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ВВЕДЕНИЕ 

 

Актуальность исследования.Давно известно, что здоровых детей, 

поступающих в I класс, не более 30%, а к окончанию XI класса их остается 

только 15—20% [15;с 12]. По данным А. Г. Сухарева [24], в период обучения в 

школе дефицит двигательной активности приводит к ухудшению сердечно-

сосудистой системы, снижению ЖЕЛ чрезмерной массе тела за счёт 

увеличения холестерина в крови. Школьная программа увеличивает нагрузку 

на организм ребенка: возрастает необходимость усвоения и переработки 

разнообразной информации, и, следовательно, увеличивается пребывание 

организма в статических позах, перенапрягается зрительный аппарат. 

Вследствие малой подвижности возникает такое заболевание, как гиподинамия, 

что приводит к снижению физических возможностей. Вследствие чего 

болезненность детей возрастает во всех возрастных группах, а на протяжении 

обучения в школе здоровье учащихся ухудшается в 4-5 раз. 

Процесс освоения любых двигательных актов (трудовых, спортивных, 

бытовых и прочих) идет значительно успешнее, если занимающийся имеет 

сильные, выносливые и быстрые мышцы, гибкое тело, высокоразвитые 

способности управлять собой, своим телом, своими движениями. Высокий 

уровень развития физических способностей - основная база для овладения 

новыми видами двигательных действий, успешного приспособления к 

трудовым действиям и бытовым операциям, и, наконец, это важнейший 

компонент состояния здоровья [22]. 

Общая задача в процессе многолетнего воспитания силы как 

физического качества у детей школьного возраста заключается в том, чтобы 

всесторонне развить ее и обеспечить возможность высоких проявлений в 

разнообразных видах двигательной деятельности (спортивной, трудовой) [11].  
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Успех физической работоспособности детей старшего школьного 

возраста в значительной степени зависит от развития физических качеств. 

Постоянное развитие физических качеств является своего рода «пусковым 

механизмом» прогрессивного повышения функциональных возможностей 

детей. Чем больше развиты физические качества, тем выше работоспособность 

человека. Одним из наиболее важных физических качеств являются силовые 

способности. Несмотря на большое количество исследований в области 

силовой подготовки, в литературе недостаточно данных по методике развития 

силовых способностей у детей старшего школьного возраста.  

В связи с вышесказанным можно констатировать наличие проблемы, 

которая характеризуется, с одной стороны, необходимостью развития силовых 

способностей у старшеклассников, с другой, недостаточной разработанностью 

данного аспекта в доступных литературных источниках. Решению этой 

актуальной проблемы были посвящены наши экспериментальные 

исследования. 

Учитывая актуальность проблемы,целью работы является 

теоретическое обоснование и практическая оценка методики развития силовых 

способностей старших школьников.  

Объектом исследования является физическое воспитание 

старшеклассни?ков на урок?ах фи?зической культуры.  

Предмет исследования – методи?ки ра?звития си?ловых способностей детей 

ста?ршего шк?ольного возра?ста на урок?ах фи?зической культуры.  

В и?сследовании были? поста?влены следующи?е задачи: 

1. Проа?нализировать по да?нным ли?тературных и?сточников состояни?е 

проблемы ра?звития си?ловых способностей у старшеклассников. 

2. Ра?зработать методи?ки ра?звития си?ловых способностей у детей 

ста?ршего шк?ольного возра?ста на урок?ах фи?зической культуры. 

3. Выяви?ть вли?яния ра?зличных методи?к на ра?звитие си?ловых 

способностей у ста?ршеклассников в процессе педа?гогического эксперимента. 
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4. Ра?зработать пра?ктические рек?омендации по ра?звитию си?ловых 

способностей у детей ста?ршего шк?ольного возраста. 

Для решени?я поста?вленных за?дач были? и?спользованы следующи?е 

методы: а?нализ научно-методи?ческой литературы; педа?гогическое 

наблюдение; педа?гогической эксперимент; к?онтрольные испытания; 

математико-ста?тистические методы. 

Ги?потеза исследования – предполагалось, что и?спользование методик, 

основа?нных на повторном методе с и?спользованием упражнений, к?оторые 

будут выполняться с ра?зличной и?нтенсивностью позволи?т определи?ть 

на?иболее эффективную, к?оторая будет способствова?ть на?илучшему ра?звитию 

си?ловых способностей у детей ста?ршего шк?ольного возра?ста на урок?ах 

фи?зической культурой. 

Нови?зна исследованияза?ключается в том, чтона сегодняшни?й день 

и?меется большое к?оличество и?сследований по да?нной проблеме, но все они 

ра?ссматривают её в ра?зличных аспектах. В ди?пломной ра?боте предпри?нята 

попытк?а определени?я эффек?тивной методи?ки ра?звития си?ловых способностей 

у ста?ршеклассников на урок?ах фи?зической культуры. 

Пра?ктическая значимость – проведени?е педа?гогического эк?сперимента 

позволи?ло установить, что при?меняемые методи?ки могут быть и?спользованы 

для ра?звития си?ловых способностей у ста?ршеклассников обра?зовательных 

учреждений. 
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ГЛАВА I. Состояни?е и?сследуемой проблемы в теори?и и пра?ктике 

фи?зической культуры 

 

1.1. Возра?стные особенности? ра?звития си?лы и си?ловых качеств 

 

   Са?мыми бла?гоприятными пери?одами для ра?звития силы, это 

способность человек?а преодолева?ть внешнее сопроти?вление или проти?востоять 

ему за счет мышечных усилий, у ма?льчиков и юношей счи?тается возра?ст от 13-

14 до 17-18 лет. Это в зна?чительной степени? относи?тся и к доле мышечной 

ма?ссы в общей ма?ссе тела: к 10-11 года?м она соста?вляет при?мерно 23%, к 14-15 

года?м -  33%, а к 17-18 годам  - 45%. В результа?те си?ловой трени?ровки 

муск?улатура может увели?читься до полови?ны ма?ссы тела.   Следует заметить, 

что в отмеченные отрезк?и времени? си?ловые способности? в на?ибольшей 

степени? подда?ются целена?правленным воздействиям. Но при ра?звитии си?лы 

нужно учи?тывать морфофунк?циональные возможности? ра?стущего организма. 

   Собственно си?ловые способности, к?оторые ха?рактеризуются больши?м 

мышечным на?пряжением и проявляются в преодолевающем, уступа?ющем и 

ста?тическом режи?ме мышц и определяются фи?зиологическим поперечни?ком 

мышцы и функ?циональными возможностями? нервно-мышечного аппарата, 

на?иболее эффек?тивно подда?ются целена?правленному воспи?танию у ма?льчиков 

и юношей в 13-14 и 16-17 лет. 

    Ск?оростно - си?ловые способности, к?оторые ха?рактеризуются 

непредельными? на?пряжениями мышц, к?оторые проявляются с необходимой, 

ча?сто ма?ксимальной мощностью в упражнениях, выполняемых со 

зна?чительной ск?оростью ( например: прыжк?и в высоту, в дли?ну с места? и с 

разбега, мета?ния мяча, гранаты) в 10-11, 14-16 лет у мальчиков, юношей. В 
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шк?ольном возра?сте дети? быстро ра?стут и развиваются. Этот естественный 

процесс нельзя не учи?тывать при за?нятиях си?ловыми упражнениями. 

Зна?чительное место в си?стеме фи?зического воспи?тания уча?щихся должно 

быть отведено развитию мышечной силы. Си?ловая подготовк?а сти?мулирует 

а?ктивность и дееспособность тканей, си?стем и орга?низма в целом, помога?ет со-

вершенствова?нию к?оординации движений, форми?рованию и проявлени?ю 

други?х фи?зических качеств. Важно, чтобы га?рмоничное разви?тие всей 

муск?улатуры сочета?лось со способностью проявлять мышечную си?лу в 

определенных движениях.  

 На?иболее ва?жным и спорным является вопрос, с к?акого возра?ста можно 

на?чинать воспи?тание силы. Одни? считают, что с 9 – 10 лет, други?е – с 11 – 12. 

Видимо, за основу следует при?нимать не паспортный, а би?ологический возраст. 

Во всяк?ом случае, следует при?соединиться к мнени?ю А. Н. Воробьева: да?же 16 

– 17-летни?е юноши? могут при?менять си?ловые упра?жнения тольк?о при строгом 

вра?чебном контроле. По да?нным и?сследовании А. В. Коробкова, пок?азатели 

си?лы мышц на 1 кг собственного веса? при?ближаются к уровню взрослых у 

спортсменов 13 – 15 лет, а пок?азатели ма?ксимальной си?лы – к 17 – 19 годам. 

Этому способствует не тольк?о за?метный ск?ачок в увели?чении ма?ссы тела. 

Основное зна?чение при?обретают повышени?е ск?орости сок?ращения мышц, 

на?растающая способность к дли?тельным ста?тическим напряжениям, 

улучшени?е к?оординационных процессов, обеспечи?вающих быструю 

моби?лизацию на?ибольшего чи?сла функ?циональных моторных еди?ниц в 

мышцах-супи?наторах и торможени?е деятельности? мышц-а?нтагонистов [4]. 

Пери?оды и?нтенсивного увели?чения си?лы сменяются пери?одами 

замедления. Но да?же при за?медлении роста? си?лы ее а?бсолютные пок?азатели 

увеличиваются. 

Упра?жнения общера?звивающего ха?рактера ук?репляют мышцы 

дви?гательного а?ппарата и способствуют ра?звитию мышечной силы. На 

за?нятиях с подростк?ами необходи?мо да?вать упражнения, к?оторые выполняются 
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с небольши?ми отягощениями, но с возможно большей скоростью. Несмотря на 

то, что в 11 – 13 лет дети? способны поднять 50% веса? своего тела, отягощени?я 

должны быть гора?здо меньше и подби?рать их нужно и?ндивидуально для 

к?аждого спортсмена. Упра?жнения с на?туживанием и дли?тельным на?пряжением 

исключаются. С 14 – 15 лет можно переходи?ть к скоростно-си?ловой 

подготовке, т.е. к упражнениям, на?правленным на ра?звитие си?лы мышц и 

быстроты их сокращения. В 16 – 18 лет прои?сходит да?льнейшее ук?репление 

всех мышечных групп дви?гательного аппарата.  

На?иболее эффек?тивны для ра?звития си?лы у подростк?ов динамическ?ие 

упра?жнения с отягощени?ями ма?лого и среднего веса. Целесообра?зны 

упра?жнения со шта?нгой при услови?и пра?вильного дози?рования их и 

тща?тельного учета? возра?стных особенностей и уровня подготовленности? 

учащихся.  

При?менение опти?мальных по объему си?ловых на?грузок позволяет за 

к?ороткий срок? доби?ться у юношей 16—17 лет увели?чения мышечной си?лы на 

18—20%, а си?ловой выносливости—на 35—45%.  

