
— 38 —

Научная статья
УДК 796.015.5-055.1-053.88:37.091.21
https://doi.org/10.23951/2307-6127-2025-4-38-48

Содержание учебной темы «Методика применения методов развития видов  
силовых способностей мужчин пожилого возраста»
Владимир Федорович Пешков

Томский государственный педагогический университет, Томск, Россия,  
vf.peshkov@yandex.ru, https://orcid.org/0009-0008-1648-6670

Аннотация
Для повышения качества профессиональной подготовки оздоровительной направленности об-

учающихся факультетов (институтов) физической культуры разработана и внедрена в процесс об-
учения тема «Методика применения методов развития видов силовых способностей мужчин по-
жилого возраста». Разработанная методика развития силовых способностей включает следующие 
элементы: комплекс методов силовой подготовки – концентрический, эксцентрический и изоме-
трический методы, последовательность и сочетание их выполнения; виды силовых способностей 
– динамическая сила, силовая выносливость, статическая силовая выносливость; целевые мышеч-
ные группы – брюшного пресса, таза, тазового дна, спины и конечностей. Методика является со-
ставной частью структуры физкультурно-оздоровительных занятий мужчин пожилого возраста, 
построенной на силовых упражнениях с собственным весом и оптимальных параметрах нагрузки. 
Эффективность разработанной методики применения методов силовых способностей доказана в 
ходе пятилетнего педагогического эксперимента, участниками которого были мужчины в возраст-
ном диапазоне от 60–64 до 65–69 лет.
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Abstract
The substantiation and development of the educational topic “Methods of application of methods for 

developing types of strength abilities of elderly men”  is presented. This topic has been introduced into 
the educational process of the disciplines “Theory and methodology of restorative and preventive meas-
ures”, “Restorative and preventive activities in physical education” taught at the Institute of Physical 
Culture and Sports of TSPU. The developed methodology for applying methods of developing strength 
abilities includes the following elements: a set of strength training methods – concentric, eccentric and 
isometric methods, consistency and combination of their implementation; types of strength abilities – dy-
namic strength, strength endurance, static strength endurance; target muscle groups – abdominal, pelvis, 
pelvic floor, back and limbs. The technique is an integral part of the structure of physical education and 
recreation activities for older men, based on strength exercises with their own weight and optimal load 
parameters. The effectiveness of the developed methodology for applying methods of strength abilities 
was proved during a five-year pedagogical experiment, the participants of which were men in the age 
range from 60–64 to 65–69 years.
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Учебная дисциплина «Теория и методика физической культуры», преподаваемая на факульте-
тах физической культуры, включает ограниченный по объему раздел «Физическая культура  
взрослых» [1]. В указанном разделе кратко и в виде общих рекомендаций представлены задачи фи-
зической культуры людей пожилого возраста, формы занятий, нормы нагрузок по показателям ча-
стоты сердечных сокращений, общеразвивающие средства физической культуры: циклические 
упражнения, дыхательные, гимнастические упражнения, плавание и игры, даны и обоснования 
важности систематического врачебного контроля за здоровьем.

Этот ограниченный по объему учебный материал не содержит результатов современных научных 
исследований по методике физкультурно-оздоровительных занятий мужчин и женщин пожилого воз-
раста. Следовательно, и не обеспечивает студентов бакалавриата и магистрантов теоретической и ме-
тодической профессиональной подготовкой для проведения эффективных занятий с людьми пожило-
го возраста, в частности с мужчинами в возрасте от 60 до 69 лет, в оздоровительных центрах, в орга-
низациях, на промышленных предприятиях с группами здоровья. Возрастная группа мужчин пожило-
го возраста в нашей стране насчитывает 15 млн человек, является социально и экономически актив-
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ной, профессионально востребованной в различных отраслях производства, медицины, педагогики, в 
сфере услуг, участвует в воспитании и финансовой поддержке своих детей и внуков. Это актуализи-
рует процесс включения мужчин пожилого возраста в систематические занятия оздоровительной фи-
зической культурой с целью сохранения здоровья и продления активного личного и профессиональ-
ного долголетия. 

