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На современном этапе наблюдается неблагоприятная тенденция к ухудше-

нию состояния здоровья юношества, снижению показателей их физического раз-

вития, физической подготовленности, росту функциональных нарушений орга-

низма [1; 3]. 

Одним из наиболее эффективных средств физического совершенствования, 

а именно развития силовых способностей, является атлетическая гимнастика [5; 

6]. Более того, на данный момент атлетическая гимнастика находится на пике 

популярности у юношей, что делает данный вид деятельности приоритетным 

при выборе средств развития силовых способностей. В связи с этим нам 
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представляется необходимым использование элементов атлетической гимна-

стики на секционных занятиях у юношей 16–18 лет с целью развития силовых 

способностей. 

Однако, изучив научно-методическую литературу, было установлено, что 

проблема развития силовых способностей у юношей 16–18 лет на секционных 

занятиях с элементами атлетической гимнастики освещена недостаточно. Боль-

шинство методических рекомендаций по силовой подготовке с элементами атле-

тической гимнастики подготовлено для взрослого населения, без учета возраст-

ных особенностей юношей 16–18 лет, что делает тему нашего исследования ак-

туальной [2; 4]. 

Исследование выполнено на базе МКОУ «Кануковская СОШ». В экспери-

менте приняли участие 18 юношей 16–17 лет, из них 9 человек составили экспе-

риментальную группу и 9 – контрольную. Деление на две группы основано на 

идентичных характеристиках: пол, возраст, уровень развития силовых способно-

стей. 

В начале эксперимента было выполнено контрольное тестирование экспе-

риментальной и контрольной групп с целью выявления исходного уровня прояв-

ления силовых способностей у юношей 16–18 лет с последующим их сравнением 

и установлением идентичности. 

Результаты тестирования до эксперимента показали, что показатель кисте-

вой динамометрии правой руки в экспериментальной группе составил 

33±3,16 кг, в контрольной группе – 34,11±2,98 кг. Сравнение данных показате-

лей свидетельствует об отсутствии статистически значимых межгрупповых раз-

личий. Показатели кистевой динамометрии для левой руки также не имели ста-

тистически значимых межгрупповых различий. 

При сопоставлении уровня развития динамической силовой выносливости 

по тесту «Сгибание разгибание рук в упоре лежа» юношей экспериментальной и 

контрольной групп до эксперимента также не выявило статистически значимых 

различий (табл. 1). 

Таблица 1 
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Результаты тестирования экспериментальной и контрольной групп 

до эксперимента по тесту «Сгибание разгибание рук в упоре лежа» 

Группа n X m T 

Экспериментальная 9 21,22 6,52 0,66<2,12 

tрасчет. < tтабл Контрольная 9 23,22 6,42 

 

Анализируя результаты начального тестирования уровня статической сило-

вой выносливости по тесту «Удержание туловища в положении угла при висе на 

перекладине», было установлено, что статистически значимые межгрупповые 

различия отсутствуют (табл. 2). 

Таблица 2 

Результаты тестирования экспериментальной и контрольной групп 

до эксперимента по тесту «Удержание туловища в положении угла 

при висе на перекладине» 

Группа n X m T 

Экспериментальная 9 10,67 4,64 0,11<2,12 

tрасчет. < tтабл. Контрольная 9 10,89 3,95 

 

Также было установлено отсутствие статистически значимых межгруппо-

вых различий по показателю развития скоростно-силовых способностей, диагно-

стируемых тестовым заданием «Прыжок в длину с места с двух ног» (при p ≥ 

0,05) (табл. 3). 

Таблица 3 

Результаты тестирования развития скоростно-силовых способностей 

экспериментальной и контрольной групп до эксперимента 

по тесту «Прыжок в длину с места с двух ног» 

Группа n X m T 

Экспериментальная 9 192,44 16,33 0,31<2,12 

tрасчет. < tтабл. Контрольная 9 190,56 8,46 

 

Таким образом, нами установлено отсутствие статистически значимых меж-

групповых различий по развитию собственно силовых способностей, силовой 
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выносливости и скоростно-силовых способностей у юношей 16–18 лет, что озна-

чает их отношение к одной выборочной совокупности. 

