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РАЗВИТИЕ СИЛЫ МЫШЦ-СТАБИЛИЗАТОРОВ  

У ОБУЧАЮЩИХСЯ СТАРШЕГО ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА 

Аннотация: в статье рассматривается актуальная проблема недоста-

точного развития мышц-стабилизаторов у старшеклассников, которая сни-

жает эффективность выполнения контрольных нормативов и общую физиче-

скую подготовленность. Автором проанализированы современные подходы к 

тренировке данной группы мышц. Представлены результаты педагогического 

эксперимента, подтверждающие эффективность разработанного комплекса 

упражнений. Выявлена сильная положительная корреляция между развитием 

стабилизаторов и результатами в базовых силовых тестах, а также отрица-

тельная корреляция, указывающая на компенсаторные паттерны в подтягива-

ниях. Доказано, что целенаправленное развитие силы мышц-стабилизаторов 

позволяет значительно улучшить силовые показатели и способствует профи-

лактике нарушений опорно-двигательного аппарата у обучающихся старшего 

школьного возраста. 
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Введение 

Современная система физического воспитания в школе сталкивается с серь-

езной проблемой: большинство обучающихся старшего школьного возраста (16–

17 лет) испытывают значительные трудности при выполнении базовых контроль-

ных нормативов – подтягиваний из виса на высокой/низкой перекладине, сгиба-

ние и разгибание рук в упоре лёжа, подъём туловища из положения лёжа на 

спине. Причины этого явления связаны с малоподвижным образом жизни и низ-

ким интересом к физической активности. Однако, как показывает практика и ана-

лиз научно-методической литературы, одной из ключевых, но часто игнорируе-

мых причин является слабое развитие мышц-стабилизаторов [1; 4; 5; 10]. 

Мышцы-стабилизаторы (поперечная мышца живота, многораздельные 

мышцы спины, мышцы ротаторной манжеты плеча и др.) выполняют системооб-

разующую роль в двигательной деятельности. Согласно исследова-

ниям Т.И. Мясниковой и Н.А. Кадникова, комплексная оценка функционально-

сти стабилизирующей мускулатуры позволяет прогнозировать не только спор-

тивный результат, но и риск возникновения патологических синдромов. Эти 

мышцы не участвуют непосредственно в подъеме тяжести, но обеспечивают ста-

бильность суставов и позвоночника, создавая прочную основу для эффективной 

работы крупных мышечных групп. Слабые мышцы-стабилизаторы приводят к 

нарушению техники выполнения упражнений, перераспределению нагрузки на 

связки и суставы, а также к быстрому утомлению, что в итоге не позволяет до-

стоверно оценить результаты тестирований и повышает риск травматизма [4]. 

Старший школьный возраст является наиболее благоприятным периодом 

для целенаправленного развития силы. Как отмечают В.П. Мальцев и Е.В. Гри-

горьева, этот этап характеризуется завершением основных процессов морфо-

функционального созревания организма: заканчивается окостенение скелета, ин-

тенсивно развивается мышечная система, формируются устойчивые двигатель-

ные стереотипы. Однако, как показал анализ существующих школьных про-

грамм, развитию мышц-стабилизаторов в них уделяется недостаточно внимания, 

что и обусловило актуальность данного исследования [2]. 



Sreda Publishing House 
 

3 

Content is licensed under the Creative Commons Attribution 4.0 license (CC-BY 4.0) 

Целью исследования стало повышение уровня развития силы мышц-стаби-

лизаторов у обучающихся старшего школьного возраста. 

Мы предположили, что включение в тренировочный процесс специализиро-

ванного комплекса упражнений, основанного на современных методах (унилате-

ральные и билатеральные упражнения, работа на нестабильных поверхностях, 

статодинамические нагрузки по методу В.Н. Селуянова), позволит не только 

улучшить функциональную готовность глубоких мышц, но и повысить эффек-

тивность выполнения основных школьных нормативов [3]. 

Методы и организация исследования 

Для проверки гипотезы был проведен педагогический эксперимент на базе 

МАОУ «Школа №37» г. Великий Новгород. В нем приняли участие 20 обучаю-

щихся 10-го класса в возрасте 16–17 лет. Были сформированы две группы по 

10 человек (5 юношей и 5 девушек в каждой): контрольная группа (КГ), занимав-

шаяся по стандартной программе «ФГОС», и экспериментальная группа (ЭГ), в 

тренировочный процесс которой был интегрирован разработанный комплекс 

упражнений. 