Востребованным в практике физической культуры видом профессиональной подготовки сту-
дентов бакалавриата и магистрантов факультетов (институтов) физической культуры является 
восстановительно-профилактическая подготовка [2]. В Институте физической культуры и спорта 
Томского государственного педагогического университета преподаются дисциплины «Теория и 
методика восстановительно-профилактических средств», «Восстановительно-профилактическая 
деятельность в физической культуре» [3, 4]. Анализ выполненных исследований, посвященных 
разработке методик физкультурно-оздоровительных занятий мужчин пожилого возраста, выявил 
их направленность на обоснование средств циклического характера и общих параметров нагруз-
ки [5], силовых упражнений с отягощением [6], общеразвивающих упражнений, бега, плавания 
[7]. В ряде исследований [8–10] представлены результаты разработанного содержания важных 
элементов методики физкультурно-оздоровительных занятий мужчин пожилого возраста. Прове-
денный анализ указывает на отсутствие исследований, посвященных разработке методики при-
менения методов развития видов силовых способностей в структуре методики физкультурно-
оздоровительных занятий мужчин пожилого возраста. В рамках данного исследования использу-
ется формулировка «методика применения методов развития видов силовых способностей», вве-
денная в научный оборот ученых и специалистов в области физической культуры и спорта  
В.Н. Платоновым [11].

Актуальность исследования обосновывается необходимостью замедления процессов старения 
и хронических заболеваний у мужчин пожилого возраста. Одним из возрастных и инволюционных 
состояний является развитие саркопении, характеризующейся снижением мышечной массы и сило-
вого потенциала мышц и, как следствие, отрицательным обратным влиянием этих состояний на 
функционирование сердечно-сосудистой, дыхательной систем, опорно-двигательного аппарата. 
Для увеличения мышечной массы применяются методы и средства развития силовых способно-
стей. Нами были проанализированы различные исследования, направленные на выявление эффек-
тивности разных методов силовой подготовки квалифицированных спортсменов, обнаружены их 
специфические эффекты, влияющие на развитие видов силовых способностей [11, 12]. Особен-
ность эффектов от применения разных методов развития силовых способностей определяется не 
только их специфической характеристикой, но и биомеханической структурой выполняемых сило-
вых упражнений, уровнем подготовленности и возрастными особенностями спортсменов, взаимо-
действием силовых способностей с другими физическими способностями [13, 14]. Также отметим 
работу, изучающую последствия применения изометрического метода [15].

С.М. Бубновский рекомендует силовые упражнения, направленные на развитие силовых спо-
собностей, для профилактики возрастных заболеваний у людей зрелого и пожилого возраста [16]. 
И.А. Борщенко на основе научных исследований и практической работы предлагает использовать 
изометрический метод для профилактики и лечения заболеваний суставов конечностей [17]. Имен-
но анаэробные силовые упражнения вызывают активизацию механо-ростового фактора, который 
запускает процессы гипертрофии мышечной ткани [18]. 

Для разработки методики применения методов развития силовых способностей и выбора 
упражнений силовой направленности мы опираемся на классификацию методов силовой подготов-
ки В.Н. Платонова [11]. Он выделяет следующие виды методов силовой подготовки: концентриче-
ский, эксцентрический, изометрический, изокинетический, плиометрический и баллистический. 
Опишем их основные характеристики. 
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Концентрический метод. Выполнение силовых упражнений концентрическим методом обес-
печивается сочетанием преодолевающего и уступающего режима работы мышц при преимущест-
венном проявлении преодолевающего режима динамической работы. 

Эксцентрический метод. Выполнение силовых упражнений данным методом обеспечивается 
преимущественно уступающим режимом работы мышц при их растягивании, оказывающим сопро-
тивление, амортизацию и торможение в заключительной фазе упражнений.

Изометрический метод характеризуется тем, что силовые упражнения выполняются статиче-
ским напряжением мышц без изменения их длины. Статические упражнения характеризуются не-
большими энерготратами с кислородным запросом не более 3–4 л/мин, задержками дыхания. 

