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РЕЗЮМЕ. Введение. Современный образ жизни требует осознанного подхода к поддержа-
нию физического и психического здоровья. Гиподинамия, неправильное питание, стресс и 
эмоциональное перенапряжение, а также недостаток сна влияют на ухудшение состояния 
здоровья и функциональные возможности студентов. Для изменения данной ситуации при-
меняются актуальные разработки в методике развития силовых качеств на примере студен-
тов, занимающихся теннисом. Выполнен сравнительный анализ физической подготовлен-
ности студентов первого года занятий теннисом Санкт-Петербургского государственного 
педиатрического медицинского университета (СПбГПМУ) и Санкт-Петербургского государ-
ственного технологического института (технического университета) (СПбГТИ(ТУ)). Цель 
исследования — экспериментально обосновать эффективность использования резиновых 
эспандеров для повышения силовых показателей студентов, занимающихся теннисом. Мате-
риалы и методы. До и после педагогического эксперимента проведено тестирование 16 сту-
дентов (юноши), занимающихся теннисом (новички), 8 человек из каждого вуза, по четырем 
контрольным нормативам: подтягивание из виса на высокой перекладине, прыжок в длину с 
места толчком двумя ногами, сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу, поднимание 
туловища из положения лежа на спине за 1 минуту. Выполнен сравнительный анализ резуль-
татов контрольных испытаний. Результаты и обсуждение. Результаты заключительного 
контрольного тестирования выявили прирост силовых показателей у студентов обеих групп 
независимо от методики тренировки. Однако более существенных изменений добилась груп-
па, использующая в тренировочном процессе инвентарь с упругой деформацией (резиновые 
эспандеры). По результатам испытаний улучшение показателей в процентном соотношении 
выглядело следующим образом: подтягивания на высокой перекладине (СПбГПМУ — 12%, 
СПбГТИ(ТУ) — 42%), сгибание-разгибание рук в упоре лежа на полу (СПбГПМУ — 19%, 
СПбГТИ(ТУ) — 34%,), прыжок в длину с места (СПбГПМУ — 2%, СПбГТИ(ТУ) — 4%), 
поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 минуту (СПбГПМУ — 8%, СПбГ-
ТИ(ТУ) — 8%). Заключение. Методика силовой тренировки экспериментальной группы, ос-
нованная на использовании резиновых эспандеров, более эффективна для увеличения сило-
вых показателей. Таким образом, данная методика может быть рекомендована к применению 
в тренировочном процессе студентов, занимающихся теннисом.
КЛЮЧЕВЫЕ СЛОВА: силовые упражнения, резиновые эспандеры, студенческий спорт, теннис

Источник финансирования. Авторы заявляют об отсутствии внешнего финансирования при про-
ведении исследования.

 Наталья Владимировна Телятникова. E-mail: NVGTI@yandex.ru 

© Коллектив авторов, 2026



2026;11(1) :87–96      МЕДИЦИНА И ОРГАНИЗАЦИЯ ЗДРАВООХРАНЕНИЯ   /   MEDICINE AND HEALTH CARE ORGANIZATION

PUBL IC HE A LT H88

Original paper

https://doi.org/10.56871/MHCO.2026.35.61.009

Implementing new technologies in university sports activities

Konstantin M. Komissarchik1, Anatoly A. Zaytsev2, Natalya V. Telyatnikova3, Svetlana A. Kuzmina3

1 Saint Petersburg State Pediatric Medical University, 2 Litovskaya str., Saint Petersburg, 194100, Russian Federation
2 Kaliningrad State Technical University, 1 Sovetsky ave., Kaliningrad, 236022, Russian Federation
3 Saint Petersburg State Institute of Technology (Technical University), 24–26/49, bldg. A, Moskovsky ave., Saint Petersburg, 
190013, Russian Federation

For citation: Komissarchik K.M., Zaitsev A.A., Telyatnikova N.V., Kuzmina S.A. Implementing new technologies in university sports 
activities. Medicine and Healthcare Organization. 2026;11(1):87–96. (In Russ.). https://doi.org/10.56871/MHCO.2026.35.61.009.