Современные эффективные тренировочные методики смещают фокус с 

классического увеличения рабочих весов на усложнение условий выполнения и 

развитие мышц-стабилизаторов, что делает занятия доступными и инклюзив-

ными. В отличие от традиционной системы повторного максимума (ПМ), стато-

динамический метод В.Н. Селуянова предлагает работу с небольшими отягоще-

ниями (30–60% от максимума) в сокращенной амплитуде без расслабления мышц 

в течение 30–45 секунд до мышечного отказа; это безопасно стимулирует мед-

ленные мышечные волокна и улучшает силовую выносливость. Особенностью 

грамотного современного подхода является строгая индивидуализация с учетом 

осанки и дисбалансов, при этом в комплексе упражнений задействуются изомет-

рические, билатеральные, унилатеральные, де/ротационные, а также упражнения 

с использованием неустойчивых поверхностей. Такой формат, дополненный пра-

вильной техникой без резких движений и сочетающийся с умеренными 
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аэробными нагрузками, обеспечивает комплексное и безопасное развитие физи-

ческой формы как у начинающих, так и в рамках реабилитации [3]. 

Занятия проводились 3 раза в неделю в период с февраля по май 2025 года. 

Оценка эффективности проводилась с помощью батареи тестов, которая 

включала как основные школьные нормативы (подтягивание на высокой и низкой 

перекладине, сгибание и разгибание рук в упоре лёжа, подъем туловища из по-

ложения лёжа на спине), так и специальные контрольные упражнения для оценки 

силы мышц-стабилизаторов («Планка», «Вертикальная тяга с эспандером за спи-

ной», «Ретракция и протракция лопаток с отягощением»). 

Результаты исследования и их обсуждение 

Статистическая обработка результатов осуществлялась с использованием t-

критерия Стьюдента и коэффициента корреляции Пирсона. Результаты предва-

рительного тестирования показали статистическую однородность контрольной и 

экспериментальной групп по всем показателям (t_расч < t_табл), что обеспечило 

валидность последующего эксперимента. 

После завершения эксперимента были получены следующие результаты. В 

экспериментальной группе зафиксирован значительно более высокий прирост 

результатов по сравнению с контрольной группой. В подтягиваниях на высокой 

перекладине прирост в ЭГ составил 66,16% против 38,29% в КГ. В сгибаниях и 

разгибаниях рук в упоре лёжа показатели ЭГ улучшились на 43,29%, тогда как в 

КГ – только на 28,90%. Наиболее показательным является прогресс в специаль-

ных тестах для стабилизаторов: в упражнении на ретракцию и протракцию лопа-

ток прирост в ЭГ достиг 90,59%, что более чем в 1,8 раза превышает результат 

КГ (49,52%). Все выявленные различия являются статистически достоверными 

(p < 0,05). 

Таблица 1 

Сравнение результатов тестирования в контрольной  

и экспериментальной группах (прирост, %) 

 

Тест 
Контрольная 

группа (%) 

Экспериментальная 

группа (%) 
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Подтягивания из виса на высокой перекладине 

(кол-во раз) 
38,29 66,16 

Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине 

90 см (кол-во раз) 
18,64 40,35 

Поднимание туловища из положения лёжа на спине 

(кол-во раз) 
10,91 19,64 

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу 

(кол-во раз) 
28,90 43,29 

Контрольное упражнение: «Планка» (секунды) 17,75 30,26 

Контрольное упражнение: «Вертикальная тяга с 

эспандером за спиной». (секунды) 
21,31 35,67 

Контрольное упражнение: «Ретракция и 

протракция лопаток с отягощением эспандера» 

(кол-во раз) 

49,52 90,59 

 

Корреляционный анализ Пирсона подтвердил сильную прямую связь 

(r = 0,9638) между результатами динамических отжиманий и статическим удер-

жанием планки. Учащийся, не способный обеспечить статическую жесткость 

кора, обречен на низкие результаты в жимовых движениях. В то же время, выяв-

лена отрицательная корреляция (r = -0,6798) между количеством выполняемых 

подтягиваний и тестом на ретракцию лопаток. Это доказывает использование 

старшеклассниками патологического компенсаторного паттерна в погоне за ко-

личественным результатом: тяга осуществляется за счет гипертрофированной 

широчайшей мышцы спины в ущерб стабилизаторам лопатки (формирование 

«верхнего перекрестного синдрома»). 

Выводы 

Внедрение функционального тренинга, воздействующего на мышцы-стаби-

лизаторы, является высокоэффективной стратегией оптимизации физической 

подготовки старшеклассников. На основании полученных данных сформулиро-

ваны следующие рекомендации для образовательного процесса. 

Прогрессия физиологических нагрузок должна осуществляться не увеличе-

нием веса отягощений, а усложнением биомеханических условий (нестабильные 

опоры) и контролем времени под мышечной нагрузкой. 

Для профилактики травматизма костных структур, находящихся в стадии 

оссификации, необходимо исключить предельные взрывные отягощения. 
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Малейшее появление компенсаторных движений (избыточный прогиб пояс-

ницы) является сигналом об отказе стабилизаторов и требует прекращения вы-

полнения упражнения. Тренировку стабилизирующей мускулатуры целесооб-

разно интегрировать в заключительную часть основной фазы урока 2–3 раза в 

неделю. 
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