Изокинетический метод проявляется созданием условий при выполнении силовых упражне-
ний, которые обеспечивают работающим мышцам возможно нужную нагрузку от максимально до-
ступной в конкретной фазе упражнения в ходе всей амплитуды их выполнения. 

Плиометрический метод. Метод характеризуется таким способом выполнения упражнений, 
при котором в первых фазах под воздействием значительных отягощений определенные мышцы 
растягиваются, а в последующих фазах быстро сокращаются, в силу чего происходит последова-
тельный переход от уступающего к изометрическому, а затем к преодолевающему режиму работы 
мышц при максимальном динамическом усилии. 

Баллистический метод характеризуется использованием сильного мышечного сокращения в 
начальных фазах силовых упражнений с переходом в проявление максимальной скорости в завер-
шающей фазе упражнения и последующим расслаблением работающих ключевых мышц.  
Расслабление мышц необходимо и происходит потому, что не требуется удерживать отягощение. 
Типичным примером применения баллистического метода является выполнение прыжков вверх, 
метание мяча, бросков медицинболов. 

С учетом потенциала представленных методов, инволюционных процессов, наблюдающихся у 
мужчин пожилого возраста, было выбрано три метода для включения в методику применения мето-
дов силовых способностей: концентрический, эксцентрический и изометрический. Цель исследова-
ния состоит в обосновании, разработке методики применения методов развития видов силовых 
способностей мужчин в возрасте с 60 до 69 лет и внедрении данной методики в учебный процесс 
обучающихся Института физической культуры и спорта. 

Педагогический эксперимент осуществлялся в течение пяти лет. На начальном этапе экспери-
мента испытуемым мужчинам было 60–64 года, в конце итогового этапа эксперимента соответст-
венно 65–69 лет. Участники эксперимента распределялись на две группы: экспериментальную и 
контрольную – по 10 человек в каждой. Экспериментальная группа использовала разработанную 
методику применения методов развития силовых способностей в структуре методики физкультур-
но-оздоровительных занятий, построенных на силовых упражнениях с собственным весом в ком-
плексе со средствами восстановления педагогического и медико-биологического характера.  
Контрольная группа использовала разработанную методику применения методов развития силовых 
способностей в структуре методики физкультурно-спортивных занятий, но без включения в нее 
средств восстановления, реализуемых в экспериментальной группе. Физкультурно-оздоровитель-
ные занятия в недельном цикле проводились три раза. Разработанная методика применения мето-
дов развития силовых способностей реализовывалась в течение 10 мес в каждом годичном цикле.  
В течение двух месяцев занятия имели циклическую направленность на основе ходьбы, бега и пла-
вания. В процессе данных занятий разработанная методика применения методов развития силовых 
способностей не использовалась.

Для определения эффективности разработанной методики были выбраны девять двигательных 
тестов, оценивающих развитие динамической силы, силовой выносливости и статической силовой 
выносливости, мышц рук, плечевого пояса, брюшного пресса, спины, таза и ног. Разработанная  
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методика рассматривается нами как второй уровень в структуре методики первого уровня физкуль-
турно-оздоровительных занятий, построенной на силовых упражнениях.

Методика применения методов развития силовых способностей включает в себя специфиче-
ские элементы: методы развития силовых способностей; целевые мышцы и мышечные группы; 
виды силовых способностей.

Методика первого уровня включает в себя средства силового характера в виде упражнений с 
собственным весом; средства восстановления педагогического и методико-биологического характе-
ра; параметры нагрузки; планирование применяемых средств в структуре физкультурно-оздорови-
тельных занятий. Реализация содержания элементов методики развития силовых способностей до-
полняется содержанием элементов методики физкультурно-оздоровительных занятий (табл. 1).  
В табл. 1 римскими цифрами I–VIII обозначаются целевые группы мышц, на которые направлены 
оздоровительные воздействия средствами и методами развития силовых способностей. 