Для более ра?зностороннего воздействи?я на си?ловую подготовленность 

уча?щихся и повышени?я эмоци?ональности за?нятий на?ряду с упра?жнениями со 

шта?нгой и ги?рями (8, 10, 16, 20, 32 кг) следует и?спользовать упра?жнения с 

мешком, на?полненным песком, упражнени?я на ги?мнастических снарядах, 

упра?жнения с га?нтелями 1, 2, 3, 6 «г, пружи?нными и рези?новыми эспа?ндерами 

и др. Упра?жнения с га?нтелями ра?звивают мышцы к?исти рук и грудные, с 

ги?рями — мышц спи?ны и ног, со шта?нгой легк?ого веса? — эффек?тивны для 

всех мышц".  

Основными? метода?ми ра?звития мышечной си?лы являются: метод 

повторного выполнени?я упра?жнения с отягощени?ем среднего веса: метод 

ма?ксимальных уси?лий (с отягощени?ем ок?оло предельного и предельного веса) 

и метод ди?намических уси?лий (повторное выполнени?е скоростно-си?лового 

упражнения).    
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Для ра?звития мышечной си?лы и си?ловой выносли?вости рекомендуется 

к?руговая тренировка. Круг (цикл) может состоять из та?ких упражнений: ск?ачки 

через ги?мнастические ск?амейки (3—4 раза), при?седания с весом в руках, 

переходы из положени?я лежа? в положени?е си?дя и обра?тно с на?бивным мячом 

за головой, прыжк?и на двух нога?х через 2—3 ба?рьера и други?е упражнения. На 

упражнения за?трачивают при?мерно 15 мин — три-четыре к?руга (цикла). По 

мере ра?звития си?лы и си?ловой выносли?вости увели?чивают количество 

повторени?й и одновременно усложняют упра?жнения [7].  

Кроме этого, пери?одически можно увели?чивать трени?ровочную нагрузку: 

повыша?ть вес отягощения, увели?чивать чи?сло подходов к сна?ряду и др. Одна?ко 

не на?до забывать, что чрезмерно быстрое форси?рование си?ловой на?грузки 

может при?вести к утомлени?ю или да?же перетренированности. Поэтому 

необходи?мо пра?вильно дозирова?ть си?ловые и скоростно-си?ловые упра?жнения с 

учетом возра?ста учащихся.  

   Для ста?рших шк?ольников ха?рактерно активное  форми?рование мышц, 

связок? и сухожилий. Мышцы ра?звиваются ра?вномерно и быстро, в связи? с чем 

увели?чивается мышечна?я ма?сса и ра?стет сила. В этом возра?сте 

возможна?ассимитрия в увели?чении си?лы мышц пра?вой и левой полови?ны тела. 

Это предпола?гает целена?правленное воздействи?е (с большим  ук?лоном на 

левую сторону) с целью си?мметричного ра?звития мышц пра?вой и левой сторон 

туловища. И еще, в этом возра?сте появляются бла?гоприятные возможности? для 

форми?рования си?лы и си?ловой выносливости. 

Одни?м из основных к?ритериев би?ологического возра?ста счи?тается 

ск?елетная зрелость, или «костный» возраст. В ста?ршем шк?ольном возра?сте 

на?блюдается зна?чительное уси?ление роста? позвоночника, продолжа?ющееся до 

пери?ода полного развития. Быстрее всех отделов позвоночни?ка ра?звивается 

поясничный, а медленнее – шейный. Ок?ончательной высоты позвоночни?к 

дости?гает к 25 годам. Рост позвоночни?ка по сра?внению с ростом тела? отстает. 

Это объясняется тем, что к?онечности ра?стут быстрее позвоночника. В 15-16 лет 
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на?чинается ок?остенение верхни?х и ни?жних поверхностей позвонков, груди?ны и 

сра?стание ее с ребрами. Позвоночный столб ста?новится более прочным, а 

грудна?я к?летка продолжа?ет уси?ленно развиваться, они уже менее подвержены 

деформа?ции и способны выдержи?вать да?же зна?чительные на?грузки [2]. 

К 15-16 года?м сра?стаются ни?жние сегменты тела? грудины. В 15-17 лет 

увели?чивается преи?мущественно подви?жность грудной к?летки в отли?чие от 

предыдущи?х пери?одов роста? грудной клетки.        

Ок?остенение к?остей предплюсны весьма? дли?тельный процесс, 

на?чинающейся на 4-8 месяце эмбриогенеза, т.е. зна?чительно ра?ньше к?остей 

запястья, и за?канчивающийся тольк?о на 12-19 году. В ра?звитии к?остей 

предплюсны отра?жаются половые особенности. У девочек? точк?и ок?остенения 

появляются раньше, чем у мальчиков. Си?ностозы эпи?физов с ди?афизами в 

к?остях плюсны на?ступают в пери?од 15-19 лет, а в фа?лангах па?льцев от 9 до 18. 

 У ста?рших шк?ольников рост тела? в дли?ну за?медляется (у нек?оторых 

заканчивается). Если? у подростк?ов преобла?дает рост тела? в длину, то у ста?рших 

шк?ольников явно преобла?дает рост в ширину. Кости? ста?новятся более 

толстыми? и прочными, но процессы ок?остенения в них еще не завершены.  

К 17-18 года?м сформи?рована высок?о ди?фференцированная струк?тура 

мышечного волокна, прои?сходит увели?чение ма?ссы мышечных тк?аней за счет 

роста? ди?аметра мышечного  волокна. Установлено, что поперечни?к двугла?вой 

мышцы плеча? к 6 года?м увели?чивается в 4-5 раз, а к 17 года?м в 6-8 раз. 

Увели?чение ма?ссы мышц с возра?стом прои?сходит не равномерно: в течени?и 

первых 15 лет вес мышцы увели?чивается на 9%, а с 15 до 17-18 лет на 12%. 

Более высок?ие темпы роста? ха?рактерны для мышц ни?жних к?онечностей по 

сра?внению с мышца?ми верхни?х конечностей. Ярк?о выра?жены половые 

ра?зличия по мышечному и жи?ровому компонентам: ма?сса мышц (по 

отношени?ю к ма?ссе тела) у девушек? при?близительно на 13% меньше, чем у 

юношей, а ма?сса жи?ровой тк?ани при?мерно на 10% больше. Ра?зличие в 

мышечной си?ле с возра?стом увеличивается: в 15 лет ра?зница соста?вляет 8-10 
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кг, в 18 лет – 15-20 кг. Увели?чение веса? тела? у девушек? прои?сходит более 

интенсивно, чем рост мышечной силы. В тоже время у девушек, по сра?внению 

с юношами, выше точность и к?оординация движений  [4]. 

Опорно-дви?гательный а?ппарат у ста?рших шк?ольников способен 

выдержи?вать зна?чительные ста?тические на?пряжения и выполнять дли?тельную 

работу, что обусловлено нервной регуляцией, строением, хи?мическим соста?вом 

и сок?ратительными свойства?ми мышц. 

Зна?чительно меняются в процессе онтогенеза? функ?циональные свойства? 

мышц. Увели?чиваются возбуди?мость и ла?бильность мышечной ткани. 

Изменяется мышечный тонус. У новорожденных плохо выра?жена способность 

мышц к расслаблению, к?оторая с возра?стом увеличивается. С эти?м обычно 

связа?на ск?ованность дви?жений у детей и подростков. Тольк?о после 15 лет 

дви?жения ста?новятся более пла?стичными [8]. 

К 13-15 года?м за?канчивается форми?рование всех отделов дви?гательного 

анализатора, к?оторое особенно и?нтенсивно прои?сходит в возра?сте 7-12 лет. В 

процессе ра?звития опорно-дви?гательного а?ппарата и?зменяются дви?гательные 

к?ачества мышц: быстрота, сила, ловк?ость и выносливость. Их ра?звитие 

прои?сходит не равномерно. Прежде всего, ра?звиваются быстрота? и ловк?ость 

движений. Быстрота? определяется тремя показателями: ск?оростью оди?ночного 

движения, временем дви?гательной реа?кции и ча?стотой движений. Ск?орость 

оди?ночного дви?жения зна?чительно возра?стает у детей с 4-5 лет и к 13-14 года?м 

дости?гает уровня взрослого. К 13-14 года?м уровня взрослого дости?гает и время 

простой дви?гательной реакции. Максимальная, прои?звольная ча?стота 

дви?жений увели?чивается с 7 до 13 лет, при?чем у ма?льчиков в 7-10 лет она 

выше, чем у девочек, а с 13-14 лет ча?стота дви?жений у девочек? превыша?ет этот 

пок?азатель у мальчиков. На?конец ма?ксимальная ча?стота дви?жений в за?данном 

ри?тме та?кже увели?чивается в 7-9 лет [6]. 

До 13-14 лет за?вершается в основном ра?звитие ловкости. На?ибольший 

при?рост точности? дви?жений на?блюдается с 4-5 до 7-8 лет. При?чем способность 
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воспрои?зводить а?мплитуду дви?жений до 40о-50о ма?ксимально увели?чивается в 

7-10 лет и после 12 пра?ктически не изменяется, а точность воспрои?зведения 

ма?лых угловых смещени?й (до 10-15) увели?чивается до 13-14 лет. Спорти?вная 

трени?ровка ок?азывает существенное вли?яние на ра?звитие ловк?ости и у 15-

16летни?х спортсменов. Точность дви?жений в 2 ра?за выше, чем у 

нетрени?рованных подростк?ов того же возраста. 

В последнюю очередь совершенствуются способности? быстро реша?ть 

дви?гательные за?дачи в ра?зличных ситуациях. Ловк?ость продолжа?ет 

улучша?ться до 17 лет. 

На?иболее зна?чительные темпы увели?чения пок?азателей ги?бкости в 

движениях, соверша?емых с уча?стием к?рупных звеньев тела? (например, в 

предельных на?клонах туловища), наблюдаются, как правило, до 13-14летнего 

возраста. За?тем эти пок?азатели ста?билизируются и, если? не выполнять 

упражнений, на?правленно воздействующи?х на гибкость, на?чинают зна?чительно 

уменьша?ться уже в юношеск?ом возрасте. 

На?ибольший при?рост си?лы на?блюдается в среднем и ста?ршем шк?ольном 

возрасте, особенно увели?чивается си?ла с 10-12 до 13-15 лет. У девочек? при?рост 

си?лы прои?сходит неск?олько раньше, с 10-12 лет, а у ма?льчиков – с 13 -14. Тем 

не менее, ма?льчики по этому пок?азателю во всех возра?стных группа?х 

превосходят девочек, но особенно четк?ое ра?зличие проявляется в 13-14 лет 

[11]. 

Позже други?х фи?зических к?ачеств ра?звивается выносливость. 

Существуют возрастные, половые и и?ндивидуальные отли?чия выносливости. 

Выносли?вость детей дошк?ольного возра?ста на?ходится на ни?зком уровне, 

особенно к ста?тической работе. Интенси?вный при?рост выносли?вости к 

ди?намической ра?боте на?блюдается с 11-12 лет. Та?кже и?нтенсивно с 11-12 лет 

возра?стает выносли?вость к ста?тическим нагрузкам. В целом к 17-18 года?м 

выносли?вость шк?ольников соста?вляет ок?оло 85% уровня взрослого. Своего 

ма?ксимального уровня она дости?гает к 25-30 годам  [21]. 
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Ка?ждый возра?стной пери?од и?меет свои? особенности? в строении, 

функ?циях отдельных си?стем и органов, к?оторые и?зменяются в связи? с 

за?нятиями фи?зической к?ультурой и спортом. 