Received: 12.01.2026 Revised: 16.02.2026 Accepted: 29.04.2026

ABSTRACT. Introduction. The modern lifestyle requires a conscious approach to maintaining 
physical and mental health. Physical inactivity, poor diet, stress, emotional strain, and lack of sleep 
contribute to the decline in students' health and functional capacity. To improve this issue, relevant 
findings in the methodology for developing strength qualities, using the example of tennis players, 
have been implemented. We have conducted a comparative analysis of the physical fitness of the 
first-year tennis players from the Saint Petersburg State Pediatric Medical University (SPbSPMU) 
and the Saint Petersburg State Technological Institute (Technical University) (SPbSTI(TU)). The 
aim of the study is to experimentally substantiate the effectiveness of using rubber expanders to 
improve the strength indicators of students involved in tennis. Materials and methods. Before and 
after the pedagogical experiment, 16 students (boys) involved in tennis (beginners), 8 people from 
each university, were tested on four control standards: pull-up from a high bar, standing long jump 
with a push with both legs, flexion and extension of arms in a push-up position on the floor, raising 
the body from a supine position for 1 minute. A comparative analysis of the results of the control tests 
is performed. Results and discussion. The results of the final control testing revealed an increase 
in strength indicators in students of both groups, regardless of the training methodology. However, 
more significant changes were achieved by the group using equipment with elastic deformation 
(rubber expanders) in the training process. According to the test results, the percentage improvement 
in indicators was as follows: pull-ups on a high bar (SPbSPMU — 12%, SPbSTI (TU) — 42%), 
triceps curls in a lying position on the floor (SPbSPMU — 19%, SPbSTI(TU) — 34%), standing 
long jump (SPbSPMU — 2%, SPbSTI(TU) — 4%), and rising the torso from a supine position in 
1 minute (SPbSPMU — 8%, SPbSTI(TU) — 8%). Conclusions. The experimental group’s strength 
training method, based on the use of rubber exercise bands, is more effective in increasing strength 
indicators. Therefore, this method can be recommended for use in the training process of tennis 
players.
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ВВЕДЕНИЕ

В последние годы прослеживается поло-
жительная динамика увеличения количества 
студенческих теннисных турниров, интереса 
молодежи к этому виду спорта [1, 2]. Однако 
популяризации этого вида спорта мешают объ-
ективные трудности, которые связаны с дорого-
визной организации занятий теннисом, быстро 
меняющимися условиями жизни студентов, 
материальными проблемами, а также недо-
статочным уровнем двигательной активности 
молодежи. Современный образ жизни способ-
ствует снижению выносливости к физическим, 
психологическим воздействиям, являясь одной 
из причин возникновения серьезных острых и 
хронических заболеваний [3]. Все эти факто-
ры влияют на ухудшение состояния здоровья, 
функциональные возможности занимающихся, 
снижают показатели физической подготовлен-
ности, особенно силовой [4–9].

Традиционные методы силовой тренировки 
с использованием штанг, гантелей, тренажеров 
довольно популярны. Однако нестандартное 
оборудование и современные инновационные 
технические средства физической культуры мо-
гут сделать занятия более интересными, разно-
образными и эффективными как для студентов, 
так и для всех занимающихся [10–13]. В по-
следнее время все больше привлекает к себе 
внимание инвентарь с упругой деформацией — 
резиновые эспандеры. Они используются ква-
лифицированными спортсменами в различных 
видах спорта для повышения уровня силовой 
подготовленности, но только сейчас становятся 
популярными среди людей, занимающихся фи-
зической культурой [13–15]. Применение этого 
инвентаря самостоятельно, а также в сочетании 
со свободными весами позволяет добиться су-
щественных результатов в методике развития 
силовых качеств, значительно повышает инте-
рес к тренировочным занятиям [16, 17].

Инвентарь с упругой деформацией имеет 
ряд преимуществ: доступен, универсален для 
всех групп мышц, многофункционален, прост в 
использовании, безопасен для всех уровней за-
нимающихся, оказывает минимальное воздей-
ствие на связки и соединительные ткани, прак-
тичен, долговечен. С ним можно выполнять 
подготовительные, силовые, функциональные 
упражнения, самостоятельно подбирать опти-
мальную нагрузку, так как эспандер имеет раз-
ные уровни сопротивления. Он также может 
помочь при обучении и совершенствовании 
техники выполнения упражнения «Подтягива-
ние на высокой перекладине» [15, 18–20].

