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Аннотация 

Цель исследования заключалась в разработке методики развития силовых 

способностей школьников 9-11 классов. Методы исследования: теоретический анализ 

научно-методической литературы, педагогическое тестирование, педагогический 

эксперимент, методы математической статистики. В процессе тренировочных занятий 

определяются средства общей и специальной физической подготовки. В качестве средств 

общей физической подготовки были использованы упражнения, направленные на развитие 

основных физических качеств бег, прыжки, метания, элементы борьбы. В качестве средств 

специальной физической подготовки были использованы упражнения на тренажерах, 

направленные на развитие отдельных мышц и мышечных групп. В исследовании 

участвовали школьники старшего возраста, всего 40 человек. Задача исследования: 

разработать и обосновать методику развития силовых качеств с использованием средств 

атлетической гимнастики. Разрабатывая методику развития физических качеств 

средствами атлетической гимнастики, основное внимание автор уделил разносторонней 

физической подготовке, поэтому было использовано большое количество упражнений из 

различных видов спорта. В педагогическом эксперименте были определены высокие 

темпы роста силовых качеств, а также достаточно высокий уровень развития скоростно-

силовых качеств и выносливости, что соответствовало критериям оценки возрастного 

развития юношей старшего возраста.  
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Введение 

Известно, что популярные виды спорта, такие как футбол либо баскетбол для мальчиков, а 

гимнастика либо аэробика для девочек, занимают первые места в занятиях школьным спортом. 

В то же время такие виды спорта как тяжелая и легкая атлетика, атлетическая гимнастика, 

восточные единоборства тоже являются популярными, но школьники предпочитают заниматься 

ими в спортивных школах профессионально. 

Во многих школах преподаватели физкультуры ведут секционные занятия по атлетической 

гимнастике. Юноши 8-10 классов уже осознают, что значимость физкультурно-спортивной 

деятельности в современном образе жизни учащихся старшего школьного возраста велика. 

Поэтому необходимо начинать заниматься спортом, тем более атлетической гимнастикой. Здесь 

на первое место выходит формирование мотивов школьников к занятиям физкультурой и 

спортом [Галиуллина и др., 2021; Лифанов, Жукова, Хайруллин, 2021; Панкратович, 2014].  

Таким образом, занятия старших школьников, занимающихся атлетической гимнастикой в 

школьных секциях, вызывают живой интерес и являются актуальной темой для исследования.  

Эффект реализации физических возможностей в зависимости от возрастных особенностей 

юношей непосредственно связан с индивидуализацией тренировочного процесса. Занятия 

проводились в школьном спортивном зале, а также в тренажерном зале фитнес-центра, 

определялся уровень подготовленности и уровень развития функциональных возможностей 

занимающихся. В занятиях использовался педагогический контроль в виде тестов для 

коррекции оптимального объема нагрузки, уровня развития физических качеств юношей, а 

также роста силовых качеств. 

Цель исследования заключалась в разработке методики развития силовых способностей 

школьников 9-11 классов. Методы исследования: теоретический анализ научно-методической 

литературы, педагогическое тестирование, педагогический эксперимент, методы 

математической статистики. В исследовании участвовали школьники старшего возраста, всего 

40 человек. Задача исследования: разработать и обосновать методику развития силовых качеств 

с использованием средств атлетической гимнастики. 

Основная часть 

В процессе тренировочных занятий определялись средства общей и специальной 

физической подготовки, при этом необходимо было учитывать возрастные особенности 

развития подростков, потому что высокие нагрузки, направленные на развитие силовых качеств 

юношей, могли привести к задержке естественного развития и травмам опорно-двигательного 

аппарата [Верхошанский, 1998; Дворкин, 2012; Косьмина, 2012]. Старший возраст школьников, 

желающих заниматься силовыми упражнениями, был специально выбран в соответствии с 

сенситивными периодами развития физических качеств, силовые способности бурно 

развиваются в возрастном периоде с 14 до 17 лет [Никитушкин, 2010]. В качестве средств общей 

физической подготовки были использованы упражнения, направленные на развитие основных 

физических качеств бег, прыжки, метания, элементы борьбы. Были использованы 

традиционные методы тренировки: переменный, повторный, круговой и игровой [Матвеев, 

Зюрин, Петрук, 2019].  