В связи с тем, что силовые способности неоднородны, развитие их отдель-

ных разновидностей требует применения специфических средств и методов. В 

нашем случае на развитие собственно силовых способностей были направлены 

упражнения с отягощениями до 60–70% от максимального веса, выполняемые 

повторным методом, так в силу возрастных особенностей участников экспери-

мента и их недостаточной физической подготовленности мы считаем невозмож-

ным применение метода максимальных усилий. 

В связи с тем, что одновременное включение в занятие упражнений, направ-

ленных на развитие всех силовых проявлений, тяжело осуществимо, в нашем 

случае все занятия имели два вида направленности, чередуемые друг с другом 

(1 – на развитие собственно силовых способностей и силовой выносливости; 2 – 

на развитие скоростно-силовых способностей и силовой выносливости). 

Составляя комплекс, упражнения располагали таким образом, что вначале 

нагружали мышцы рук, затем туловища и ног, с учетом, что наиболее сложные 

упражнения приходились на середину комплекса. Между упражнениями, 

направленными на развитие собственно силовых и скоростно-силовых способ-

ностей, предоставлялся отдых в виде упражнений на растягивание и расслабле-

ние. 

С целью контроля функционального состояния школьников по окончании 

разминочной, основной и заключительной частей урока, а также выполнения вы-

сокоинтенсивных упражнений применялся метод пульсометрии. Пульс при вы-

полнении упражнений юношами не превышал 120–140 уд/мин. В случае превы-

шения пульсом данных величин юношам предоставлялся дополнительный от-

дых. 

По окончанию педагогического эксперимента в экспериментальной и кон-

трольной группах с целью определения его эффективности эксперимента было 

проведено итоговое тестирование школьников. 
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В результате проведения повторного контрольного тестирования нами об-

наружен ряд положительных изменений в результатах тестов по сравнению с 

началом эксперимента. 

Выявлен статистически значимый прирост показателя собственно силовых 

способностей, диагностируемых посредством кистевой динамометрии (табл. 4). 

Таблица 4 

Показатели уровня развития собственно силовых способностей 

экспериментальной и контрольной групп до и после эксперимента 

Группа n 
До эксп. После эксп. T 

(после эксп.) 

T (экспер. – контр.) 

после эксп. X ± m X ± m 

Эксп. 

Пр 

9 33±3,16 39±4,69 
7,67>2,31 

tрасчет.> tтабл. 2,5>2,12 

tрасчет. > tтабл. 
Контр. 9 34,11±2,98 34,33±3,04 

0,69<2,31 

tрасчет.< tтабл. 

Эксп. 

Лев. 

9 32,67±3,67 37,89±3,69 
7,43>2,31 

tрасчет.> tтабл. tрасчет. > tтабл. 

3,06> 2,12 
Контр. 9 32,89±3,1 32,78±3,38 

0,32<2,31 

tрасчет. < tтабл. 

 

После эксперимента данный показатель правой руки в экспериментальной 

группе возрос на 18,1% и составил 39±4,69 кг, что имело статистически значи-

мые отличия. В контрольной группе статистически значимых различий кистевой 

динамометрии правой руки не установлено (при p ≥0,05). 

Показатель кистевой динамометрии левой руки в экспериментальной 

группе также претерпел положительные изменения и возрос на 15,9% и составил 

37,89±3,69 кг. 

В контрольной группе статистически значимых различий кистевой динамо-

метрии левой руки не выявлено (при p ≥ 0,05). 

Положительные изменения после эксперимента в экспериментальной 

группе нами установлены по результатам тестирования динамической силовой 

выносливости, диагностируемой тестом «Сгибание-разгибание рук в упоре 

лежа» (табл. 5). 