Существуют различные виды эспандеров, 
воздействующих на разные группы мышц: 
грудной, плечевой, кистевой, ножной, но од-
ними из самых популярных стали резиновые 
эспандеры, представляющие собой резиновую 
петлю длиной 104 см, различающиеся шириной 
(рис. 1). Чем она шире, тем большее сопротив-
ление имеет. Уровень нагрузки варьирует плот-
ностью натяжения от 5 до 100 кг. Цвето-чис-
ловая маркировка производителей показывает 
минимальное сопротивление петли при растя-
гивании 1,3–1,5 м и максимальное при растяги-
вании 2,5–3 м.

Эти эспандеры являются самыми универ-
сальными. Тренировать ими можно практически 
любую группу мышц, совмещать со свободными 
весами, выполнять упражнения без страховки 
благодаря постоянному контролю и равномер-
ности натяжения (рис. 2). Сочетание плавности 
движений с мощностью нагрузки на мышцы 
дает возможность выполнять упражнения в пре-
одолевающем, уступающем, статическом, дина-
мическом режимах работы мышц [6, 17]. 

ЦЕЛЬ ИССЛЕДОВАНИЯ

Экспериментально обосновать эффектив-
ность использования резиновых эспандеров 
для повышения силовых показателей студен-
тов, занимающихся теннисом. 

МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ 

В исследовании принимали участие 16 сту-
дентов (юноши) первого года занятий тенни-
сом, не имеющих спортивных разрядов, в воз-
расте 18–20 лет, 8 человек из СПбГПМУ и 8 из 
СПбГТИ(ТУ). 

Тренировочный процесс проходил в период 
с сентября по декабрь, включал две тренировки 

Рис. 1. Резиновый эспандер (источник: https://
avatars.mds.yandex.net/get-mpic/5288539/img_
id1970778909641555930.jpeg/orig)

Fig. 1. Rubber expander (source: https://avatars.
mds.yandex.net/get-mpic/5288539/img_
id1970778909641555930.jpeg/orig)
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в неделю. Отбор участников для педагогиче-
ского эксперимента осуществлялся на осно-
вании антропометрических данных и сдачи 
четырех контрольных нормативов: подтягива-
ние из виса на высокой перекладине, прыжок 
в длину с места толчком двумя ногами, сги-
бание и разгибание рук в упоре лежа на полу, 
поднимание туловища из положения лежа на 
спине. Обе группы дважды были протестиро-

ваны по данным нормативам. Группа студентов 
СПбГПМУ (контрольная) для повышения 
уровня силовой подготовленности использова-
ла в тренировках свободные веса, тренажеры. 
Группа студентов СПбГТИ(ТУ) (эксперимен-
тальная) применяла резиновые эспандеры. Ме-
тодика подготовки у обеих групп была иден-
тична по объему и интенсивности. Пример 
тренировочного занятия представлен в табл. 1.

Таблица 1
Пример тренировочного занятия в контрольной и экспериментальной группах

Table 1
An example of a training session in the control and experimental groups
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Exercises

контрольная группа
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Исходное положение (И.п.) — присед, штанга 
на плечах.
1 — Разогнуть ноги и туловище,
2 — И.п.
Starting position (S.P.) — squat, barbell on shoulders.
1 — straighten legs and torso,
2 — S.P.

И.п. — присед, ноги на ширине плеч, носки раз-
вернуты под углом 45° один конец эспандера под 
стопами, другой перекинут за шею.
1 — Выпрямить колени и спину,
2 — И.п.
S.P. — squat, feet shoulder-width apart, toes turned at an angle 
of 450, one end of the expander under the feet, the other end 
over the neck.
1 — straighten the knees and back,
2 — S.P.

Рис. 2. Примеры упражнений с резиновым эспандером (источник: https://cs14.pikabu.ru/post_img/2023/08/19/5/1692426
199241040388.jpg)

Fig. 2. Examples of exercises with a rubber expander (source: https://cs14.pikabu.ru/post_img/2023/08/19/5/1692426199241
040388.jpg)
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the control group
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И.п. — лежа на горизонтальной скамье, гриф 
хватом сверху.
1 — Вдох, опустить гриф штанги до касания 
с грудью,
2 — на выдохе поднять гриф штанги до полного 
выпрямления в локтевом суставе
S.P. — lying on a horizontal bench, bar grip from above.
1 — Inhale, lower the bar to the chest;
2 — on exhalation, raise the bar to full straightening in the 
elbow joint

И.п. — лежа на спине, эспандер под лопатками, 
концы в левой и правой согнутых руках.
1 — Одновременно выпрямить руки вперед;
2 — И.п.
S.P. — lying on the back, the expander under the shoulder 
blades, the ends in the left and right bent arms.
1 — Simultaneously straighten the arms forward;
2 — S.P.