У подростк?ов и юношей после мышечной на?грузки на?блюдаются 

ли?мфоцитарный и нейтрофи?льный лейкоцитозы, и нек?оторые и?зменения в 

соста?ве к?расной крови. У 15-18летни?х шк?ольников и?нтенсивная мышечна?я 

ра?бота сопровожда?ется увели?чением к?оличества эри?троцитов на 12-17%, 

гемоглоби?на на 7%. Это прои?сходит гла?вным обра?зом за счет выхода? 

депони?рованной к?рови в общи?й кровоток. Дли?тельные фи?зические на?пряжения 

в этом возра?сте могут при?вести к уменьшени?ю гемоглоби?на и эритроцитов. 

Восста?новительные процессы в к?рови прои?сходят у шк?ольников медленнее, 

чем у взрослых. 

Пери?од полового созрева?ния сопровожда?ется резк?им уси?лением 

функ?ций половых и други?х желез внутренней секреции. Это при?водит к 

уск?орению темпов роста? и ра?звития организма. Умеренные фи?зические 

на?грузки не ок?азывают существенного вли?яния на процесс полового 

созрева?ния и функ?ции желез внутренней секреции. Чрезмерные фи?зические 

на?пряжения могут за?медлить норма?льные темпы ра?звития подростк?ов [5]. 

Под воздействи?ем фи?зической на?грузки и?зменяется сек?реция гормонов 

к?оры надпочечников. На?блюдения показали, что после трени?ровки с си?ловыми 

на?грузками у юных спортсменов увели?чивается эк?скреция (выделени?е с мочой) 

гормонов к?оркового слоя надпочечников. 

Ми?нутный объем дыха?ния (МОД) в 15-17летнем возра?сте соста?вляет 110 

мл/кг. Относи?тельное па?дение МОД в подростк?овом и юношеск?ом возра?сте 

совпа?дает с ростом а?бсолютных вели?чин этого пок?азателя у не за?нимающихся 

спортом. 

Вели?чина максимальной легочной венти?ляции (МВЛ) в подростк?овом и 

юношеск?ом возра?сте пра?ктически не и?зменяется и соста?вляет ок?оло 1,8 л в 
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ми?нуту на кг веса. Си?стематические за?нятия спортом способствуют росту 

МВЛ. 

За?кономерные возра?стные увели?чения жи?зненной емк?ости легк?их (ЖЕЛ) 

у спортсменов выше, чем у не за?нимающихся спортом. Соотношени?е ЖЕЛ и 

веса? (жи?зненный показатель) выше всего у подростк?ов и юношей, 

за?нимающихся ци?клическими ви?дами спорта. 

С возра?стом повыша?ется устойчи?вость к недоста?тку к?ислорода в к?рови 

(гипоксемия). На?именьшей устойчи?востью отли?чаются дети? мла?дшего 

шк?ольного возраста. К 13-14 года?м отдельные ее пок?азатели дости?гают уровня 

15-16-летни?х подростков, а по ск?орости восста?новления да?же превыша?ют их. 

В 15-16-летнем возра?сте на?блюдается увели?чение продолжи?тельности 

восста?новительного пери?ода с 28,8 до 52,9 секунд. Подобные и?зменения 

являются результа?том нейрогумора?льных перестроек, связа?нных с пери?одом 

полового созрева?ния подростк?ов [9]. 

У подростк?ов и юношей быстрее, чем у взрослых сни?жается содержа?ние 

са?хара в крови. Это объясняется не тольк?о меньшей эк?ономичностью в 

ра?сходовании энергети?ческих ресурсов, но и совершенствова?нием регуляци?и 

углеводного обмена, выра?жающимся в недоста?точной моби?лизационной 

способности? печени? к выделени?ю са?хара в кровь. 

Абсолютных за?пасов углеводов у подростк?ов и юношей та?кже меньше, 

чем у взрослых. Поэтому возможность дли?тельной ра?боты подростк?ами и 

юноша?ми ограничена. 

Одни?м из на?иболее и?нформативных пок?азателей ра?ботоспособности 

организма, и?нтегральным пок?азателем дееспособности? основных 

энергети?ческих си?стем организма, в первую очередь сердечно-сосуди?стой и 

дыхательной, является вели?чина ма?ксимального потреблени?я к?ислорода 

(МПК). Многи?ми и?сследователями показано, что МПК увели?чивается с 

возрастом. В пери?од с 5 до 17 лет и?меется тенденци?я к неук?лонному росту 

МПК – с 1385 мл/мин у 8летних, до 3150 мл/мин у 17-летних. 
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При а?нализе вели?чин относи?тельного МПК, у шк?ольников и школьниц, 

на?блюдаются существенные различия. Сни?жение с возра?стом МПК/кг у 

шк?ольниц очеви?дно связа?но с увели?чением жи?ровой ткани, которая, как 

известно, не является потреби?телем кислорода. При?менение ги?дростатического 

взвеши?вания и последующи?е ра?боты подтвердили, что процентное содержа?ние 

жи?ра в орга?низме шк?ольниц ра?стет и к 16-17 года?м дости?гает 28/29%, а у 

шк?ольников наоборот, постепенно сни?жается [3]. 

С возрастом, по мере роста? и форми?рования организма, повыша?ются как 

абсолютные, так и относи?тельные ра?змеры сердца. Ва?жным пок?азателем 

ра?боты сердца? является ча?стота сердечных сок?ращений (ЧСС). С возра?стом 

ЧСС понижается. В 14-15 лет она при?ближается к пок?азателям взрослых и 

соста?вляет 70-78 уд/мин. ЧСС та?кже за?висит от пола: у девочек? пульс 

неск?олько чаще, чем у ма?льчиков того же возраста. При постепенном 

сни?жении пульса? увели?чивается си?столический объем (СО). В 13-16 лет СО 

соста?вляет 50-60 мл. 

В на?стоящее время у подростк?ов на?блюдается а?кселерация – сложное 

би?осоциальное явление, к?оторое выра?жается в уск?оренном процессе 

би?ологических и пси?хических процессов, увели?чении а?нтропометрических 

показателей, более ра?ннем на?ступлении половой и и?нтеллектуальной зрелости.  

У подростк?ов с ни?зкими пок?азателями фи?зического ра?звития 

би?ологический возра?ст может отста?вать от па?спортного на 1-2 года, а у 

подростк?ов с высок?им фи?зическим ра?звитием опережа?ть на 1-2 года? [7]. 

Ста?рший шк?ольный возраст(14—17 лет, VIII—XI  классы) по 

сра?внению с подростк?овым ха?рактеризуется более медленным и ра?вномерным 

процессом развития. В это время юноши? ра?стут уже за?метно быстрее 

девушек. Половое созрева?ние к 17 годам, как правило, уже заканчивается, и 

по особенностям строени?я и пропорци?й тела  юноши  и девушки  

практически  не отли?чаются от  взрослых. Рост к?остей в дли?ну в это время 

очень незначителен, но утолщение и ук?репление костяка  позволяет ск ?елету 
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выдержи?вать значительные нагрузки. Мышечна?я система, особенно у 

юношей, развивается в этот пери?од особенно интенсивно. К 17 года ?м обща?я 

ма?сса мышц дости?гает у них при?мерно 45% от общей ма?ссы тела. Это позво-

ляет старшим  юношам  выполнять да ?же та?кие упражнения,  которые 

требуют проявлени?я больши?х и ма?ксимальных мышечных усилий. Если? у 

юношей мышечна?я ма?сса и в соответстви?и с ней мышечная   сила   

увеличивается   сравнительно  равномерно   и   пропорционально, то у девушек? 

в этом процессе на?блюдается диспропорция. У них в большей мере 

развиваются  масса  и сила  мышц та ?зовой обла?сти и в зна?чительно 

меньшей — ма?сса и си?ла мышц рук и плечевого пояса. Та?кое несоответстви?е 

в ра?звитии си?лы отдельных мышечных групп не позволяет девушкам, 

регулярно не за?нимающимся спортом, успешно выполнять упражнения,  

связа?нные с  преодолени?ем собственной ма?ссы тела   (прыжки, бег,  

нек?оторые гимнастическ?ие и а?кробатические упражнения). 

Да?льнейшее ра?звитие и совершенствова?ние сердечно-сосудистойси?стемы 

в ста?ршем шк?ольном возра?сте выра?жается в увели?чении ра?змеров сердца, его 

уда?рного и ми?нутного объемов, а та?кже в значи?тельном увели?чении просвета? 

к?ровеносных сосудов, что служи?т повышени?ю общей выносли?вости и 

ра?ботоспособности организма. 

В этом возра?сте за?вершается ра?звитие центра?льной нервной системы, 

ста?новятся более ура?вновешенными процессы возбуждения и торможения, 

ра?звивается способность мозга? к а?налитической и си?нтезирующей 

деятельности. Это, с одной стороны, позволяет расши?рять к?руг и?спользуемых в 

трени?ровке средств и методов, а с другой — реша?ть серьезные за?дачи по 

овла?дению сложными? техническими на?выками [21]. 

 

1.2. Определени?е поняти?й си?ловых и скоростно-си?ловых способностей 
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В чи?сле ва?жнейших качеств, определяющи?х са?му возможность и 

результа?тивность дви?гательной деятельности, и?здавна выделяют то, к?оторое 

первона?чально получи?ло на?звание «сила». Под эти?м обобщенно 

подра?зумевают любую способность на?пряжением мышц преодолева?ть 

меха?нические и би?омеханические силы, препятствующи?е действию, 

проти?водействовать им, обеспечи?вать тем са?мым эффек?т действи?я (вопрек?и 

препятствующи?м си?лам тяжести, инерции, сопроти?вления внешней среды и 

т.д.) [20]. 

В последни?е десяти?летия вместо терми?на «сила» в ук?азанном смысле все 

ча?ще пользуются выра?жением «си?ловые способности». Одна? из при?чин этого в 

том, что терми?н «сила» чрезвыча?йно многозначен, поск?ольку ра?спространился 

в больши?нстве обла?стей зна?ния и пра?ктики (например, в механике, технике, 

физиологии, психологии, где в к?аждом случа?е при?обрел свое специ?фическое 

содержание). В частности, не следует смеши?вать си?лу как к?ачество человек?а с 

одни?м из внешни?х проявлени?й дви?гательных возможностей его, и?змеряемым в 

меха?нических ха?рактеристиках си?лы как меры вза?имодействия тел (например, 

к?огда си?ла оцени?вается прои?зведением перемеща?емой ма?ссы на сообща?емое 

ей ускорение). Исследова?ния выяви?ли та?кже своеобра?зие ра?зличных си?ловых 

возможностей человека, что да?ло основа?ние говори?ть о собственно-силовых, 

скоростно-си?ловых и други?х си?ловых способностях. Они проявляются, так или 

иначе, в любых ви?дах дви?гательной деятельности. 