 В качестве средств специальной физической подготовки были использованы упражнения 

на тренажерах, направленные на развитие отдельных мышц и мышечных групп. 
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Результаты исследования 

 В тренировочном процессе школьники много работали в тренажерном зале, что часто 

приводило к увеличению продолжительности восстановительного периода. Известно, что при 

занятиях силовыми видами спорта школьники стараются как можно быстрее развить силовые 

качества и увеличить объем мышечной массы.  

 При определении объема и интенсивности тренировочных нагрузок в процессе 

организации педагогических исследований учитывались не только возрастные особенности 

подростков, но и особенности формирования срочной и долговременной адаптации.  

 В первые 3 месяца занятий основное внимание было направлено на развитие различных 

мышечных групп, развивая силовые качества, при этом юноши работали с весом отягощения на 

уровне 60% от лучшего результата и выполняли не более трех подходов по 8-10 повторений 

[Дворкин, 2012]. В тренировке был использован метод повторного выполнения упражнений с 

отягощениями малого (30 – 50%) и среднего (50 – 70%) весов. 

 На следующем этапе подготовки,для развития силовых качеств юноши использовали 

повторный и метод максимальных нагрузок [там же; Косьмин, 2013]. Применяя максимальные 

нагрузки, юноши выполняли 1-2 подхода с небольшим и средним весом по 10-12 раз для того, 

чтобы разогреть и подготовить организм к работе. После этого необходимо было наращивать 

вес штанги, выполняя 2-3 подхода по 10-12 раз с весом 50 – 60% от максимального. Основной 

задачей было закрепление и совершенствование техники выполнения упражнения. 

 Применение силовых упражнений на тренажерах позволило значительно увеличить 

количество повторений с конкретным весом, что положительно сказалось как на росте силовых 

способностей юношей, так и на повышении их функциональных возможностей (табл. 1).  

Таблица 1 - Методический комплекс тренировочных занятий силовой 

направленности  

Содержание 

тренировочных занятий  

Компоненты тренировочного воздействия 

Длитель-

ность (мин) 

Кол-во 

повтор. 

Время 

отдыха  

Интенсив

ность 

Характер 

отдыха 

Разминочный бег до 8-10  1 2-3 мин. 
до 120 

уд/мин 

дыхательные 

упр. 

Разминка – гимнастические 

упр. 
8-10 

10-15упр. 

по 10-15 раз 
до 30 с. 

до 120 

уд/мин 
ходьба 

Упражнения с гантелями 

для разминки  
3 

5 упр. По 15-

20 раз 
1 мин. 

до 130 

уд/мин 
ходьба 

Жим стоя от груди  10-15 
2 упр. По 

3 раза 
5 мин. 

до 150 

уд/мин 
ходьба 

Жим стоя из-за головы 10-15 5 под. по 5 раз 3 мин 
до 150 

уд/мин 
ходьба 

Приседание со штангой на 

плечах 
10-15 5 под. по 5 раз 3 мин. 

до 160 

уд/мин 
ходьба 

Упражнения с гантелями 

для грудных мышц 
10-15 

5 упр. по 10 

раз 
3 мин. 

до 140 

уд/мин 
ходьба 

Приседание с партнером 10-15 
3 раза по 10 

прис. 
3-5 мин. 

до 170 

уд/мин 
ходьба 

Упражнение на гимн. 

стенке для пресса 
10-15  

5 раз по 15 

подн. ног 
3-5 мин. 

до 170 

уд/мин 
ходьба 
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 Тренировка повторным методом до отказа помогала в упражнениях на тренажере развивать 

функциональные способности подростков. Те, кто имел низкие функциональные показатели, не 

могли выполнять достаточное количество приседаний со штангой. В то время как применение 

данного упражнения на тренажерах в тренировке юношей всегда проходило без опасения 

перегрузить опорно-двигательный аппарат.  