М
ы

ш
цы

 с
пи

ны
B

ac
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И.п. — стойка ноги врозь, держа спину прямой 
согнуть ноги в коленях, взять штангу чуть шире 
плеч.
1 — На выдохе поднять штангу, одновременно 
выпрямляя ноги и туловище,
2 — опустить штангу в И.п.
S.P. — stand with your feet apart, keeping your back 
straight, bend your knees, and hold the barbell slightly wider 
than your shoulders.
1 — Exhale and lift the barbell, simultaneously straighte-
ning your legs and torso,
2 — lower the barbell to the starting position

И.п. — стойка ноги врозь с согнутыми коленями, 
эспандер под стопой, руки держат эспандер, тулови-
ще под углом 45°.
1 — Плавно, без рывков на выдохе выпрямить коле-
ни и туловище,
2 — на вдохе вернуться в И.п.
S.P. — stand with legs apart with bent knees, the expander 
under the foot, hands hold the expander, the trunk at an angle 
of 45°.
1 — Smoothly, without jerks, straighten the knees and the 
trunk on exhalation,
2 — on inhalation, return to S.P.
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И.п. — лежа на спине, руки вдоль туловища, ноги 
согнуты в коленях и подняты вверх.
1 — Скручивать туловище, положить обе ноги 
в сторону,
2 — то же в другую сторону.
S.P. — lying on your back, arms along the body, legs bent at 
the knees and raised up.
1 — twist the body, put both legs to one side,
2 — the same in the other direction

И.п. — стойка ноги врозь боком к шведской стенке, 
эспандер зафиксирован на уровне голеностопа и 
натянут, прямые руки (одна на другой) держат конец 
эспандера.
1 — На выдохе одним движением растянуть эспан-
дер в противоположную сторону вверх,
2 — на вдохе вернуться в И.п.
S.P. — stand with your legs apart, sideways to the Swedish 
wall, the expander is fi xed at the ankle level and stretched, 
straight arms (one on the other) hold the end of the expander.
1 — On exhalation, stretch the expander in the opposite direc-
tion upwards in one movement,
2 — on inhalation, return to S.P.
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И.п. — стойка ноги врозь, согнувшись, гантели 
в руках.
1 — Вдох, развести гантели в стороны до паралле-
ли с полом,
2 — И.п. 
S.P. — legs apart, bent over, dumbbells in hands.
1 — Breath, to spread the dumbbells to the sides to parallel 
with the fl oor,
2 — S.P.

И.п. — стойка ноги врозь, руки вперед с эспандером.
1 — Развести руки в стороны,
2 — И.п. 
S.P. — stand with legs apart, arms forward with an expander.
1 — To spread the arms to the sides,
2 — S.P.

И.п. — стойка ноги врозь, рука с гантелью верти-
кально вверх. 
1 — На вдохе плавно опустить гантель за голову,
2 — на выдохе вернуться в И.п.
S.P. — stand with your feet apart, arm with a dumbbell 
vertically up.
1 — On a breath, smoothly lower the dumbbell behind your 
head,
2 — on an exhalation, return to I.P.

И.п. — стойка ноги врозь, петля зафиксирована под 
стопами, другой конец в руках.
1 — Выпрямить руки вверх,
2 — И.п.
S.P. — stand with legs apart, the loop is fi xed under the feet, 
the other end in the hands.
1 — Straighten the arms up,
2 — S.P.

