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Аннотация. Цель исследования – определить исходный уровень развития статической сило-

вой выносливости сгибателей и разгибателей туловища, играющих значительную роль в обеспече-
нии высокого уровня физической работоспособности студенток на занятиях оздоровительной аэро-
бикой. Материалы и методы. Исследование проводилось с участием студенток 1–4-го курсов Там-
бовского государственного университета имени Г.Р. Державина, выбравших в рамках элективных
дисциплин по физической культуре и спорту занятия оздоровительной аэробикой. Статическая си-
ловая выносливость сгибателей туловища оценивалась временем удержания прямых ног под углом
45° в положении лежа на спине, руки вдоль туловища; разгибателей туловища – временем удержа-
ния прямых ног и рук в положении лежа на животе, прогнувшись в поясничном отделе. Результа-
ты. У студенток 1–4-го курсов выявлены значительные различия по результатам тестирования ста-
тической силовой выносливости сгибателей и разгибателей туловища (P < 0,05). Время выполнения
теста «Удержание прямых ног под углом 45° в положении лежа на спине, руки вдоль туловища»
студентками 1-го курса составило 37,4 ± 19,3 с, студентками 2-го курса – 59,2 ± 17,2 с, студентками
3-го курса – 44,88 ± 26,9 с, студентками 4-го курса – 40,19 ± 18,9 с. В тесте «Удержание прямых ног
и рук в положении лежа на животе, прогнувшись в поясничном отделе», студентки 1-го курса пока-
зали значения, равные 71,1 ± 23,2 с, студентки 2-го курса – 96,04 ± 29,9 с, студентки 3-го курса –
82,45 ± 27,11 с, студентки 4-го курса – 80,37 ± 26,9 с. Заключение. Данные, полученные в результа-
те исследования статической силовой выносливости сгибателей и разгибателей туловища, помогли
выявить тенденции в развитии силовых способностей у девушек и послужили основой для разработ-
ки рейтинговой шкалы оценки статической силовой выносливости мышц туловища студенток, за-
нимающихся оздоровительной аэробикой.  
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Abstract. Aim. The paper aims to identify baseline levels of static strength endurance of trunk flexors

and extensors that play a significant role in providing high levels of physical performance during aerobics.
Materials and methods. The study involved 1st–4th year female university students (Derzhavin Tambov
State University) who chose aerobics as physical education electives. Static strength endurance of trunk
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Введение. В содержание занятий аэроби-
кой входит существенное количество движе-
ний туловищем: прогибания, наклоны, пово-
роты, покачивания, волны, сгибания, разгиба-
ния. Данные двигательные действия могут 
осуществляться в статическом и динамиче-
ском режимах работы мышц и задействуют 
мышцы, стабилизирующие корпус. В данном 
исследовании интерес представляет статиче-
ский режим работы мышц туловища, заклю-
чающийся в удерживании и фиксации поло-
жения, для которого характерно наличие со-
кращения, при отсутствии изменения длины 
мышц и движений в суставах. В аэробной 
части занятия по аэробике статическое мы-
шечное напряжение проявляется в поддержа-
нии определенного положения тела в про-
странстве, в силовой части занятия – в удер-
жании поз и выполнении асан.   

Движения туловищем в аэробике тесно 
связаны с разнообразными движениями ног и 
рук. Слабые мышцы кора могут значительно 
ухудшить их работу. Кроме того, не трениро-
ванный к статическим усилиям организм не 
выдерживает требуемого уровня физической 
работоспособности в аэробной и силовой час-
тях занятия по аэробике, в связи с чем силе и 
силовой выносливости сгибателей и разгиба-
телей туловища студенток, занимающихся 
аэробикой, необходимо уделять особое вни-
мание, а адаптацию к статическим усилиям 
сделать неотъемлемой частью физической 
подготовки студенток.  

Исследованиями Э.В. Булановой, В.Г. Оси-
пова [2], В.В. Дрепина с соавт. [3, 4], З.И. Куз-
нецовой [8], K. Selvaganapathy et al. [20] под-

черкивается, что статическая выносливость 
мышц туловища способствует гармоничному 
развитию мышечного корсета живота и спи-
ны, профилактике и коррекции нарушений 
осанки, снижению риска развития проблем, 
связанных с заболеваниями ОДА. Актуаль-
ность развития статической выносливости 
мышц туловища обоснована и тем, что одной 
из основных медицинских проблем у предста-
вителей студенческой молодежи, согласно 
О.В. Марандыкиной, Ю.А. Матвееву, счи-
таются нарушения осанки, обусловленные 
начальными проявлениями сколиотической 
болезни [10].  

