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Аннотация: в статье рассмотрен актуальный в современном мире спор-

та вопрос моделирования развития скоростно-силовых способностей спортс-

менов при подготовке специалистов высшей школы. Базисом многофакторного 

процесса развития скоростно-силовых способностей у юных спортсменов яв-

ляется тренировка, представляющая собой педагогический процесс, ориенти-

рованный на усовершенствование физических способностей личности и воспи-

тание психических и морально-волевых качеств. 
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Основным аспектом совершенствования скоростно-силовых характеристик 

является значительное напряжение мышц на систематической, регулярной ос-

нове, в противном случае рост силы мышц невозможен, и снижение приобре-

тенного уровня силовых способностей становится закономерным. При подго-

товке специалистов высшей школы следует учитывать тот факт, что избранные 

средства и методы необходимо применять поэтапно, так как только в этом слу-

чае нововведенные упражнения способны активировать ожидаемое развитие. В 

связи с этим возникла необходимость исследовательской работы, целью кото-
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рой является модернизация методологии развития силовых способностей штан-

гистов. 

Развитие скоростно-силовых способностей в данном виде спорта, как и 

любом другом, это многофакторный процесс, включающий в себя спортивную 

подготовку, тренировку и тренировочную деятельность, где тренировка являет-

ся основной частью процесса и, по сути, является педагогическим процессом. 

Такой процесс направлен на развитие и совершенствование физических спо-

собностей личности, а также воспитание психических и морально-волевых ка-

честв [2–5]. 

В тренировочном процессе очень важно развитие технических навыков, 

необходимых для выполнения соревновательных упражнений, а также упраж-

нений, адресованных на улучшение физической подготовленности штанги-

стов [1]. При моделировании методики развития силовых способностей юных 

тяжелоатлетов необходимо учитывать тот факт, что скоростно-силовая подго-

товка способствует не только формированию и совершенствованию функцио-

нальных способностей человеческого организма, но и помогает спортсменам 

достигать высоких результатов на соревнованиях [6]. 

Моделируя процесс развития силовых способностей спортсменов обучаю-

щиеся высшей школы, должны учитывать два основных направления: соб-

ственные силовые возможности, а также соединение силовых и других физиче-

ских способностей (рис. 1). 
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Рис. 1. Классификация силовых способностей 

 

В исследование, целью которого является совершенствование силовых 

способностей штангистов, принимали участия обучающееся 9–10 лет группы 

НП-1 (мальчики) по виду спорта «тяжелая атлетика». В ходе эксперимента ис-

пользовался метод круговой тренировки по строго заданному комплексу – экс-

периментальная группа с отягощением на кисти рук и голеностопы ног по 

0,5 кг, а контрольная группа без отягощения (рис. 2). Тестирование проводи-

лось в два этапа. 

Для анализа эффективности предложенных упражнений подготовки юных 

штангистов использовали шесть тестов определяющие силовые и скоростно-

силовые способности, рекомендованные стандартом по виду спорта [8]. 
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Рис. 2. Примеры комплексов упражнений  

для развития скоростно-силовых способностей 

 

До начала эксперимента результаты тестирования контрольной и экспери-

ментальной групп можно считать равными, что подтверждает критерий Стью-

дента для независимых вариант (табл. 1). Достоверность различий устанавлива-

ли c помощью дополнительной надстройки табличного редактора MS Excel 

«Анализ данных» – «Описательная статистика», функции СТЬЮДРАСПОБР и 

математической формулы: 

𝑡 =
|�̅�-�̅�| ∗ √𝑛𝑥 ∗ 𝑛𝑦 ∗ (𝑛𝑥 + 𝑛𝑦-2)

√(∑(𝑥𝑖-�̅�)
2 + ∑∑(𝑦𝑖-�̅�)

2) ∗ (𝑛𝑥 + 𝑛𝑦)
 

где �̅�, �̅� – средние значения тестирования контрольной и экспериментальной 

группы; 

𝑛𝑥, 𝑛𝑦 – количество спортсменов контрольной и экспериментальной группы 

Таблица 1 

Результаты тестирования мальчиков экспериментальной и контрольной группы 

в начале эксперимента 
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Контрольное упражнение Группы М±m t p 

Прыжок в длину с места, 

(см) 

Контрольная 135,72±3,21 
1,792 >0,05 

Экспериментальная 143,71±3,72 

Запрыгивание  

на гимнастическую ска-

мейку и спрыгивание  

с неё за 10 секунд (раз) 