Таблица 5 
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Результаты тестирования динамической силовой выносливости 

экспериментальной и контрольной групп после эксперимента 

Группа n 
До эксп. После эксп. T 

(после эксп.) 

T (экспер. – 

контр.) X ± m X ± m 

Экспериментальная 9 21,22±6,51 29,78±6,23 
7,82>2,31 

tрасчет. < tтабл. 2,17>2,12 

tрасчет. < 

tтабл. Контрольная 9 23,22±6,42 23,33±6,36 
0,36<2,31 

tрасчет. < tтабл. 

 

По окончании эксперимента зарегистрирована разница в 40,3% (при p 

< 0,05). В контрольной группе не выявлено достоверных различий (при p < 0,05). 

До эксперимента показатель теста «Сгибание-разгибание рук в упоре лежа» со-

ставил 23,22±6,42 раз, после эксперимента – 23,33±6,36 раз. 

Также нами установлены статистически значимые различия по тесту «Сги-

бание и разгибание рук в упоре лежа (раз)» после эксперимента между экспери-

ментальной и контрольной группой (при р ≤ 0,05), что свидетельствует о досто-

верном росте показателей после эксперимента в экспериментальной группе. 

Значимые положительные изменения после эксперимента в эксперимен-

тальной группе также нами установлены по результатам тестирования статиче-

ской силовой выносливости (табл. 6). 

Таблица 6 

Результаты тестирования статической силовой выносливости 

экспериментальной и контрольной групп после эксперимента 

Группа n 
До эксп. После эксп. T 

(после эксп.) 

T (экспер. – 

контр.) X ± m X ± m 

Экспериментальная 9 10,67±4,64 15,33±4,47 
10,58>2,31 

tрасчет. < tтабл 2,33>2,12 

tрасчет. < tтабл 
Контрольная 9 10,89±3,95 11,11±3,1 

0,22<2,31 

tрасчет. < tтабл 

 

По окончании длительность удержания юношами положения «Угол в висе 

на перекладине» составила 15,33±4,47сек, что оказалось на 43,7% больше 

начального результата. Проверка статистической гипотезы показала наличие 
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достоверных различий (при р < 0,05). В контрольной группе не выявлено досто-

верных различий. 

После эксперимента установлены статистически значимые различия по те-

сту «Удержание туловища в положении угла при висе на перекладине» между 

экспериментальной и контрольной группой, что свидетельствует о достоверном 

росте показателей после эксперимента в экспериментальной группе. 

В экспериментальной группе установлен статистически значимый прирост 

по тесту «Прыжок в длину с места с двух ног» выносливости (табл. 7). 

Таблица 7 

Результаты тестирования скоростно-силовых способностей экспериментальной 

и контрольной групп после эксперимента 

Группа n 
До эксп. После эксп. T 

(после эксп.) 

T (экспер. – 

контр.) X ± m X ± m 

Экспериментальная 9 192,44±16,33 203±14,5 
6,06>2,31 

tрасчет. < tтабл 2,29>2,12 

t расчет < tтабл 
Контрольная 9 190,56±8,46 189,33±10,49 

0,86<2,31 

tрасчет. < tтабл 

 

В контрольной группе статистически значимых различий по тесту «Прыжок 

в длину с места с двух ног» не установлено (при р ≥ 0,05). Нами установлены 

статистически значимые после экспериментальные различия по тесту «Прыжок 

в длину с места с двух ног» между экспериментальной и контрольной группой, 

что свидетельствует о достоверном росте показателей после эксперимента в экс-

периментальной группе. 

Таким образом, в конце эксперимента, после реализации подобранных нами 

средств и методов, направленных на развитие силовых способностей у юношей 

16–18 лет на секционных занятиях с элементами атлетической гимнастики, заре-

гистрирована положительная динамика показателей контрольного тестирования, 

что свидетельствует об эффективности экспериментальной методики.  
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