В специ?альной современной ли?тературе си?ловые способности? 

подра?зделяют гла?вным обра?зом на собственно-силовые, скоростно-си?ловые и 

си?ловую выносливость  [18]. 

Собственно-си?ловые способности? ха?рактеризуются тем, что 

доми?нирующую роль в их проявлени?и и?грает а?ктивизация процессов 

мышечного напряжения, сти?мулируемая внешни?м предметным ли?бо и?ным 

отягощени?ем (сопротивлением). 
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В на?ибольшей мере эти способности? проявляются при мышечных 

на?пряжениях и?зометрического и бли?зкого к нему типа, соверша?емых без 

и?зменения дли?ны мышц (изометрический, ста?тический тип их 

функционирования) или с относи?тельно медленным сок?ращением мышц, 

преодолева?ющих ок?олопредельное отягощени?е (как например, при 

подни?мании и переноск?е предметов, вес к?оторых бли?зок к предельно 

посильному), а та?кже в случа?е мышечных на?пряжений так на?зываемого 

эксцентри?ческого (плиометрического) типа, когда, несмотря на предельное 

на?пряжение мышц, прои?сходит их удли?нение под воздействи?ем 

сверхпредельного отягощени?я (как, например, при вынужденном при?седании 

под воздействи?ем доста?точно большого внешнего отягощения, к?огда ряд 

мышц-ра?згибателей на?прягается в услови?ях при?нудительного растягивания). 

Собственно-си?ловые способности? в большей степени, чем другие, 

определяются та?кими факторами, как объем (фи?зиологический поперечник) 

мышц и функ?циональные возможности? нервно-мышечного аппарата, 

позволяющие обеспечи?ть мышечные на?пряжения ти?танического характера. 

Скоростно-си?ловые способности, как подск?азывает уже са?мо их 

название, являются своего рода? соеди?нением си?ловых и ск?оростных 

способностей. В основе их лежа?т функ?циональные свойства? мышечной и 

други?х систем, позволяющи?е соверша?ть действия, в к?оторых на?ряду со 

зна?чительной меха?нической си?лой требуется и значительная быстрота? 

дви?жений (прыжк?и в дли?ну и высоту, мета?ния снарядов зна?чительного веса? и 

т.д.) [11]. 

Для уяснени?я специ?фики скоростно-си?ловых способностей ва?жно и?меть 

в виду, что внешне проявляемые в дви?гательных действи?ях си?ла и ск?орость за 

нек?оторым и?сключением связа?ны обра?тно пропорци?онально (это впервые 

к?оличественно строго пок?азано А. Хи?ллом и выра?жено «основным ура?внением 

мышечной динамики»). Одна? из основных при?чин та?кого соотношени?я 

за?ложена во внутренни?х меха?низмах мышечного сокращения, 
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обусловли?вающих отри?цательную к?орреляцию между величи?ной напряжения, 

ра?звиваемого мышцами, и временем их сокращения. Это значит, что 

ма?ксимальные па?раметры на?пряжения мышц достижимы, как правило, ли?шь 

при относи?тельно медленном их сокращении, а ма?ксимальная ск?орость 

дви?жений — ли?шь в услови?ях их ми?нимального отягощения. Как бы между 

тем и други?м ма?ксимумом на?ходится обла?сть проявлени?я скоростно-си?ловых 

способностей. Пра?ктически при выполнени?и скоростно-си?ловых действи?й 

специ?фическая трудность состои?тименно в том, чтобы совмести?ть на 

доста?точно высок?ом уровне проявлени?е си?ловых и ск?оростных дви?гательных 

возможностей. При этом, чем зна?чительнее внешнее отягощени?е (например, 

подни?мание шта?нги увели?чиваемого веса? к?лассическими способа?ми «рывок» и 

«толчок»), тем больше действи?е при?обретает си?ловой характер; чем меньше 

отягощение, тем больше действи?е ста?новится ск?оростным (мета?ние ма?лого 

мяча? и т.п.). 

Нек?оторые из проявлени?й скоростно-си?ловых способностей получи?ли 

на?звание «взрывной силы». Эти?м не очень уда?чным терми?ном обозна?чают 

способность по ходу дви?жения дости?гать возможно больши?х пок?азателей 

внешне проявляемой си?лы в возможно меньшее время (оцени?вается по 

гра?диенту си?лы или скоростно-си?ловым индексом, к?оторый вычи?сляется как 

отношени?е ма?ксимальной вели?чины силы, проявленной в да?нном движении, ко 

времени? дости?жения этого максимума). «Взрывна?я сила» и?меет весьма? 

существенное зна?чение в ряде скоростно-си?ловых действи?й (при ста?рте в 

спри?нтерском беге, в прыжках, метаниях, уда?рных действи?ях в бок?се и т. д.) 

[19]. 

К си?ловым способностям можно отнести? и си?ловую выносливость, 

к?оторая предста?вляет собой одновременно оди?н из ви?дов специ?фической 

выносли?вости — способность проти?востоять утомлению, вызыва?емому 

относи?тельно продолжи?тельными непрерывными? или повторяющи?мися 

мышечными? на?пряжениями зна?чительной величины. В за?висимости от режи?ма 
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мышечных на?пряжений выделяют ста?тическую и ди?намическую си?ловую 

выносли?вость [17]. 

При?мер проявлени?я первой — дли?тельное удержа?ние поднятой тяжести? 

или сохра?нение за?данной позы в услови?ях внешнего отягощения; при?мер 

проявлени?я второй — многок?ратное подни?мание отягощени?я с возможно 

к?ороткими и?нтервалами или многок?ратное отжи?мание в упоре лежа? (высшее из 

за?фиксированных дости?жений — 1033 ра?за за 25 мин, 4447 раз за 1 час). Из 

ск?азанного ясно, что чем зна?чительнее преодолева?емое внешнее отягощение, 

тем в большей мере возможность повторно воспрои?зводить действи?е за?висит 

от собственно-си?ловых способностей (и?наче говоря, выносли?вость по мере 

увели?чения отягощени?я как бы все более при?обретает си?ловой характер); чем 

меньше преодолева?емое отягощение, тем большую роль в проявлени?и 

выносли?вости и?грают ее общи?е факторы. 

 

1.3. Основные методы и средства? воспи?тания силы 

   В пра?ктике фи?зического воспи?тания и?спользуют много методов на 

воспи?тание ра?зличных ви?дов си?ловых способностей. На?зовем на?иболее 

ра?спространенные из них: 

1. Метод ма?ксимальных усилий. 

2. Метод непредельных усилий. 

3. Метод ди?намических усилий. 

4. «Ударный» метод ра?звития силы. 

5. Метод ста?тических (изометрических) усилий. 

6. Ста?тодинамический метод. 

7. Метод к?руговой тренировки. 

8. Игровой метод. 

1. Метод непредельных усилий, к?оторый предусма?тривает и?спользование 

непредельных отягощени?й с предельным чи?слом повторени?й (до отказа) с 

обяза?тельным учетом возраста. В фи?зиологическом пла?не суть этого метода? 



21 

 

ра?звития си?ловых способностей состои?т в том, что степень мышечных 

на?пряжений по мере утомлени?я при?ближается к ма?ксимальной 

(увели?чивается интенсивность, ча?стота и сумма? нервно – эффек?торных 

импульсов, в ра?боту вовлек?ается все большее чи?сло дви?гательных единиц, 

на?растает си?нхронизация их напряжений). Сери?йные повторени?я с 

непредельными? отягощени?ями содействуют высок?ой а?ктивизации обменно 

– трофи?ческих процессов в мышечной и други?х си?стемах организма, 

способствуют повышени?ю общего уровня функ?циональных возможностей 

организма. 

2. Метод к?руговой тренировки обеспечи?вает к?омплексное воздействи?е на 

ра?зличные мышечные группы. Упра?жнения выполняют в определенной 

последовательности, как бы по к?ругу (по станциям), со строги?м 

соблюдени?ем вели?чины на?грузки к продолжи?тельности отдыха; их 

подби?рают та?ким образом, чтобы к?аждое последующее си?ловое упра?жнение 

вк?лючало в ра?боту новую группу мышц. Чи?сло упражнений, 

воздействующи?х на ра?зные группы мышц, продолжи?тельность их 

выполнени?я на «станциях» за?висит от задач, реша?емых в трени?ровочном 

процессе, а та?кже от возраста, подготовленности? занимающихся. Комплек?с 

упра?жнений с и?спользованием непредельных отягощени?й за?нимающиеся 

повторяют 1-3 ра?за по кругу. По ок?ончании к?аждого к?руга у за?нимающихся 

следует проверять пульс. Отдых между к?аждым повторени?ем к?омплекса 

должен соста?влять не менее 2-3 минут, в это время выполняются 

упра?жнения на ра?сслабление мышц. 

Ори?ентировочная продолжи?тельность ра?боты на ста?нциях и пок?азатели 

ча?стоты сердечных сок?ращений при работе, на?правленной на ра?звитие си?лы и 

си?ловой выносли?вости по возра?стным группам, согла?сно и?сследованиям В.А. 

Рома?нченко и В.А. Максимовича, соста?вляют для ма?льчиков 7-11 лет – 10, 20 

секунд, подростк?ов 12-15 лет – 15, 30 секунд, юношей 16-18 лет – 20, 40 сек?унд 

соответственно, а ЧСС во время ра?боты 160,190 уда?ров в минуту. При?ступать к 
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повторени?ю к?омплекса можно при ЧСС 100, 130 уда?ров в минуту. Метод 

к?руговой трени?ровки и?меет три разновидности: 

- непрерывно-поточный метод за?ключается в выполнени?и упра?жнений 

слитно, одно за другим, с небольши?м и?нтервалом отдыха. Особенность этого 

метода? – постепенное повышени?е и?ндивидуальной на?грузки за счет 

повышени?я мощности? ра?боты (до 60% максимума) и увели?чения чи?сла 

упра?жнений в одном или неск?ольких кругах, но при одновременном 

сок?ращении продолжи?тельности выполнени?я упражнений. Этот метод 

способствует к?омплексному ра?звитию фи?зических качеств. 

- поточно – и?нтервальный метод ба?зируется на 20-40 сек?ундном 

выполнени?и простых по техни?ке упра?жнений (50% от ма?ксимальной мощности? 

на к?аждой ста?нции с ми?нимальным отдыхом). Цель его - сок?ращение 

к?онтрольного времени? до 1-2 кругов. Та?кой режи?м ра?звивает общую и 

си?ловую выносливость, совершенствует дыха?тельную и сердечно- сосуди?стую 

системы. 

- и?нтенсивно - и?нтервальный метод и?спользуют с ростом уровня 

фи?зической подготовленности? занимающихся. Мощность его за?дания 

соста?вляет 75% от ма?ксимальной и дости?гается за счет увели?чения 

и?нтенсивности и сок?ращения продолжи?тельности ра?боты (до 10-20 секунд). 

Цель его – сок?ращение продолжи?тельности ра?боты при ее ста?ндартном объеме 

и сохра?нении временных па?раметров отдыха? (до 40-90 секунд). Подобный 

режи?м ра?звивает ма?ксимальную и взрывную силу, обеспечи?вает при?рост 

результа?тов в упра?жнениях ск?оростной и си?ловой выносливости. 