 В разработке методики развития физических качеств средствами атлетической гимнастики 

основное внимание было уделено разносторонней физической подготовке, поэтому было 

использовано большое количество упражнений из различных видов спорта [Верхошанский, 

1998; Дворкин, 2012; Косьмина, 2012], а именно: 

 упражнения на развитие гибкости, координации, ловкости из области спортивных 

дисциплин гимнастики, акробатики; 

 упражнения на развитие силовых качеств мышечного аппарата из области атлетической 

гимнастики, использования тренажеров, гантельной гимнастики и штанги, а также 

подтягивания, приседания, сгибание и разгибание рук в упоре лежа и др. (табл. 2). 

Таблица 2 - Методика построение тренировочных занятий для развития 

физических качеств  

Содержание 

тренировочных занятия 

Компоненты тренировочного воздействия 

Длитель. 

(мин) 

Кол-во 

повт-й 

Время 

отдыха 

Интенсив

нос. 

Характер 

отдыха 

Разминочный бег до 8-10  1 2-3 мин. 
до 120 

уд/мин 

дыхательные 

упр. 

Общеразвивающие 

упражнения 
8-10 

10-15 упр. 

по 10-15 раз 
до 30 с. 

до 120 

уд/мин 
ходьба 

Беговые упражнения 3-5 3-5 до 30 с. 
до 155 

уд/мин 
ходьба 

Прыжковые упражнения 3-5 3-5 до 30 с. 
до 155 

уд/мин 
ходьба 

Упражнения с набивными 

мячами 
10-15 

5 упр. по 10-

15 раз 
до 60 с. 

до 160 

уд/мин 
ходьба 

Подтягивания на 

перекладине 

10-15 

мин 

3 серии по 

8-10 раз 
3-5 мин. 

до 170 

уд/мин 
ходьба 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре на брусьях 

10-15 

мин 

3 серии по 

8-10 раз 
3-5 мин. 

до 170 

уд/мин 
ходьба 

Удержание угла 90 гр. 

на гимнаст. стенке 
8-10 

3 серии по 

10 с. 
3 мин. 

до 160 

уд/мин 
ходьба 

Поднимание прямых ног к 

перекладине 
8-10 

3 серии по 

10 с. 
3 мин. 

до 160 

уд/мин 
ходьба 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре на полу 
10-15 

3 серии по 

10-15 раз 
3 мин 

до 170 

уд/мин 
ходьба 

Упражнения на гибкость 10-15 
3 серии по 

10-15 раз 
3 мин. 

до 120 

уд/мин 

дыхательные 

упр. 

 

По окончании исследований по созданию методики построения тренировочных занятий 

было проведено тестирование, направленное на определение уровня развития силовых 

способностей юношей, при этом были использованы следующие тесты: приседание на 

тренажере, жим штанги лежа, измерение становой силы, жим ногами на тренажере. Выбор этих 

упражнений заключается в том, что они характеризуют степень развития физических качеств, 

при этом в них задействованы основные группы мышц юношей [Карпов, 2015; Лешин, 2022; 
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Романенко и др., 2022].  

 Тренировочные занятия юношей соответствовали по своей направленности общим 

закономерностям физического воспитания. Занятия начинались с разминки, состоящей из 

комплекса физических упражнений для разогревания организма в целом. Основная часть 

тренировочного занятия проводилась в соответствии с поставленными задачами и посвящалась 

выполнению комплекса упражнений, направленных на развитие различных мышечных групп.  

 Результаты тестирования показали, что у всей группы были определены высокие темпы 

роста силовых качеств, а также достаточно высокий уровень развития скоростно-силовых 

качеств и выносливости, что соответствовало критериям оценки возрастного развития 15-17 

летних юношей [Русаков, 2018; Ревенко, Сальников, 2021]. 

 На основании изучения данной проблемы считаем необходимым дать несколько советов 

юношам, начинающим заниматься атлетической гимнастикой. 