Таблица составлена по данным собственного исследования авторов / The table is based on the authors’ own research

Окончание табл. 1 /  Ending of the Table 1
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Таблица 2
Сравнительный анализ результатов контрольного тестирования студентов (юношей) СПбГПМУ и СПбГТИ(ТУ) (n=16)

Table 2
Comparative analysis of the results of control testing of students from SPbSPMU and SPbSTI(TU) (n=16)

До эксперимента
Before the experiment

упражнения
exercises

КГ
KG

ЭГ
EG p-value

Подтягивания на высокой перекладине, количество раз
Pull-ups on a high bar, number of times

8,5±2,3 8,2±2,6 p >0,05

Сгибание-разгибание рук в упоре лежа на полу, количество раз
Bending and unbending arms in a support position lying on the fl oor, number of times

23,2±2,5 23,8±1,8

Прыжок в длину с места, см
Standing long jump, cm

220,3±5,8 222,4±4,2

Поднимание туловища из положения лежа на спине, количество раз
Raising the torso from a supine position, number of times

36,2±6,0 36,4±5,8

После эксперимента
After the experiment

упражнения
exercises

КГ
KG

ЭГ
EG p-value

Подтягивания на высокой перекладине, количество раз
Pull-ups on a high bar, number of times

9,5±2,0 11,8±2,1 p ≤0,01

Сгибание-разгибание рук в упоре лежа на полу, количество раз
Bending and unbending arms in a support position lying on the fl oor, number of times

27,5±2,8 32,1±1,7

Прыжок в длину с места, см
Standing long jump, cm

223,4±6,6 230±8,4 p >0,05

Поднимание туловища из положения лежа на спине, количество раз
Raising the torso from a supine position, number of times

39,2±4,7 39,5±3,2

Примечание: КГ (СПбГПМУ) — контрольная группа; ЭГ (СПбГТИ(ТУ)) — экспериментальная группа.
Note: KG (SPbSPMU) — control group; EG (SPbSTI(TU)) — experimental group.

Таблица составлена по данным собственного исследования авторов / The table is based on the authors’ own research

РЕЗУЛЬТАТЫ 
ИССЛЕДОВАНИЯ

Для оценки эффективности тренировочной 
программы был проведен сравнительный ана-
лиз результатов контрольного тестирования до 
начала эксперимента и после четырех месяцев 
занятий. Результаты исследования представле-
ны в табл. 2.

По данным табл. 2 у всех участников ис-
следования зафиксирована положительная 
динамика роста силовых показателей по 
всем контрольным нормативам. Однако ста-
тистически достоверными (p ≤0,01) оказа-
лись результаты двух испытаний: подтяги-
вания на высокой перекладине (СПбГПМУ 
9,5±2,0 раза, СПбГТИ(ТУ) 11,8±2,1 раза), 
сгибание-разгибание рук в упоре лежа на 
полу (СПбГПМУ 27,5±2,8 раза, СПбГТИ(ТУ) 
32,1±1,7 раза). Различия между группами по 
показателям третьего и четвертого контроль-

ных нормативов (прыжок в длину с места, 
поднимание туловища из положения лежа на 
спине) в конце эксперимента статистически 
недостоверны (p >0,05).

Полученные результаты контрольного тести-
рования выявили прирост силовых показателей 
у студентов обеих групп независимо от мето-
дики тренировки. Более существенных измене-
ний добилась группа, использующая в трениро-
вочном процессе инвентарь с упругой дефор-
мацией (резиновые эспандеры). По результатам 
испытаний улучшение показателей в процент-
ном соотношении выглядело следующим об-
разом: подтягивания на высокой перекладине 
(СПбГПМУ — 12%, СПбГТИ(ТУ) — 42%), 
сгибание-разгибание рук в упоре лежа на полу 
(СПбГПМУ — 19%, СПбГТИ(ТУ) — 34%,), 
прыжок в длину с места (СПбГПМУ — 2%, 
СПбГТИ(ТУ) — 4%,), поднимание туловища 
из положения лежа на спине за 1 минуту (СПб
ГПМУ — 8%, СПбГТИ(ТУ) — 8%) (рис. 3).
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Методика силовой тренировки, основан-
ная на использовании резиновых эспандеров 
и применяемая в экспериментальной группе, 
показала свою эффективность по результатам 
контрольного тестирования. Инвентарь с упру-
гой деформацией помогает увеличить силу и 
выносливость мышц. Большое разнообразие 
упражнений и вариативность выбора нагрузки 
позволяет адаптировать тренировочные про-
граммы под индивидуальные возможности и 
цели каждого студента. Таким образом, данная 
методика может быть рекомендована к приме-
нению в тренировочном процессе студентов, 
занимающихся теннисом.
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