В целом прослеживается отрицательная 
динамика по показателям силы и силовой 
(статической и динамической) выносливости 
различных мышечных групп у студентов к 
старшим курсам обучения. Снижение показа-
телей развития статической выносливости 
мышц большинство специалистов связывают 
с невысоким уровнем двигательной активно-
сти у современной студенческой молодежи  
[5, 6, 9, 19]. Более длительное время выпол-
нения статических тестов на выносливость 
имеют студенты, занимающиеся двигательной 
активностью не менее трех раз в неделю, а 
ожидаемого улучшения выносливости мышц 
туловища следует ожидать, выполняя физи-
ческие упражнения в течение пяти дней в не-
делю [19]. 

N. Bedekar et al. [14], R.A. Adedoyin et al. 
[15], оценивая влияние различных аспектов на 
снижение времени выносливости, выделяют 
также возрастной фактор. N. Bedekar et al.  
к факторам, вызывающим снижение выносли-

flexors was evaluated by the time of the 45-degree leg raise and hold exercise; static strength endurance of
trunk extensors was evaluated by the time of the prone arm and leg lift exercise. Results. There were signi-
ficant differences in static strength endurance of trunk flexors and extensors between 1st to 4th year female
university students (P < 0.05). The time of the 45-degree leg raise and hold exercise was 37.4 ± 19.3 s,
59.2 ± 17.2 s, 44.88 ± 26.9 s, and 40.19 ± 18.9 in female university students of 1st to 4th year, respectively.
The time of the prone arm and leg lift exercise was 71.1 ± 23.2 s, 96.04 ± 29.9 s, 82.45 ± 27.11 s, and
80.37 ± 26.9 s in female university students of 1st to 4th year, respectively. Conclusion. The data obtained
allowed for the identification of trends in the development of strength abilities in female university students
and served as the basis for the development of a scale for measuring static strength endurance. 

Keywords: strength endurance, static mode, abdominal muscle, back muscles, physical activity, female
university students, aerobics 
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вости мышц туловища у здоровых испытуе-
мых, относят массу тела, индекс массы тела, 
соотношение талии и бедер.  

Мониторинг глубоких и поверхностных 
мышц туловища, проведенный  S.M. McGill, 
A. Childs, C. Liebenson, показал, что для обес-
печения устойчивости туловища важную роль 
играет квадратная мышца поясницы [18].  
A. Barati, A. SafarCherati, A. Aghayari, F. Azizi, 
H. Abbasi [16], S. Mandal, B. Roy, G.C. Saha 
[17] доказана значимая связь выносливости 
сгибателей и разгибателей туловища со ста-
тическим и динамическим равновесием. Тре-
нировка, направленная на повышение вынос-
ливости мышц туловища, должна включать  
в свое содержание физические упражнения на 
развитие баланса, и наоборот.  

Повысить эффективность занятий воз-
можно в ходе использования статодинамиче-
ского режима, сочетающего динамические 
движения колебательного характера и стати-
ческие упражнения на напряжение и растяже-
ние противодействующих мышц [12]. Суще-
ственное значение в тренировках на развитие 
статической выносливости мышц туловища и 
улучшение функции равновесия отводится 
использованию веревок или петель, а также 
нестабильных балансировочных поверхно-
стей: полусфер, платформ, подушек, досок, 
дисков, балансбордов. Эффективным средст-
вом развития силы мышц считаются различ-
ные вариации статических и динамических 
планок [7]. 

Организация и методы исследования. 
Для достижения цели исследования в 
2020/2021 учебном году было проведено пе-
дагогическое тестирование, включающее ана-
лиз и выявление различий в уровне развития 
статической силовой выносливости сгиба-
телей и разгибателей туловища студенток  
1–4-го курсов ТГУ имени Г.Р. Державина, 
выбравших занятия оздоровительной аэроби-
кой. Проведение тестирования осуществля-
лось в конце втягивающего мезоцикла (сен-
тябрь) первого макроцикла занятий по оздо-
ровительной аэробике [1]. Для исследования 
были отобраны 160 студенток, не имеющих 
заболеваний и травм опорно-двигательного 
аппарата, по 40 человек на каждом курсе.   