Подчеркиваем, выбор режи?ма ра?боты того или и?ного метода? строго 

и?ндивидуален для учащихся. 

3. Игровой метод предусма?тривает воспи?тание си?ловых способностей в 

и?гровой деятельности, где ра?зличные и?гровые си?туации вынужда?ют менять 

режи?мы на?пряжения ра?зличных мышечных групп и бороться с на?растающим 

утомлени?ем организма. При помощи? подви?жных игр и и?гровых за?даний можно 
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в увлек?ательной и и?нтересной форме ра?звивать ра?зличные ви?ды си?ловых 

способностей: ма?ксимальную силу, скоростно-си?ловые качества( ста?ртовую и 

взрывную силу), си?ловую выносли?вость [7].  

   При?водим нек?оторые из них из множества? игр и си?ловых упражнений, 

все за?висит от творчества? и фа?нтазии (обоснованной) педагога: 

 Двое и?грающих ста?новятся на черту друг проти?в друга. Пра?вые ноги? 

необходи?мо при?двинуть носок? к носку, левые - отста?вить назад. 

Пра?вые рук?и берутся в замок. На?жимая на рук?у проти?вника или 

оттяги?вая ее на себя, к?аждый из и?грающих ста?рается за?ставить 

проти?вника сойти? с черты хотя бы одной ногой. 

 Двое и?грающих берутся левыми? рук?ами (лучше всего взять проти?вника 

за запястье). Перед к?аждым на ра?сстоянии 1-2 метра? ста?вят булавы. 

Ка?ждый из и?грающих старается, перетяги?вая проти?вника на себя,  

пра?вой рук?ой схва?тить булаву. 

 На земле (полу) чертят к?руг ди?аметром 3,5-4 метра. Игра?ющие 

ста?новятся в круг, к?ладут рук?и на плечи? друг другу и отста?вляют одну 

ногу для упора? назад. По си?гналу к?аждый и?грок ста?рается вытолк?нуть 

проти?вника за пределы круга. 

 «Бой петухов». Чертят к?руг ди?аметром 3-4 метра. В к?руг ста?новятся 

два игрока. Прыга?я на одной ноге, за?ложив рук?и за спину, и?грающие 

стараются, толк?ая друг друга? плечом, за?ставить соперни?ка вста?ть на 

обе ноги? или выйти? из круга. Опорные ноги? через ра?вные промежутк?и 

времени? меняются. 

 «Перетяги?вание через линию». Толстую веревк?у (ленту) связа?ть 

кольцом. Двое и?гроков ста?новятся спи?ной друг к другу во внутрь 

к?ольца и к?ладут его на пояс. Между ни?ми черти?тся линия. Выи?грывает 

тот, кто перетянет соперни?ка через линию. То же самое, тольк?о кольцо-

веревк?у держа?ть двумя руками, на?ходясь с внешней стороны кольца. 
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 «Перетяги?вание через линию». На площа?дке проводят линию. 

Игрок?и делятся на две к?оманды и выстра?иваются в к?олонны по обе 

стороны от линии. Соперники, стоящи?е друг проти?в друга, сцепляются 

руками, а оста?льные и?гроки к?оманд обхва?тывают друг друга? на уровне 

пояса. По си?гналу к?аждая к?оманда ста?рается перетянуть другую за 

линию. 

 «Перетяги?вание каната». Толстую веревк?у или к?анат (3-5 метров) 

связыва?ют свободными? к?онцами и к?ладут в середи?не площадки. 

Игрок?и условно ра?спределяются по весовым к?атегориям на четверки. 

Перва?я четверк?а подходи?т к веревк?е с ра?зных сторон, подни?мает ее и 

натягивает, как бы обра?зуя ринг. В трех ша?гах за спи?ной к?аждого 

и?грока к?ладут по на?бивному мячу. По си?гналу «Тяни» к?аждый и?грок 

ста?рается первым дотянуться до мяча? и к?оснуться его ногой. Тот, к?ому 

это удается, побежда?ет и отходи?т в сторону, оста?вшаяся тройк?а 

и?гроков снова? берет к?анат и тянет его уже в трех направлениях, 

стремясь выполни?ть то же задание. Победи?тель за?нимает второе место. 

Та?ким же обра?зом ра?зыгрывается третье место. За?тем соревнуется 

втора?я четверка, третья и т. д. В фи?нале встреча?ются победители, а в 

утеши?тельных поеди?нках – оста?льные уча?стники игры. 

«Выта?лкивание спиной». Игрок?и са?дятся спи?ной друг к другу и 

берутся за рук?и под локти. Их за?дача – упи?раясь нога?ми и спи?ной 

вытолк?нуть соперни?ка за пределы круга. Второй ва?риант – можно 

и?грать в положени?и стоя. 

 «Поеди?нок с шестом». На шесте дли?ной 2,5 метра? дела?ются в 70 см. 

от центра? две отметки. Соревнующи?еся входят в к?руг ди?аметром 3 

метра? и берутся за к?онцы шеста, при?чем лева?я рук?а на?ходится у 

отметки, а пра?вая бли?же к к?онцу шеста. При этом к?онец шеста? должен 

выступа?ть на?ружу и?зпод пра?вого плеча. По си?гналу и?гроки ста?раются 

вытолк?нуть друг друга? за пределы круга. За?прещается дела?ть 
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перехва?ты и вста?вать на колени. Во время второго ра?унда уча?стники 

меняют положени?е рук: у отметк?и на?ходится пра?вая рука. 

 «Выта?лкивание в приседе». В к?руг входят два игрока, при?нимают 

положени?е при?седа ни?зкого и ста?раются вытолк?нуть соперни?ка 

ла?донями рук или вывести? из состояни?я равновесия. То же са?мое стоя 

друг проти?в друга? у черты. 

 «Тачка». Оди?н и?грок при?нимает положени?е лежа? в упоре с 

ра?зведенными нога?ми на ши?рине плеч. Па?ртнер держи?т его за ноги. 

Игрок?и к?аждой к?оманды к?атят «тачку» до условной линии, где 

меняются ролями? и возвра?щаются обратно. 

 «Каракатица». Кома?нды построены в к?олонны по одному. 

На?правляющий в и.п. – упор си?дя с согнутыми? ногами. По си?гналу с 

при?поднятым та?зом и?гроки передви?гаются в упоре на рук?ах на 

определенное ра?сстояние от ста?ртовой линии, преодолев к?оторое 

возвра?щаются бегом и вста?ют в к?онец колонны. Выи?грывает команда, 

к?оторая быстрее всех выполни?ла это упражнение. 

 «Перенеси? товарища». Кома?нды построены у ста?ртовой линии. По 

си?гналу первый номер переноси?т второго уча?стника (ра?сстояние 10-15 

метров) удержи?вая его на спи?не и поддержи?вая под бедра. После 

переноск?и сам оста?ется в «городе», а второй номер бегом возвра?щается 

на?зад и повторяет то же, что и первый и т.д. Выи?грывает са?мая быстра?я 

к?оманда – быстрее всех выполни?в переправу. 

 «Чья па?ра быстрее?». Стоя спи?ной друг к другу и держа?сь за рук?и под 

локти, присесть. По к?оманде как можно быстрее пропрыга?ть в при?седе 

за?данное ра?сстояние (10-15 метров). 

 а. бок?ом вперед; 

 б. ли?цом вперед (направляющий). 

   Педа?гог по фи?зической к?ультуре должен творческ?и подходи?ть к 

выбору методов воспи?тания си?ловых способностей учащихся, учи?тывая 
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природный, и?ндивидуальный уровень их ра?звития и требования, 

предусмотренные програ?ммой по фи?зическому воспи?танию и ха?рактером 

соревнова?тельной деятельности? [5]. 

Средства?ми ра?звития си?лы являются фи?зические упра?жнения с 

повышенным отягощени?ем (сопротивлением), к?оторые на?правленно 

сти?мулируют увели?чение степени? на?пряжения мышц. Та?кие упра?жнения 

на?зываются силовыми. Они условно подра?зделяются на основные и 

дополнительные. 

    Основные средства? воспи?тания силы. 

1.   Упра?жнения с ма?ссой внешни?х предметов:  

       - шта?нги с на?бором ди?сков ра?зной массы; 

       - ра?зборные гантели; 

       - ги?ри 16,24; 

       - на?бивные мячи; 

       -ма?сса па?ртнера и т.д. 

2.   Упражнения, отягощенные ма?ссой собственного тела: 

           - упражнения, в к?оторых мышечное на?пряжение созда?ется за счет 

ма?ссы собственного  тела? (подтяги?вание в висе, отжи?мание в упоре, удержа?ние 

ра?вновесия в упоре, в висе); 

           - упражнения, в к?оторых собственна?я ма?сса отягоща?ется ма?ссой 

внешни?х предметов (специ?альные пояса, манжеты); 

           - уда?рные упражнения, в к?оторых собственна?я ма?сса 

увели?чивается за счет инерции  свободно па?дающего тела? (прыжк?и с 

возвышени?я 25-70 см. и более с мгновенным последующи?м выпрыги?ванием 

вверх). 

3. Упра?жнения с и?спользованием ра?зличных си?ловых трена?жеров и 

трена?жерных устройств. 

4.   Ста?тические упра?жнения в и?зометрическом режиме: 
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- упражнения, в к?оторых мышечное на?пряжение созда?ется за счет 

волевых уси?лий с     и?спользованием внешни?х предметов(ра?зличных упоров, 

удержаний, поддержаний, проти?водействий и т.д.); 

-упражнения, в к?оторых мышечное на?пряжение созда?ется за счет 

волевых уси?лий без и?спользования внешни?х предметов в самосопротивлении. 

Дополни?тельные средства? воспи?тания силы: 

1. Упра?жнения в особых услови?ях внешней среды (бег, прыжки, 

спорти?вные и?гры по рыхлому снегу, песку; бег и прыжк?и в гору, через 

препятствия; бег проти?в ветра? и т.д.). 

2. Упра?жнения с и?спользованием сопроти?вления упруги?х предметов 

)эспандер, рези?новые жгуты, упруги?е мячи? и т.д.) 

3. Упра?жнения с проти?водействием партнера. 

Си?ловые упра?жнения выби?рают в за?висимости от ха?рактера за?дач 

воспи?тания силы. 

  По степени? и?збирательности воздействи?я на мышечные группы си?ловые 

упра?жнения подразделяют: 

- локальные (с уси?ленным функ?ционированием при?мерно 1/3 мышц 

дви?гательного аппарата); 

- региональные (с преи?мущественным воздействи?ем при?мерно 2/3 

мышечных групп); 

- тотальные или общего воздействи?я (с одновременным или 

последова?тельным активном      

  функ?ционированием всей ск?елетной мускулатуры). 

  Си?ловые упра?жнения могут за?нимать основную ча?сть занятия, если? 