Таблица 1
Методика применения методов развития видов силовых способностей в структуре методики 

физкультурно-оздоровительных занятий мужчин пожилого возраста
Подготовительная часть занятия

Сочетание циклических упражнений:  
ходьба и бег 

Подготовка сердечно-сосудистой системы организма  
к выполнению физических упражнений 

Развивающие упражнения без предметов  
и со специальным инвентарем

Функциональная подготовка отдельных мышц,  
мышечных групп, соединительной ткани рук, плечевого пояса, 

брюшного пресса, спины и ног
Основная часть занятия

Методы развития силовых 
способностей – количество 

применения (кол-во раз)

Силовые упражнения с 
собственным весом на 

мышечные группы

Виды силовых 
способностей

Параметры нагрузки

Количество: 
упражнений, 

подходов, повторений 
в подходе

Темп – время 
выполнения одного 

повторения 
упражнения (с)

I На прямые и косые 
мышцы брюшного пресса

1 Концентрический – 2 Динамическая 
сила

2 упражнения,  
1 подход, 10–15 

повторений в подходе

Темп: медленный –  
4 (с), средний – 2 (с)

2 Эксцентрический – 2 Динамическая 
сила

2 упражнения,  
1 подход, 8–12 

повторений в подходе

Темп: медленный –  
5 (с). Соотношение 

времени выполнения 
в эксцентрической и 

концентрической 
фазах 4:1; 3:2

3 Изометрический – 1 
Статическая 

силовая 
выносливость

1 упражнение,  
1 подход, 2–15 (с) 

удержание статическо-
го положения

II

На мышцы  
шейно-грудного и 

пояснично-крестцового 
отдела позвоночника

1 Концентрический – 2 Динамическая 
сила

1 упражнение,  
2 подхода, 10–12 

повторений в подходе

Темп: средний –  
2 (с), медленный –  

4 (с)
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2 Эксцентрический – 2 Динамическая 
сила

1 упражнение, 1 
подход, 8–12 повторе-

ний в подходе

Темп: медленный – 
4–5 (с). Соотношение 
времени выполнения 

в эксцентрической  
и концентрической 

фазах 4:1

3 Изометрический – 1 
Статическая 

силовая 
выносливость

1 упражнение,  
1 подход, 5–15 (с) 

удержание статическо-
го положения

III
На мышцы таза, внутрен-
нюю поверхность бедра, 

мышцы ног

1 Концентрический – 4 Силовая 
выносливость

2 упражнения,  
2 подхода, 15–20 

повторений в подходе

Темп: медленный –  
4 (с), средний – 2 (с)

2 Эксцентрический – 4 Силовая 
выносливость

2 упражнения, 2 
подхода, 10–15 

повторений в подходе

Темп: медленный – 
4–5 (с). Соотношение 
времени выполнения 
в эксцентрической и 

концентрической 
фазах 3:2

3 Изометрический – 2 
Статическая 

силовая 
выносливость

2 упражнения, 1 
подход, 5–15 (с) 

удержание статическо-
го положения

Педагогические средства восстановления

1 Волнообразные упражнения для воздействия на 
опорно-двигательный аппарат

Стимулируют восстановление структурного потенциала  
мышц и суставов

2
Упражнения вибрационного характера, 

выполняемые нижними конечностями в стойке 
на лопатках

Содействуют активизации гравитационных механизмов 
кровообращения, нормализации тонуса мышц ног,  

таза и туловища

3 Упражнения суставной гимнастики для мышц 
плечевого пояса и рук

Повышают сократительную способность мышц, оптимизируют 
тонус сокращения и тонус расслабления мышц, обеспечивая 
проявление должного уровня физической работоспособности

IV На мышцы рук, плечевого 
пояса и туловища

1 Концентрический – 1 Динамическая 
сила

1 упражнение,  
1 подход, 5–15 

повторений в подходе

Темп: медленный – 
4 (с), средний – 2 (с)

2 Эксцентрический – 1 Динамическая 
сила

1 упражнение,  
1 подход, 3–8 повторе-

ний в подходе

Темп: медленный – 
4–5 (с). Соотноше-

ние времени 
выполнения в 

эксцентрической  
и концентрической 

фазах 3:2

3 Концентрический – 2 Динамическая 
сила

2 упражнения,  
2 подхода,  

2–10 повторений  
в подходе

Темп: средний –  
2 (с), медленный –  

4 (с)

