциплине «Физическая культура» сту-
дентки посещали 2 раза в  неделю, продол-
жительность занятия  – 90 минут. Студентки 
контрольной группы занимались по обще-
принятой программе. Студентки эксперимен-
тальной группы занимались по разработан-
ной нами фитнес-программе. При работе по 
фитнес-программе объем и  интенсивность 
физической нагрузки определялись в  соот-
ветствии с  уровнем физической подготов-
ленности студенток экспериментальной 
группы. Влияние физической нагрузки на ор-
ганизм в  течение занятия оценивалось по 
частоте сердечных сокращений. 

Для определения эффективности фитнес-
программы в  конце учебного семестра нами 
проведено повторное тестирование уровня 
физической подготовленности студенток кон-
трольной и  экспериментальной групп. Полу-
чены следующие результаты исследования: 
у студенток КГ результат теста «Кистевая ди-
намометрия» (правой руки) улучшился на 
1,08 % (с 32,30 ± 3,21 кг на 32,65 ± 3,38 кг), 
динамика недостоверна, (Р > 0,05). У студен-
ток ЭГ результат теста «Кистевая динамоме-
трия» (правой руки) улучшился на 8,09 % 
(с 31,50 ± 2,63 кг на 34,05 ± 2,48 кг), (Р < 0,05). 
У студенток КГ результат теста «Кистевая ди-
намометрия» (левой руки) улучшился на 
1,11  % (с  31,40 ± 2,85  кг на 31,75 ± 2,83 кг), 
динамика недостоверна, (Р > 0,05). У студен-
ток ЭГ результат теста «Кистевая динамоме-
трия» (левой руки) улучшился на 10,48 % 
(с 30,05 ± 2,84 кг на 33,2 ± 3,26 кг), (Р < 0,05).

Результат теста «Прыжок в  длину с  ме-
ста» у  студенток КГ улучшился на 0,42 % 
(с 165,65 ± 7,13 см на 166,35 ± 7,06 см), ди-
намика недостоверна, (Р > 0,05). У студенток 
ЭГ результат теста улучшился на 6,54  % 
(с  166,65 ± 6,88 см на 177,55 ± 5,80 см), 
(Р < 0,05), рисунок 1. 

Рисунок 1 – Динамика показателей теста 
«Прыжок в длину с места» у студенток 
основного учебного отделения КГ и ЭГ 

в процессе формирующего этапа 
педагогического эксперимента

Результат теста «Бег 30 метров» у студенток 
КГ улучшился на 0,32 % (с 6,30 ± 0,40 с. на 
6,28 ± 0,41 с.), динамика недостоверна (Р > 0,05), 
у  студенток ЭГ результат теста улучшился на 
9,72 % (с 6,32 ± 0,39 с. на 5,76  ±  0,48  с.), 
(Р < 0,05), рисунок 2. 

Рисунок 2 – Динамика показателей теста «Бег 
30 метров» у студенток основного учебного 
отделения КГ и ЭГ в процессе формирующего 

этапа педагогического эксперимента

Результат теста «Челночный бег 4  х  9» 
у студенток КГ улучшился на 0,25 % (с 12,02 ± 
± 0,89 с. на 11,99 ± 0,89 с), динамика недосто-
верна, (Р > 0,05), у студенток ЭГ результат те-
ста улучшился на 9,94% (с 12,17 ± 0,89 с. на 
11,07 ± 0,76 с), (Р < 0,05), рисунок 3.

Рисунок 3 – Динамика показателей теста 
«Челночный бег 4 х 9 м» у студенток 

основного учебного отделения КГ и ЭГ 
в процессе формирующего этапа 
педагогического эксперимента

Результат теста «Сгибание и разгибание рук 
в  упоре лежа» у  студенток КГ улучшился на 
5,49 % (с 8,20 ± 3,11 количества раз на 8,65 ± 3,32 
количество раз) динамика недостоверна, 
(Р > 0,05), у студенток ЭГ результат теста улуч-
шился на 27,11 % (с 8,30 ± 2,95 количества раз на 
10,55 ± 2,94 количество раз), (Р < 0,05), рисунок 4. 