Оценка состояния статической силовой 
выносливости мышц брюшного пресса сту-
денток определялась исходя из времени удер-
жания прямых ног под углом 45° в положении 
лежа на спине, руки вдоль туловища (с); ста-

тической выносливости мышц спины – вре-
мени удержания прямых ног и рук в положе-
нии лежа на животе, прогнувшись в пояснич-
ном отделе (с). Результаты педагогического 
тестирования были проанализированы и об-
работаны методом математической статисти-
ки. Для определения статистической значимо-
сти различий средних значений использовался 
t-критерий Стьюдента. Полученные значения 
легли в основу оценочной шкалы, позволяю-
щей определить уровень развития статиче-
ской силовой выносливости мышц туловища 
у студенток. Верхняя и нижняя границы шка-
лы устанавливались в соответствии с 10 луч-
шими и 10 худшими результатами тестиро-
вания [11].  

Также в ходе исследования со студентка-
ми 1–4-го курсов ТГУ имени Г.Р. Державина 
был проведен опрос для изучения времени, 
затрачиваемого студентками на самостоя-
тельную двигательную активность, и опреде-
ления различных форм самостоятельных за-
нятий физическими упражнениями.  

Результаты исследования. На рис. 1 
видно, что наибольшее время удержания ног 
на весу под углом 45° в положении лежа на 
спине, руки вдоль туловища, показали сту-
дентки 2-го курса обучения, наименьшее – 
студентки-первокурсницы, занимающиеся 
оздоровительной аэробикой с начала семестра 
(P < 0,05). Достоверное снижение результатов 
тестирования относительно времени удержа-
ния позы студентками второго года обучения 
наблюдается у девушек третьего и четвертого 
курсов (P < 0,05). 

Общее среднее значение в тестировании 
статической силовой выносливости мышц 
брюшного пресса у студенток 1–4-го курсов 
составило 58,3 ± 22,4 с. Анализ результатов 
тестирования выявил существенный разброс 
данных (коэффициент вариации 30 %). Ми-
нимальное значение в тесте составило 12 с, 
максимальное – 120 с. В рамках исследования 
ниже представлены данные, полученные ря-
дом авторов, работающих над изучением ста-
тической силовой выносливости сгибателей 
туловища у студенток и использующих при 
этом различные методики тестирования:  

 58,86 ± 3,4 с – при удерживании ног под 
углом 45°, держась за нижнюю перекладину 
гимнастической стенки хватом снизу [5]; 

 65,4 ± 26,5 с – в удержании туловища, 
отклоненного назад под углом 60°, в исход-
ном положении сидя, руки скрещены на гру-
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ди, бедра и колени согнуты под углом 90° 
(Краус–Вебер тест) [20]; 

 58,3 ± 14,5 с – в тесте «Удержание туло-
вища в упоре лежа» [4].  

Уровень развития статической силовой 
выносливости разгибателей туловища у сту-
денток ТГУ имени Г.Р. Державина показан 
на рис. 2. Лучшие результаты тестирования 
имеют студентки второго курса обучения, 
худшее время зафиксировано у студенток 
первого курса (P < 0,05). Время, показанное 
студентками третьего и четвертого курсов 
обучения, достоверно ниже результатов сту-
денток-второкурсниц (P < 0,05). 

Общее среднее значение в удержании по-
зы, характеризующей статическую силовую 
выносливость мышц спины, составило 90,4 ± 
± 26,4 с. Результаты тестирования характери-
зуются существенным разбросом значений, 
изменяясь от минимального времени в 27 с до 
максимального в 185 с (коэффициент вариа-
ции 32,3 %). Анализ литературы относительно 
средней выносливости разгибателей спины  
у девушек показал:  

 114,7 ± 33,2 с – в аналогичном тесте [4]; 
 81,16 ± 4,8 с – в тесте с удержанием на 

весу верхней половины туловища, лежа на 
животе, с закрепленными ногами, руки за го-
ловой [5]; 

 107,84 ± 41,74 с – при стабилизации ту-
ловища на весу, лежа на животе, ноги перед-
ней поверхностью бёдер на кушетке, руки на 
груди (Биринг–Соренсен тест) [20]. 

В проведенном исследовании находит 
подтверждение тот факт, что выносливость 
разгибателей туловища выше, чем выносли-

вость сгибателей туловища, обнародованный 
K. Selvaganapathy et al. [20]. 

Результаты данного исследования свиде-
тельствуют о низком уровне физической под-
готовленности студенток вуза, поступивших 
на первый курс обучения. Низкая приспособ-
ленность студенток к физическим нагрузкам 
статического характера сказывается на сни-
жении уровня физической работоспособности 
на занятиях аэробикой. При этом следует от-
метить ярко выраженную динамику в повы-
шении выносливости мышц брюшного пресса 
и мышц спины к статической нагрузке у сту-
денток ко второму курсу обучения, что согла-
суется с данными других авторов [13]. По-
скольку развитие силовой выносливости – 
это одна из самых значительных физических 
возможностей в оздоровительной фитнес-
тренировке, возможно, именно этим положе-
нием объясняется резкий скачок в повыше-
нии силовых показателей у студенток второ-
го курса. 