Продолжение  табл.  1
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V

На мышцы разгибателей 
шейно-грудного и 

пояснично-крестцового 
отдела позвоночника

1 Эксцентрический – 2 Динамическая 
сила

1 упражнение,  
2 подхода, 5–10 

повторений в подходе

Темп: медленный – 
5 (с). Соотношение 
времени выполне-
ния в эксцентриче-

ской и концентриче-
ской фазах 3:2; 4:1

VI На мышцы рук, плечевого 
пояса и туловища

1 Концентрический – 2 Динамическая 
сила

1 упражнение,  
2 подхода, 5–15 

повторений в подходе

Темп: медленный – 
4 (с), средний – 2 (с)

VII На мышцы сгибателей 
голени

1 Концентрический – 1 Силовая 
выносливость

1 упражнение,  
1 подхода, 15–20 

повторений в подходе

Темп: средний –  
2 (с) 

VIII На мышцы разгибателей 
голени

1 Концентрический – 1 Силовая 
выносливость

1 упражнение,  
1 подход, 15–20 

повторений в подходе

Темп: средний –  
2 (с)

Педагогические средства восстановления в заключительной части занятия

1 Упражнения-вращения в суставах рук и ног Для продуцирования синовиальной жидкости в суставах

2. Упражнения по методу гравитационной тракции Для стимуляции рефлекторных реакций, антигравитационных 
механизмов 

3. Релаксационные упражнения
Для нормализации тонуса мышц, активизации артериального и 
венозного кровотока, лимфатической системы, оптимизации 
психоэмоционального состояния организма

После физкультурно-оздоровительных занятий в середине и в конце недельного цикла приме-
нялись средства восстановления: массаж на механическом столе, направленный на функциональ-
ное восстановление ткани позвоночника, и инфракрасная сауна в сочетании с регидратацией и при-
емом душа для вывода из организма продуктов метаболизма. Временные параметры низкого, сред-
него и высокого темпа выполнения одного повторения упражнения определены на основе данных 
В.Н. Платонова (2019). 

В табл. 2 представлены результаты оценки эффективности разработанной методики примене-
ния методов развития силовых способностей у мужчин пожилого возраста. 

Данные табл. 1 и 2 показывают, что комплексное применение концентрического, эксцентриче-
ского и изометрического методов в процессе физкультурно-оздоровительных занятий обеспечивает 

Пешков В.Ф. Содержание учебной темы «Методика применения методов развития...»...

Окончание  табл.  1
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мужчинам экспериментальной группы в возрасте от 60–65 лет в течение пяти лет (до 65–69 лет) по 
показателям трех тестов из девяти прирост проявления динамической силы, силовой выносливости 
и статистической силовой выносливости мышц рук, плечевого пояса, туловища, брюшного пресса, 
а по показателям шести тестов из девяти – стабильное сохранение проявления трех видов силовых 
способностей всех четырех оцениваемых мышечных групп.

Таблица 2
Показатели проявления силовых способностей на этапах педагогического эксперимента 

Контрольные упражнения

Экспериментальная группа Контрольная группа
Этапы контроля Этапы контроля

Начальный
t, p

Итоговый Начальный 
t, p

Итоговый 
60–64 года 65–69 лет 60–64 года 65–69 лет

Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа (динами-
ческая сила), кол-во раз

9 ± 0,97 t = 2,47
p < 0,05 13 ± 1,30 10 ± 0,87 t = 1,58

p > 0,05 10 ± 1,32

Подтягивание на высокой 
перекладине 
(динамическая сила), 
кол-во раз

6 ± 0,75 t = 1,07
p > 0,05 6 ± 0,76 7 ± 0,84 t = 1,96

p > 0,05 5 ± 0,57

Удержание статического 
положения в висе углом, 
согнув руки на высокой 
перекладине (статическая 
силовая выносливость), с