воспи?тание си?лы является гла?вной его задачей. В други?х случа?ях си?ловые 

упра?жнения учени?ки выполняют в к?онце основной ча?сти занятия, но не после 

упра?жнений на выносливость. Си?ловые упра?жнения хорошо сочета?ются с 

упра?жнениями на ра?стягивание и на расслабление. 
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   Ча?стота за?нятий си?лового на?правления не должна? превыша?ть трех раз в 

неделю, но для отдельных небольши?х групп мышц допуск?ается при?менение 

си?ловых упра?жнений ежедневно. 

   При и?спользовании си?ловых упра?жнений вели?чину отягощени?я 

дози?руют или ма?ссой поднятого груза, выра?женного в процента?х от 

ма?ксимальной величины, или чи?слом возможных повторени?й в одном подходе, 

что обозна?чается терми?ном «ПМ» - повторный максимум. Мы используем, при 

на?ших возможностях в шк?ольных условиях, ва?рианты второго случая, т.е. 

ма?сса может быть: 

- предельной 

- 1ПМ; 

- ок?олопредельной – 2,3 ПМ; 

- большой – 4-7 ПМ; 

- умеренно большой – 8-12 ПМ; 

- ма?лой – 19-25 ПМ; 

Центра?льная специ?фическая проблема? в методи?ке воспи?тания 

собственно-си?ловых способностей, как счи?тает В.М. Ка?чашкин (12), состои?т в 

том, чтобы обеспечи?ть в процессе выполнени?я упра?жнений доста?точно 

высок?ую степень мышечных на?пряжений и в то же время не вызва?ть 

перенапряжений. Реша?я ее, можно и?дти ра?зличными путями. Но в основе своей 

они сводятся в принципе к двум стержневым методи?ческим линиям. Одна? из 

них характери?зуется тем, что сти?мулирование мышечных на?пряжений 

обеспечивается, возможно, больши?м сери?йным повторени?ем упра?жнений с 

нек?оторыми фи?ксированными отягощени?ями — значительными, но не 

дости?гающими ок?олопредельных величин; друга?я — тенденци?ей к 

на?ращиванию отягощени?й с при?ближением к максимальным. В целостном 

процессе фи?зического воспи?тания обе ли?нии сочетаются в определенном 

порядке, при?обретая ведущее зна?чение на ра?зличных эта?пах воспи?тания 
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си?ловых способностей в за?висимости от к?онкретных за?дач и услови?й их 

реа?лизации [3]. 

Первое на?правление («методы эк?стенсивного воздействия»).Хотя степень 

на?пряжения мышц пропорци?ональна в определенных предела?х вели?чине 

отягощения, действующего на них, мышечное напряжение, бли?зкое к 

максимальному, можно вызва?ть и без предельного отягощения. Так, если? 

упражнение, выполняемое с нек?оторым непредельным, но зна?чительным 

отягощени?ем (например, 60—70 % от и?ндивидуально максимального), 

повторять без па?уз возможно большее чи?сло раз, то степень мышечных 

на?пряжений по мере на?растания утомлени?я при?ближается к предельной 

(фи?зиологически это объясняется тем, что утомление, охва?тывающее 

действующи?е дви?гательные еди?ницы мышц в процессе повторени?я 

упражнения, к?омпенсируется увели?чением интенсивности, ча?стоты и суммы 

нервно-эффек?торных импульсов, вовлечени?ем в ра?боту большего чи?сла 

дви?гательных единиц, на?растающей си?нхронизацией их напряжений). На 

и?спользовании этого а?ффекта и основано, прежде всего, ра?ссматриваемое 

на?правление в методи?ке воспи?тания си?ловых способностей [11].  

При норми?ровании чи?сла повторени?й в си?ловых упражнениях, ва?жно 

учитывать, к?роме прочего, что оно на?ходится в определенном соотношени?и с 

вели?чиной преодолева?емого отягощения. Предельное чи?сло возможных 

повторени?й при сери?йном воспрои?зведении упра?жнения «до отказа» (без пауз) 

с за?данным отягощени?ем получи?ло на?звание «повторный максимум» — ПМ. 

Если? выра?зить вели?чину отягощени?я в процента?х от и?ндивидуально 

ма?ксимального отягощения, и?счисленного в мера?х веса? (например, от 

на?ибольшего веса? штанги, поси?льного выполняющему упражнение), и 

сопоста?вить ее с ПМ, на?блюдаемым при том или и?ном отягощении, 

обна?руживается за?кономерная за?висимость при увели?чении отягощени?я на 

определенную вели?чину ПМ уменьша?ется на сора?змерную вели?чину (в зоне 

больши?х и субма?ксимальных отягощени?й и?зменение их на 2,5—5 % при?мерно 
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эк?вивалентно и?зменению ПМ за единицу), и наоборот, увели?чение ПМ 

сопряжено с сора?змерным уменьшени?ем отягощения. Правда, эти соотношени?я 

не а?бсолютно постоянны. В частности, на них вли?яют и?ндивидуальные 

особенности? ра?звития собственно-си?ловых способностей и си?ловой 

выносливости, но у к?аждого и?ндивида при определенном уровне ра?звития его 

дви?гательных к?ачеств ук?азанные соотношени?я довольно к?онстантны (кстати, 

это позволяет сои?змерять на?грузки при и?спользовании упра?жнений с 

ра?зличного рода? отягощениями).  

В ра?мках первого методи?ческого на?правления при норми?ровании 

отягощени?й их за?дают преи?мущественно в та?ких пределах, чтобы они 

соста?вляли не больше 75—80 % и не меньше 50—60 % от и?ндивидуально 

максимальных, что позволяет выдержи?вать ПМ соответственно в предела?х 6—

8 и 15—20 повторени?й в одном подходе (сери?я повторени?й упра?жнения без 

пауз). 

Методы, в к?оторых получа?ет свое воплощени?е ра?ссматриваемое 

на?правление воспи?тания си?ловых способностей, можно условно на?звать 

«метода?ми эк?стенсивного воздействия» или «эк?стенсивными методами». Дело 

в том, что эффект, сти?мулирующий ра?звитие собственно-си?ловых свойств 

мышц, созда?ется здесь в результа?те относи?тельно многок?ратного 

воспрои?зведения упражнения, гла?вным обра?зом к к?онцу к?аждой сери?и 

повторений, предшествующа?я же ча?сть ра?боты служи?т как бы предпосылк?ой 

получени?я жела?емого эффекта. Общи?й объем энергоза?трат дости?гает при этом 

значительных величин, но выполняема?я ра?бота ок?азывается в преоблада?ющей 

ча?сти малоэффективной, если? оцени?вать ее по степени? проявлени?я си?ловых 

способностей (как сказано, она ста?новится доста?точно высок?ой гла?вным 

обра?зом к к?онцу к?аждой сери?и повторений). 

Други?ми ти?пичными черта?ми методи?ки при?менения си?ловых 

упра?жнений в первом направлении, по мнени?ю А.П. Ма?твеева и Т.В. Петрова? 

[14], являются: 
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относи?тельно невысок?ий темп повторени?я упражнений. 

относи?тельно небольши?е и?нтервалы между сери?ями повторений  в 

процессе занятия. Как правило, они соблюда?ются такими, чтобы можно было 

осуществи?ть очередную сери?ю повторений, не уменьшая ПМ. 

зна?чительный сумма?рный объем на?грузки в занятиях. На ра?зличных 

эта?пах фи?зического воспи?тания он к?олеблется в довольно ши?роких пределах, 

но в общем он существенно больше, чем при и?спользовании други?х методов 

си?ловой тренировки, что вытек?ает из отпра?вных положени?й методи?ки 

ра?ссматриваемого направления. 

Основной недоста?ток эк?стенсивных методов воспи?тания собственно-

си?ловых способностей за?ключается в том, что на их основе невозможно в 

полной мере воссозда?ть тот специ?фический способ функ?ционирования 

мышечной и други?х си?стем организма, при к?отором ма?ксимально проявляются 

эти способности. Для повышени?я степени? мышечных на?пряжений да?нными 

метода?ми при?ходится выполнять как бы ли?шнюю работу. Недоста?тком 

является и то, что утомление, ра?звивающееся в процессе многок?ратных 

сери?йных повторени?й упражнения, за?трудняет тонк?ую к?оординацию 

движений, а это может способствова?ть при?обретению и?скаженных 

дви?гательных навыков. Все это сни?жает эффек?тивность эк?стенсивных методов.  

Тем не менее, в процессе воспи?тания си?ловых способностей доста?точно 

ча?сто ск?ладываются ситуации, при к?оторых вполне опра?вданно отда?ется 

предпочтени?е первому из ра?ссматриваемых методи?ческих направлений. 

Зна?чительный объем мышечной работы, выполняемой при сери?йных 

повторени?ях упра?жнений с непредельными? отягощениями, существенно 

а?ктивизирует обменно-трофи?ческие процессы в мышечной и други?х си?стемах 

организма, вызыва?я необходи?мую ги?пертрофию мышц с увели?чением их 

фи?зиологического поперечника, сти?мулируя тем са?мым ра?звитие си?ловых 

способностей и общее повышени?е уровня функ?циональных возможностей 

организма. Естественно, что методы, обеспечи?вающие та?кое воздействие, 
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при?обретают ведущую роль тогда, к?огда необходи?мо увели?чить объем мышц, 

нефорси?рованно ук?репить опорно-дви?гательный аппарат, подготови?ть 

орга?низм к предельным проявлени?ям си?ловых возможностей, созда?ть при этом 

услови?я для повышени?я общей работоспособности. 

Существенно, далее, что огра?ничение отягощени?й облегча?ет 

са?моконтроль за техни?кой дви?гательных действи?й и уменьша?ет ри?ск получи?ть 

травму. Это особенно ва?жно при орга?низации за?нятий си?ловыми 

упра?жнениями с начинающими. Кстати, как пок?азали исследования, в 

на?чальные пери?оды си?ловой трени?ровки при?рост пок?азателей си?лы 

относи?тельно меньше за?висит от вели?чины при?меняемых отягощений, чем в 

последующи?е периоды, если, конечно, отягощени?е не уменьша?ют ни?же 

граничного минимума, соста?вляющего при?мерно 35—40 % от индивидуа?льно 

ма?ксимального [12]. 

Та?ким образом, оха?рактеризованное на?правление не случа?йно 

предста?влено в методи?ке воспи?тания си?ловых способностей. Несмотря на 

определенные недостатки, оно является одни?м из основных, особенно в 

процессе общей фи?зической подготовки, на начальных эта?пах 

специ?ализированной си?ловой трени?ровки и в други?х оговоренных случаях. 

Разумеется, в за?висимости от к?онкретных за?дач и услови?й их реа?лизации 

па?раметры отягощени?й и чи?сло повторени?й упра?жнений ва?рьируют в 

ра?зличных диапазонах. Так, если? преследуется за?дача сти?мулировать 

увели?чение объема? мыши? с общи?м увели?чением мышечной массы, отягощени?е 

норми?руют с та?ким расчетом, чтобы ПМ, как правило, не превыша?л 8—12 в 

серии; та?кая дози?ровка особенно бла?гоприятна для а?ктивизации в мышца?х 

обменно-трофи?ческих процессов, сопровожда?ющихся в пери?од восста?новления 

уси?ленным си?нтезом струк?турных элементов. Если? же предусма?тривается 

сти?мулировать ра?звитие си?ловых способностей без форси?рованного увели-

чени?я объема? мышц и веса? тела, ПМ нередк?о уменьша?ют до 4—6 в серии, 

соответственно повыша?я отягощение. Когда? ориентируются на воспи?тание 



33 

 

си?ловой выносливости, ПМ увели?чивают до 15—20 в серии, соответственно 

уменьша?я отягощение. 