 В ряде публикаций объясняется польза занятий атлетической гимнастикой в любом 

возрасте. Однако на этапе начальной подготовки 12-13-летние юноши должны ориентироваться 

на развитие мускулатуры организма, т.е. создать начальную базу силовых качеств, избегая 

работы с большими тяжестями. К этому их костно-мышечная система еще не готова, вследствие 

чего попытки поднимать тяжелые (допускающие всего 1-2 подъема) снаряды могут привести к 

перенапряжениям [Егиазарян, 2018; Никитушкин, 2010; Косьмин, 2013]. 

 Юноши должны упражняться только с такими отягощениями, которые они могут поднять 

несколько раз подряд в различном темпе, при этом такая тренировка дает наилучший эффект. 

 Юноши до 12 лет должны использовать отягощения не более 2/3 от максимума. Если 

школьник может выжать стоя не больше 30 кг, то рабочий вес в этом упражнении не должен 

превышать 20 кг. Если вес очень тяжелый, то его нужно уменьшить. 

 В тренировке юноши должны заложить фундамент разностороннего физического развития, 

при этом используя специфические упражнения. 

 Упражнения жим стоя и жим лежа необходимо выполнять поочередно, сначала выполнить 

жим лежа, затем жим стоя и т.д. Упражнения поднимание туловища из положения лежа; 

сгибание и разгибание шеи; сгибание и разгибание кистей необходимо выполнять в быстром 

темпе. Все эти упражнения можно выполнять со штангой (грифом) или с гантелями. 

 Для новичка в одну тренировку можно включать 10-12 упражнений. По мере роста силовых 

качеств можно добавлять другие упражнения и заменять одно другим. Необходимо 

использовать спортивные игры, разновидности бега, плавания, акробатики, велосипеда, в 

зимний сезон тренировки на лыжах, полноценное питание. 

 Одним из основных условий тренировочного процесса является развитие физических 

качеств: силы, выносливости, быстроты, гибкости, координационных способностей. Чем лучше 

подготовлен ребенок физически, тем лучше и быстрее он будет в дальнейшем расти в 

выбранном виде силового спорта.  

Заключение 

1. Основой разработанной методики развития физических качеств средствами атлетической 

гимнастики является большое количество упражнений из различных видов спорта, а именно 

упражнения на развитие силовых качеств мышечного аппарата из области атлетической 

гимнастики, использования тренажеров, гантельной гимнастики и штанги, а также 

подтягивания, приседания, сгибание и разгибание рук в упоре лежа и др.  

 2. В начале занятий основное внимание необходимо направить на развитие различных 

мышечных групп, при этом юноши должны работать с весом отягощения на уровне 60% от 
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лучшего результата и выполнять не более трех подходов по 8-10 повторений. В тренировке 

целесообразно использовать метод повторного выполнения упражнений с отягощениями 

малого (30 – 50%) и среднего (50 – 70%) весов. 

 3. Результаты тестирования показали, что у всей группы были определены высокие темпы 

роста силовых качеств, а также достаточно высокий уровень развития скоростно-силовых 

качеств и выносливости, что соответствовало критериям оценки возрастного развития старших 

школьников.  
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Abstract 

The purpose of the study was to develop a methodology for developing the strength abilities of 

schoolchildren in grades 9-11. Research methods: theoretical analysis of scientific and 

methodological literature, pedagogical testing, pedagogical experiment, methods of mathematical 

statistics. In the process of training sessions, the means of general and special physical training are 

determined. As a means of general physical training, exercises aimed at developing the basic 

physical qualities of running, jumping, throwing, and elements of wrestling were used. As a means 

of special physical training, exercises on simulators were used, aimed at the development of 

individual muscles and muscle groups. The study involved older schoolchildren, a total of 40 people. 

Research objective: to develop and substantiate a methodology for the development of strength 

qualities using the means of athletic gymnastics. Developing a methodology for the development of 

physical qualities by means of athletic gymnastics, the author focused on versatile physical training, 

so a large number of exercises from various sports were used. In the pedagogical experiment, high 

growth rates of strength qualities were determined, as well as a fairly high level of development of 

speed-strength qualities and endurance, which corresponded to the criteria for assessing the age 

development of older boys. 
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