Результат теста «Бег 1500 метров» у студен-
ток КГ улучшился на 0,23 % (с 8,63 ± 0,50 мин/с. 
на 8,61  ±  0,50 мин/с), динамика недостоверна 
(Р > 0,05), у студенток ЭГ результат теста улуч-
шился на 10,37 % (с 8,83  ±  0,43 мин/с на 
8,00 ± 0,36 мин/с), (Р < 0,05), рисунок 5.
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Рисунок 4 – Динамика показателей теста 
«Сгибание и разгибание рук в упоре лежа» 

у студенток основного учебного отделения КГ 
и ЭГ в процессе формирующего этапа 

педагогического эксперимента

Рисунок 5 – Динамика показателей теста  
«Бег 1500 метров» у студенток основного 

учебного отделения КГ и ЭГ в процессе 
формирующего этапа педагогического 

эксперимента

Результат теста «Поднимание туловища из 
положения лежа на спине за 1 минуту» у сту-
денток КГ улучшился на 1,26 % (с 39,70 ± 4,54 
количества раз на 40,20 ± 4,60 количество раз), 
динамика недостоверна (Р > 0,05), у студенток 
ЭГ результат теста улучшился на 11,08  % 
(с 38,55 ± 4,75 количества раз на 42,82 ± 4,84 
количество раз), (Р < 0,05), рисунок 6. 

Рисунок 6 – Динамика показателей теста 
«Поднимание туловища из положения лежа на 

спине за 1 минуту» у студенток основного 
учебного отделения КГ и ЭГ в процессе 
формирующего этапа педагогического 

эксперимента

Выводы
1.	 Физическая культура является дисципли-

ной, которая решает задачи по образова-
нию, воспитанию, оздоровлению и способ-
ствует гармоничному физическому разви-
тию личности. Однако на сегодняшний 
день наблюдается негативная тенденция 
снижения мотивации к  занятиям физиче-
ской культурой и  спортом. Поэтому акту-
альной является задача поиска новых 
подходов и  действенных методов, кото-
рые бы повысили эффективность образо-
вательного процесса в  области физиче-
ской культуры в учреждениях высшего об-
разования.

2.	 В  процессе подготовительного этапа ис-
следования изучена и проанализирована 
научно-методическая литература, в  ре-
зультате чего определился выбор вида 
фитнеса для развития силовых способ-
ностей у  студенток основного учебного 
отделения. 

3.	 В процессе констатирующего этапа педа-
гогического эксперимента полученные 
результаты исследования по оценке уров-
ня физической подготовленности студен-
ток основного учебного отделения пока-
зали, что физическая подготовленность 
студенток по таблице нормативов, пред-
ставленной в  типовой учебной програм-
ме по «Физической культуре», равна 
3–4 баллам, что соответствует 2 уровню. 
Более того, студентки показали достаточ-
но невысокие показатели в  тестах, оце-
нивающих силовую выносливость мышц 
туловища и мышц рук. В связи с этим на-
ми предпринята попытка по разработке 
и  внедрению фитнес-программы с  ис-
пользованием петель ТРХ для развития 
силовых способностей у студенток основ-
ного учебного отделения. 

4.	 В  результате проведения формирующего 
этапа педагогического эксперимента раз-
работанная фитнес-программа апробиро-
вана и  внедрена в  образовательный про-
цесс по учебной дисциплине «Физическая 
культура» для студенток основного учебно-
го отделения. На основании полученных 
экспериментальных данных установлено 
отчетливое и положительное влияние раз-
работанной нами фитнес-программы, вы-
разившееся в  повышении уровня физиче-
ской подготовленности студенток экспери-
ментальной группы.

5.	 Внедрение данной фитнес-программы по 
развитию силовых способностей с исполь-
зованием петель ТРХ в  образовательный 
процесс по учебной дисциплине «Физиче-
ская культура» способствовало гармонич-
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ному развитию мышечной системы сту-
денток основного учебного отделения. 
В  связи с  наличием в  фитнес-программе 
теоретического и практического разделов, 

у  студенток сформировались специаль-
ные знания, умения и навыки по использо-
ванию современного многофункциональ-
ного тренажера. 
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