Контрольная 

8,12±0,53 

0,193 >0,05 

Экспериментальная 
8,03±0,21 

Метание набивного мяча 

на дальность двумя  

руками, (м) 

Контрольная 
5,82±0,51 

0,161 >0,05 

Экспериментальная 5,73±0,42 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа (раз) 

Контрольная 10,51±0,53 
1,143 >0,05 

Экспериментальная 10,24±0,11 

Удержание тела в висе  

на согнутых рука (с) 

Контрольная 6,22±0,23 
0,352 >0,05 

Экспериментальная 6,12±0,24 

Поднимание туловища  

из положения лежа на 

спине за 30 секунд (раз) 

Контрольная 10,41±0,13 

0,631 >0,05 Экспериментальная 10,23±0,32 

 

Повторные тестирования проведенные после эксперимента, целью которо-

го являлось определение эффективности использования предложенного ком-

плекса упражнений на развитие силовых и скоростно-силовых способностей 

штангистов, показали достоверность различий по результатом в тестах «Пры-

жок в длину с места», «Запрыгивание на гимнастическую скамейку и спрыги-

вание с неё за 10 секунд», «Поднимание туловища из положения лежа на спине 

за 30 секунд» (табл. 2) 

Таблица 2  

Результаты тестирования мальчиков экспериментальной и контрольной группы 

в конце эксперимента 

 

Контрольное упражнение группы М±m t p 

Прыжок в длину с места, 

(см) 

Контрольная 144,71±3,42 
2,312 <0,05 

Экспериментальная 153,34±1,52 

Запрыгивание  

на гимнастическую  

скамейку и спрыгивание  

с неё за 10 секунд (раз) 

Контрольная 

8,62±0,51 

2,413 <0,05 

Экспериментальная 
10,02±0,24 

Метание набивного мяча 

на дальность двумя  

Контрольная 
6,52±0,41 1,251 >0,05 
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руками, (м) Экспериментальная 7,32±0,51 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа (раз) 

Контрольная 12,73±0,22 
0,690 >0,05 

Экспериментальная 13,24±0,72 

Удержание тела в висе  

на согнутых рука (с) 

Контрольная 8,21±0,43 
0,142 >0,05 

Экспериментальная 8,13±0,62 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

за 30 секунд (раз) 

Контрольная 10,63±0,21 

2,683 <0,05 
Экспериментальная 11,23±0,12 

 

При сравнении показателей начала и конца педагогического эксперимента, 

в контрольной группе наблюдается повышение результатов по всем показате-

лям, но изменения недостоверны за исключением тестов «Сгибание и разгиба-

ние рук в упоре лежа» и «Удержание тела в висе на согнутых руках». 

Особенно интересным оказались результаты динамики показателей в экс-

периментальной группе (табл. 3). 

Таблица 3  

Динамика показателей в экспериментальной группе 

 

Контрольное упражнение этапы М±m t p 

Прыжок в длину с места, 

(см) 
В начале 143,72±3,71 

2,401 <0,05 
В конце 153,31±1,53 

Запрыгивание  

на гимнастическую ска-

мейку и спрыгивание  

с неё за 10 секунд (раз) 

В начале 8,02±0,22 

7,072 <0,001 

В конце 10,01±0,23 

Метание набивного мяча 

на дальность двумя  

руками (м) 

В начале 5,71±0,42 
2,503 <0,05 

В конце 7,31±0,53 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа (раз) 

В начале 10,22±0,14 
4,242 <0,01 

В конце 13,21±0,72 

Удержание тела в висе  

на согнутых рука (с) 

В начале 6,13±0,21 
3,163 <0,01 

В конце 8,12±0,63 

Поднимание туловища  

из положения лежа на 

спине за 30 секунд (раз) 

В начале 10,21±0,33 

3,161 <0,01 
В конце 11,22±0,13 

 

Сравнительный анализ, проведенный с использованием дополнительной 

надстройки «Анализ данный» – «Парный двухвыборочный t-тест для средних» 

доказал, что по всем исследуемым показателям определяющих силовые и ско-
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ростно-силовые способности в экспериментальной группе произошли достовер-

ные изменения, то есть наблюдается повышение результатов у спортсменов [7]. 

Моделирования развития скоростно-силовых способностей юных тяжело-

атлетов способствуют успешному выступлению спортсменов на соревнованиях 

и достижению высоких показателей в избранном виде спорта. Результаты про-

веденных исследований могут быть использованы в дальнейшем тренерами-

преподавателями для совершенствования тренировочного процесса в развитии 

силовых и скоростно-силовых способностей, и как следствие, успешного вы-

ступления на соревнованиях. 
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