Второе на?правление (методы и?нтенсивного воздействия).Основу этого 

на?правления в методи?ке воспи?тания собственно-силовых способностей, как 

уже отмечалось, соста?вляет си?стематическое преодолени?е отягощений, 

бли?зких к и?ндивидуально ма?ксимальному и ра?вных ему. Инди?видуально 

ма?ксимальным (или предельным) в ди?намических упра?жнениях счи?тается то 

на?ибольшее из отягощений, к?оторое реа?льно способен преодолеть 

за?нимающийся с полной моби?лизацией свои?х си?ловых способностей (понятно, 

что по мере их ра?звития и повышени?я уровня подготовленности? конк?ретные 

па?раметры и?ндивидуально ма?ксимального отягощени?я ста?новятся иными). 

Та?кие методы, в отли?чие от ра?ссмотренных ранее, можно нача?ть 

«метода?ми и?нтенсивного воздействия». Они являются ведущими, к?огда 

необходи?мо га?рантировать особенно высок?ую степень ра?звития собственно-

си?ловых способностей, уск?орить их прогресси?вное и?зменение [18].  

Методы та?кого рода, как и любые другие, и?меют не тольк?о достоинства. 

Кра?тковременность и ми?нимальная возможность увели?чивать чи?сло 

повторени?й упра?жнения с ок?олопредельными и предельными? отягощени?ями 

жестк?о огра?ничивают общи?й объем на?грузки и потому не позволяют 

доста?точно ма?ссированно сти?мулировать долговременные 

морфофунк?циональные перестройк?и в мышечной и други?х системах, 

соста?вляющие своего рода? ба?зис ра?звития си?ловых способностей (в частности, 

мышечную гипертрофию). Ясно также, что предельные и ок?олопредельные 

отягощени?я за?трудняют са?моконтроль за техни?кой дви?гательных действий, 

увели?чивают ри?ск тра?вматизма и перенапряжений, особенно в детск?ом 

возрасте, у на?чинающих специ?ализированную си?ловую трени?ровку и людей 

пожи?лого возраста. Все это ли?митирует и?спользование да?нного на?правления в 

методи?ке воспи?тания си?ловых способностей и не позволяет ра?ссматривать его 

как единственно полноценное. 
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Пра?ктически при и?спользовании ди?намических си?ловых упражнени?й 

отягощени?я в ра?мках этого методи?ческого на?правления ва?рьируют в не 

сли?шком узк?ом ди?апазоне (в к?ачестве основных и?спользуются 80—90-

процентные отягощения). Предельное отягощени?е в тота?льных ди?намических 

упра?жнениях при?меняется сра?внительно редк?о да?же у спортсменов высок?ой 

квалификации. При?ближаясь к нему в услови?ях трени?ровочных занятий, 

большей ча?стью огра?ничиваются уровнем 95—97 % от максимального, так как 

попытк?а к?аждый раз выйти? на и?ндивидуальный максимум, к?огда она 

соверша?ется сли?шком часто, может вызыва?ть па?радоксальную реа?кцию 

(объясняемую фи?зиологически охра?нительным торможением), что выра?жается 

внешне в уменьшени?и проявляемой силы.               

К други?м ти?пичным черта?м ра?ссматриваемой методи?ки Л.П. Гуреви?ч 

относи?т следующие.  

Объем на?грузки в за?нятиях сра?внительно невелик. Поск?ольку он 

на?ходится в обра?тной за?висимости от вели?чины отягощени?й то чем больше 

они при?ближаются к ма?ксимуму в процессе выполнени?я упра?жнений тем 

меньше сумма?рное к?оличество связа?нной с ни?ми ра?боты (меньше, в ча?стности 

чи?сло упра?жнений и возможное чи?сло их повторений). Так, чи?сло повторени?й 

в одном подходе соста?вляет обычно в тота?льных упра?жнениях с 

ок?олопредельными отягощени?ями не более 2—3, а чи?сло подходов в одном 

упра?жнении не превыша?ет 6—8 (и?сключения относятся гла?вным обра?зом к 

трени?ровке к?валифицированных спортсменов, специ?ализирующихся в си?ловых 

ви?дах спорта). Чи?сло ви?дов тота?льных упра?жнений с ок?олопредедьными и 

предельными? отягощениями, вк?лючаемых в одно занятие, и чи?сло та?ких 

за?нятий в недельном ци?кле та?кже сра?внительно невели?ко (у начинающих, 

например, 2 за?нятия в неделю с 2—3 ви?дами упражнений). 

Интерва?лы отдыха? между подхода?ми относи?тельно вели?ки 

(ори?ентировочно 3—5 мин), так как они должны предоста?влять возможность 

для восста?новления опера?тивной ра?ботоспособности до уровня, позволяющего 
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в очередном подходе преодолеть более зна?чительное отягощени?е ли?бо как 

ми?нимум спра?виться с тем же отягощением. Между за?нятиями же та?кого ти?па 

целесообра?зно выдержи?вать суперк?омпенсаторные интервалы, т. е. интервалы, 

га?рантирующие сверхвосста?новление си?ловых возможностей. 

Ди?намика отягощени?й в сери?и подходов ча?ще всего и?меет 

прямолинейно-восходящую или ступенча?тую форму (в первом случа?е 

отягощени?е увели?чивается с к?аждым подходом, во втором — через 2—3 

подхода, к?оторые соверша?ются при одном и том же отягощении). 

В к?ачестве дополнени?я опра?вдана и волнообра?зная форма? ди?намики 

отягощений, при к?оторой их ва?рьируют в сери?и подходов относи?тельно 

основного отягощени?я как в сторону увеличения, так и в сторону уменьшени?я 

(например, после ра?зминки выполняют 2 подхода? с 80-процентным 

отягощением, 1—2—с 85-процентным. 1—2 — с 80-процентным, 1—2 — с 85-

процентным). Это позволяет увели?чить общи?й объем на?грузки и за?держать 

к?умуляцию утомлени?я по ходу занятия. Того же дости?гают и путем 

чередова?ния в за?нятии ви?дов упра?жнений (по на?правленности их воздействи?я 

на ра?зличные мышечные группы, по режи?му на?пряжений и т.д.). 

Если? преследуется цель сти?мулировать ра?звитие собственно си?ловых 

способностей, то по мере их прогресси?рования увеличивается доля 

упражнений, связа?нных с преодолени?ем и?ндивидуально ма?ксимального 

отягощения. При этом возра?стает роль соревновательного метода, специ?ально 

ори?ентированного на превышени?е дости?гнутых пок?азателей си?лы в тех или 

и?ных упра?жнениях (в форме трени?ровочных прикидок, к?онтрольных и 

офи?циальных состязаний). 

Гла?ва 2. МетодЫ и орга?низация исследования 

 

2.1. Методы исследования 

 

В и?сследовании были? и?спользованы следующи?е методы: 
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1. Ана?лиз научно-методи?ческой литературы за?ключался в и?зучении 

специализируемой  ли?тературы по ра?звитию си?ловых способностей. В 

последстви?и обосновыва?лся методологи?ческий а?ппарат исследования. 

2. Педа?гогические наблюдения проводи?лось за и?зменениями пок?азателей 

в ра?звитии си?ловых способностей у ста?ршеклассников на урок?ах фи?зической 

культуры.  

3. Контрольные испытания проводи?лись в на?чале и по ок?ончании 

педа?гогического эксперимента. Для оценк?и си?ловых способностей у детей 

ста?ршего шк?ольного возра?ста были? и?спользованы следующи?е тесты: 

1. Для оценк?и ма?ксимальной силы, мы и?спользовали ди?намометрию 

кисти. 

Она проводи?тся ручным ди?намометром (с та?рировкой 90 кг). Положени?е 

и?спытуемых – основна?я стойка, поднять прямую рук?у (левую или правую) в 

сторону на уровне плеча? при этом ди?намометр удержи?вается в руке. 

Испытуемый с ма?ксимальной си?лой да?вит на динамометр. Фи?ксируется 

лучши?й результа?т из двух попыток. 

2. Для оценк?и взрывной силы и?спользовался прыжок? в дли?ну с места. 

Испытуемый вста?ет на к?онтрольную линию, спра?ва от к?оторой лежи?т 

и?змерительная лента, не за?ступая носк?ами за нее. За?тем толчк?ом двух ног со 

взма?хом рук выполняет прыжок? в длину, стараясь, при?землится как можно 

дальше. Результа?т и?змеряется в сантиметрах, с точностью до одного 

сантиметра, по точк?е при?земления пятками. Выполняется 3 попытки, 

за?считывается лучша?я попытка. 

3. Для оценк?и си?ловой выносли?вости при?менялось подтягивание. 

Испытуемый на?ходится в и?сходном положени?и – вис на перекладине. По 

си?гналу он на?чинает выполнять сги?бание и ра?згибание в лок?тевом суставе, так 

чтобы при сги?бание рук подбородок? на?ходился на перекладиной. Учи?тывается 

пра?вильное выполнени?е подтягиваний, к?оторое за?писывается в проток?ол 

исследования.  
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4. Педа?гогический эксперимент.Он проводи?лся с целью повышени?я 

уровня ра?звития си?ловых способностей у ста?ршеклассников на урок?ах 

фи?зической культуры. В нем при?няло уча?стие юноши? 11-х к?лассов (11 «А», 11 

«Б») МБОУ СОШ №3 г. Новый Оск?ол в к?оличестве 24 человек. Ученики, 

при?нявшие уча?стие в педа?гогическом эксперименте, были? ра?зделены на две 

группы: перва?я группа?  11 «А», втора?я  11 «Б». 

5. Да?нные ци?фрового материала, полученные в процессе педа?гогического 

эксперимента, подверга?лись ста?тистической обработке. При этом 

и?спользовались математико-ста?тистические методы и сра?внивались между 

собой. 

Да?нные ци?фрового материала, полученные в процессе педа?гогического 

эксперимента, подверга?лись на?ми ста?тистической обра?ботке на предмет 

определени?я достоверности  ра?зличий по t-к?ритерию Стьюдента. 

 1)Вычи?слить среднее а?рифметические вели?чины  для к?аждой 

группы в отдельности.Средни?м а?рифметическим называетсяча?стное от делени?я 

суммы всех зна?чений ва?риант ра?ссматриваемой совок?упности на их чи?сло (n) и 

вычи?сляется по формуле: 

, где Xi  -зна?чение отдельного измерения; 

n- объем выборки 

2) В общи?х группа?х вычи?слить ста?ндартное отк?лонение ( ) по 

следующей формуле: 

Основной мерой ста?тистического и?змерения и?зменчивости при?знака у 

членов совок?упности служи?т среднее к?вадратическое отк?лонение (сигма) 

или, как ча?сто ее называют, ста?ндартное отклонение. В основе среднего 

к?вадратического отк?лонения лежи?т сопоста?вление к?аждой варианты  со 

средней а?рифметической да?нной совокупности. 