10 ± 0,97 t = 1,54
p > 0,05 8 ± 0,86 9 ± 0,86 t = 1,85

p > 0,05 6 ± 0,65

Поднимание туловища и 
ног из исходного 
положения лежа на спине, 
руки вверх (силовая 
выносливость), кол-во раз

15 ± 1,36 t = 2,94
p < 0,05 22 ± 1,95 13 ± 1,22 t = 1,59

p > 0,05 16 ± 1,44

Удержание упора углом 
на полу (статическая 
силовая выносливость), с

6 ± 0,54 t = 4,26
p < 0,01 12 ± 1,30 5 ± 0,43 t = 0,65

p > 0,05 6 ± 0,75

Одновременное 
поднимание туловища и 
ног из исходного 
положения лежа, 
прогнувшись на полу 
лицом вниз, руки за 
голову (динамическая 
сила), кол-во раз

10 ± 1,19 t = 1,25
p > 0,05 9 ± 1,08 10 ± 0,97 t = 2,43

p < 0,05 7 ± 0,76

Удержание статического 
положения в исходном 
положении лежа, 
прогнувшись (статическая 
силовая выносливость), с

16 ± 1,53 t = 0,96
p > 0,05 14 ± 1,40 17 ± 1,73 t = 1,74

p > 0,05 13 ± 1,52

Приседания из основной 
стойки (силовая 
выносливость), кол-во раз

39 ± 1,61 t = 1,44
p > 0,05 42 ± 1,31 40 ± 1,49 t = 0,95

p > 0,05 38 ± 1,48

Удержание статического 
положения в широком 
приседе (статическая 
силовая выносливость), с

31 ± 1,08 t = 2,05
p > 0,05 28 ± 0,97 29 ± 0,87 t = 3,45

p < 0,01 25 ± 0,76
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Концентрический метод применялся 11 раз для развития силовой выносливости, эксцентриче-
ский метод – 7 раз для развития динамической силы, 4 раза для развития силовой выносливости, 
изометрический метод применялся 4 раза для развития статической силовой выносливости.  
В контрольной группе аналогичное применение указанных методов обеспечивает по показателям 
семи тестов из девяти стабильное проявление трех видов силовых способностей всех четырех оце-
ниваемых мышечных групп. 

Учет качества освоения разработанной учебной темы, проведенный на семинарах, контроль-
ных точках, выявил, что студенты 2023, 2024 годов выпуска показали качественные знания, оценен-
ные в среднем на 4,3 балла. Студенты 2021, 2023 годов выпуска, не изучавшие учебный материал 
данной лекции и оцениваемые по вопросам применения методов силовой подготовки у мужчин по-
жилого возраста, оценены на 2,6 балла. Различие между 4,3 и 2,6 баллами статистически достовер-
но (p < 0,05). 

Таким образом, в ходе проведенной работы были получены следующие результаты:
1. Разработана учебная тема «Методика применения методов развития видов силовых способ-

ностей мужчин пожилого возраста», которая внедрена в образовательный процесс Института физи-
ческой культуры и спорта Томского государственного педагогического университета.

2. Обоснованная и разработанная методика включает следующие элементы: комплекс методов 
силовой подготовки – концентрический, эксцентрический и изометрический методы, последова-
тельность и сочетание их выполнения; виды силовых способностей – динамическая сила, силовая 
выносливость, статическая силовая выносливость; целевые мышечные группы – брюшного пресса, 
таза, тазового дна, спины и конечностей. 

3. Внедрение разработанной методики в структуру первого варианта методики физкультурно-
оздоровительных занятий мужчин экспериментальной группы в возрасте с 60–64 лет в течение пяти-
летнего периода (до 65–69 лет) обеспечивает увеличение и сохранение на постоянном уровне проявле-
ния трех видов силовых способностей. 

4. Внедрение разработанной методики в структуру второго варианта методики физкультурно-
оздоровительных занятий мужчин контрольной группы в возрасте от 60–64 лет в течение пятилетнего 
периода (до 65–69 лет) содействует сохранению постоянного уровня проявления трех видов силовых 
способностей. 
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