Значения, полученные в тестах «Удержа-
ние прямых ног под углом 45° в положении 
лежа на спине, руки вдоль туловища» и 
«Удержание прямых ног и рук в положении 
лежа на животе, прогнувшись в поясничном 
отделе», составили основу шкалы для оценки 
уровня развития статической силовой вынос-
ливости сгибателей и разгибателей туловища 
у студенток, занимающихся оздоровительной 
аэробикой в вузе (см. таблицу). 

В целом отмечается невысокий уровень 
двигательной активности студенток 1–4-го 
курсов. Так, один раз в неделю помимо обяза-
тельных занятий физической культурой в вузе 

 
Рис. 1. Результаты измерения статической силовой выносливости мышц брюшного пресса  

у студенток 1-4-го курсов ТГУ имени Г.Р. Державина 
Fig. 1. Static strength endurance of abdominal muscles in 1–4 year female students (Derzhavin TSU) 



Спортивная тренировка 
Sports training 

Human. Sport. Medicine 
2022, vol. 22, no. 4, pp. 108–115 112 

занимаются 19 % опрошенных студенток, два 
раза в неделю – 22 % , три раза в неделю – 13 
%,  более 4 раз в неделю – 10 %. В среднем на 
самостоятельные занятия физическими уп-
ражнениями девушки тратят от 30–40 до 60 
минут. Самостоятельная двигательная актив-
ность отсутствует у 36 % студенток. Тем не 
менее, даже занимаясь самостоятельно более 
3 раз в неделю, студентки не выходят на не-
обходимую недельную норму двигательной 
активности (от 10 до 15 ч) для поддержания 
на должном уровне своего физического со-
стояния. Из опроса выявлено, что самостоя-
тельные физические упражнения выполняют-
ся в виде пеших прогулок, езды на велосипе-
де, упражнений на растяжку, силовых 
упражнений, занятий фитнесом.  

Заключение. Силу и силовую выносли-
вость сгибателей и разгибателей туловища 
студенток можно рассматривать в качестве 
важного информативного и адекватного кри-
терия физической подготовленности и физи-
ческой работоспособности студенток на заня-
тиях аэробикой. Состояние статической вы-
носливости мышц брюшного пресса и мышц 
спины у студенток можно контролировать, 
используя тесты «Удержание прямых ног под 
углом 45° в положении лежа на спине, руки 
вдоль туловища», «Удержание прямых ног и 
рук в положении лежа на животе, прогнув-
шись в поясничном отделе» и разработанную 
в соответствии с данными тестами рейтинго-
вую шкалу оценки. Повышение адаптивных 
возможностей студенток на практических за-

 
Рис. 2. Результаты измерения статической силовой выносливости мышц спины  

у студенток 1–4-го курсов ТГУ имени Г.Р. Державина 
Fig. 2. Static strength endurance of the back muscles in 1–4 year female students (Derzhavin TSU) 

 
Шкала оценки уровня развития статической силовой выносливости 

сгибателей и разгибателей туловища у студенток ТГУ имени Г.Р. Державина,  
занимающихся оздоровительной аэробикой 

Scale for the assessment of static strength endurance of trunk flexors and extensors  
in female students (Derzhavin TSU) engaged in aerobics 

Уровень / Level 
Очень высокий 

Very high 
Высокий 

High 
Средний 
Average 

Низкий 
Low 

Очень низкий 
Very low 

Баллы / Points 
10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 

Тестовое задание  
«Удержание прямых ног под углом 45° в положении лежа на спине, руки вдоль туловища» (с) 

Exercise 
45-degree leg raise and hold (s) 

101 и более  
and more 

100–91 90–81 80–71 70–61 60–51 50–41 40–31 30–21 
20 и менее 

and less 
Тестовое задание 

«Удержание прямых ног и рук в положении лежа на животе, прогнувшись в поясничном отделе» (с) 
Exercise 

Prone arm and leg lift (s) 
131 и более 

and more 
130–121 120–111 110–101 100–91 90–81 80–71 70–61 60–51 

50 и менее 
and less 
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нятиях по оздоровительной аэробике возмож-
но через развитие комплексной силовой вы-

носливости путем использования статодина-
мических упражнений. 
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