Среднее к?вадратическое отк?лонение и?меет следующую формулу:  

X

n

Xi

X

n

i


 1
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, к?огда n<30. 

3)Вычи?слить ста?ндартную оши?бку среднего а?рифметического зна?чения 

(m) по формуле: 

 

4) Вычи?слить среднюю оши?бку ра?зности по формуле: 

 

5) По специ?альной та?блице определи?ть достоверность различий. Для 

этого полученное зна?чение (t) сра?внивается с гра?ничным при 50% уровне 

зна?чений (t0,05) при чи?сле степеней свободы f=nэ + nк –2. если? окажется, что 

полученное в эк?сперименте t больше гра?ничного зна?чения (t0,05), то ра?зличия 

между средни?м а?рифметическим двух групп счи?таются достоверными  при 5%  

уровне значимости, и наоборот, в случае, к?огда полученное t меньше 

гра?ничного зна?чения (t0,05), считается, что ра?зличия недостоверны и ра?зница в 

среднеа?рифметических пок?азателях групп и?меет случа?йный характер. 

Степень достоверности? (Р) на?ходили по та?блице t-к?ритерия Стьюдента: 

- если? Р<0,05, то оши?бка меньше 5% и результа?т является ста?тистически 

достоверным; 

- если? Р>0,05, то оши?бка больше 5% и результа?т ста?тистически 

недостоверен. 

 

 

2.2. Организация исследования 

 

Исследование было организовано в пять этапов, характеристика которых 

представлена в таблице 2.1 

           

Таблица 2.1 
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Общая характеристика организации исследования 

 

Этапы исследования и 

сроки их выполнения 

Содержание работы Методы 

1. 

 

сентябрь 2014 – 

декабрь 2014 г. 

Сбор предварительной 

информации о состоя-

нии проблемы 

1)Анализ и обобщение 

данных литературы и 

документальных мате-

риалов; 

2)Педагогическое на-

блюдение; 

2. 

 

январь –  

август 2015 г. 

Разработка программы 

экспериментальной 

методики 

1)Анализ и обобщение 

данных литературы и 

документальных мате-

риалов; 

2)Педагогическое наб-

людение 

3.  

сентябрь 2015 – 

апрель 2016 г. 

Проверка эффектив-

ности эксперимен-

тальной методики 

1)Тестирование; 

2)Педагогическое на-

блюдение; 

3)Формирующий экспе-

римент; 

4. 

 

апрель 2016 –  

май 2016 г. 

Обработка и анализ 

результатов экспери-

мента, разработка выво-

дов и практических 

рекомендаций 

1)Анализ и обобщение 

данных литературных 

источников и докумен-

тальных материалов;  

2)Методы математичес-

кой статистики 

5.       май 2016 г. Оформление работы  
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ГЛАВА III. РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

 

3.1. Характеристика экспериментальной методики 

 

Для развития силовых способностей на уроках физической культуры мы 

опирались на программы физического воспитания для учащихся старших 

классов и использовали метод повторных усилий, который включал несколько 

вариантов, различающихся величиной применяемых сопротивлений и режимом 

выполнения упражнений: 

1. С многократным преодолением непредельного сопротивления до 

значительного (предельного) утомления. 

2. С многократным преодолением непредельного сопротивления с 

предельной скоростью. 

3. С многократным преодолением непредельного сопротивления и с 

непредельным числом повторений. 

При развитии силовых способностей на уроках физической культуры  

применялось следующее:  

В течении одной недели учащиеся на уроках применяют следующее - до 

60 % времени урока физической культуры применялись упражнения с 

многократным преодолением непредельного сопротивления до значительного 

(предельного) утомления (подтягивание на перекладине, отжимание в упоре 

лежа на определенное число раз и т. д.). (Например, величина сопротивления 6-

8 ПМ, число повторений – 4-6. Показатель ПМ (повторный максимум) – 

применяется для обозначения величины отягощения. Например, дозировка 10 

ПМ для каждого ребенка будет означать тот вес, с которого он может 

максимально выполнить 10 повторений). На другие варианты повторного 

метода отводилось по 20% урочного времени. 
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Эффект здесь состоит в том, что ребенок должен проявить предельное 

мышечное усилие, однако в данном случае предел усилия определяется не 

величиной сопротивления (весом штанги, например), а числом повторений. В 

зависимости от величины сопротивления предел усилий, т. е. момент наиболь-

шего воздействия, может быть достигнут на четвертом, например, или на 

тридцатом повторении.  

Вторая неделя проведения эксперимента преимущественное 

использование упражнения с многократным преодолением непредельного 

сопротивления с предельной скоростью (скоростные упражнения бега, прыжки 

и т. д., упражнения с непредельными отягощениями, выполняемые в макси-

мальном темпе) (Например, величина сопротивления – 12-15 ПМ, число 

повторений 8-10), т.е. 60% урочного времени дети при развитии силовых 

способностей применяла второй вариант повторного метода и по 20%  другие. 

В данном варианте также соблюдается условие предельного мышечного 

усилия, но предел определяется, прежде всего, скоростью движений. 

Третья неделя применение упражнений с многократным преодолением 

непредельного сопротивления и с непредельным числом повторений. В отличие 

от рассмотренных  вариантов первых двух недель  здесь отсутствует условие 

предельного мышечного усилия. Вся работа выполняется в оптимальном, 

удобном для ребенка режиме (Например, величина сопротивления – 20-30 ПМ, 

число повторений – неограниченно). При развитии силовых способностей у 

детей старшего школьного возраста данный вариант повторного метода 

составлял 60% урочного времени, тогда как остальные только 20%. 

  

 

 

 

3.2. Анализ эффективности экспериментальной методики  
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В начале педагогического эксперимента нами были изучены исходные 

показатели развития силовых способностей у детей старшего школьного 

возраста. Полученные результаты представлены в таблице 3.1.  

Таблица 3.1 

Исходные показатели  развития силовых способностей у детей старшего 

школьного возраста 

Контрольные 

упражнения 

Х±m P 

Контрольная группа n=12 Экспериментальная 

группа n=12 

Динамометрия 

кисти, кг 

23,4±1,3 23,7±0,9 >0,05 

Прыжок в длину с 

места, см 

203,9±2,4 204,8±2,8 >0,05 

Подтягивание, кол-

во раз 

8,3±0,6 8,4±0,4 >0,05 

 

Результаты, представленные в таблице, позволяют утверждать, что до 

начала основного этапа педагогического эксперимента у групп школьников 

отмечается равная степень развития силовых способностей. Данное 

утверждение подтверждают среднеарифметические показатели прыжков в 

длину в контрольной группе – 203,9 см, экспериментальной – 204,8 см),  

динамометрии кисти (23,4, 23,7 кг соответственно) и подтягиваний (8,3, и 8,4 

раза соответственно). 

По окончанию педагогического эксперимента было изучено влияние  

методики на показатели силовых способностей старшеклассников. Полученные 

результаты представлены в таблицах 3.2 

Таблица 3.2 

Итоговые показатели  развития силовых способностей у детей старшего 

школьного возраста 

Контрольные 

упражнения 

Х±m  

Контрольная 

группа n=12 

Экспериментальная 

группа n=12 

t P 

Динамометрия 

кисти, кг 

24,8±1,8 27,2±1,9 3,2 <0,05 

Прыжок в длину с 

места, см 

206,2±2,9 212,4±3,2 2,9 <0,05 
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Подтягивание, кол-

во раз 

9,4±0,9 9,9±0,8 2,6 <0,05 

 

При анализе итоговых данных, мы обнаружили, что улучшение 

показателей развития силовых способностей отмечалось у школьников всех 

групп. Однако наилучшие показатели были в экспериментальной группе. В 

динамометрии кисти среднегрупповой результат улучшился на 3,5 кг, а именно 

12,1%, тогда как в контрольной группе данный показатель составил 1,4 кг – 

5,6%. 

В конце исследования у школьников отмечались неодинаковый прирост 

показателей прыжка в длину с места. Так, у детей из контрольной группы 

прирост данного показателя составил 2,3 см, что составило 1,2%. В тоже время 

в экспериментальной группе он составил 4,7 см – 3,6% соответственно. 

Другая тенденция отмечалась при выполнении подтягиваний. Прирост в 

экспериментальной группе был более значительный, чем в контрольной. Он 

составил 15,2% в экспериментальной группе и 11,4% в контрольной. 

Таким образом, проведенный эксперимент дает основания полагать, что 

использование методики, основанной на повторном методе с использованием 

упражнений, с различной интенсивностью способствует наилучшему развитию 

силовых способностей у детей старшего школьного возраста на уроках 

физической культурой. Анализ результатов показывает тенденцию улучшения 

тренировочного эффекта. Наблюдается положительные качественные сдвиги по 

показателям тестирования.  

 

 

 

 

 

 

ВЫВОДЫ 
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В результате теоретического исследования и проведения педагогического 

эксперимента можно сделать следующие выводы: 

1. Анализ литературных источников показал, что несмотря на большое 

количество исследований в области силовой подготовки, в литературе 

недостаточно данных по методике развития силовых способностей у детей 

старшего школьного возраста на уроках физической культуры.  

2. В результате теоретического анализа была разработана методика 

развития силовых способностей у детей старшего школьного возраста на 

уроках физической культуры. На первой неделе преимущественно применялись 

упражнения с многократным преодолением непредельного сопротивления до 

значительного (предельного) утомления. На второй - в большей мере 

использовала упражнения с многократным преодолением непредельного 

сопротивления с предельной скоростью. На третьей -преобладали упражнения с 

многократным преодолением непредельного сопротивления и с непредельным 

числом повторений.  

3. Результаты педагогического эксперимента показали, что произошло 

улучшение показателей развития силовых способностей у школьников обеих 

групп. Наилучшие показатели развития силовых способностей отмечались у 

детей экспериментальной группы. Данные статистически достоверны (Р < 0,05). 

 

 

 

ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 

 

Практические рекомендации для учителей, занимающихся развитием 

силовых способностей у старшеклассников: 

1. При развитии  максимальной силы необходимо использовать до 60 % 

времени урока физической культуры с применением упражнений с 
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многократным преодолением непредельного сопротивления до значительного 

(предельного) утомления 

2. В качестве средств развития максимальной силы необходимо 

применять подтягивание на перекладине, отжимание в упоре лежа. 

3. При развитии взрывной силы эффективно использовать 

преимущественно упражнения с многократным преодолением непредельного 

сопротивления с предельной скоростью. 

4. В качестве средств развития взрывной силы можно применять ско-

ростные упражнения бега, прыжки и т. д., упражнения с непредельными 

отягощениями, выполняемые в максимальном темпе. 

5. В качестве дополнения оправдана и волнообразная форма динамики 

отягощений, при которой их варьируют в серии подходов относительно 

основного отягощения как в сторону увеличения, так и в сторону уменьшения. 
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