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Введение 

Актуальность исследования: В настоящее время существует много 

работ, посвященных развитию силовых качеств у обучающихся и их совер-

шенствованию, но не все они, увы, соответствуют современным требовани-

ям. Большинство специалистов игнорируют проблему, полагая, что доста-

точно других проблем.  

В нашем мире организм человека подвергается большим нагрузкам не 

без исключения повседневного образа жизни. Обеспечение жизнедеятельно-

сти человека обусловлена его развитием. Поэтому важно развивать мышцы 

не только отдельных групп, а все без исключения и, мышечную силу мышц 

этих групп.  

Под силой, в общем смысле, понимается способность человека проти-

водействовать сопротивлению из вне с помощью мышечных усилий. Одной 

из задач физического воспитания является достижением наилучшего разви-

тия физических качеств, которые свойственны каждому человеку. 

Физическими качествами являются те, которые человек имеет с рожде-

ния т.е. врожденные морфофункциональные качества, с помощью которых, 

собственно, и реализуется физическая активность индивида. А она, в свою 

очередь, целиком проявляется в рациональной двигательной деятельности. 

Выделяют пять основных физических качеств:  

-мышечная сила 

-выносливость 

-гибкость 

-ловкость 

-быстрота 

Существует ряд терминов, которые применимы к наблюдению измене-

ний показателей тех или иных физических качеств, а именно: 

-развитие 

-воспитание 
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Под термином «развитие» понимается изменение физического качества 

в свойственной ему тенденции. 

Под термином «воспитание» понимается намеренное и активное воз-

действие, которое направлено на развитие показателей конкретного физиче-

ского качества. 

Зачастую в литературе используют термин «физические способности». 

Под этим термином понимаются особенности конкретного человека, которые 

определяют степень его двигательных возможностей. 

Сам педагог обязан знать основные средства и методы развития двига-

тельных способностей. Помимо этого, нужно знать, как грамотно организо-

вать само занятие. Если эти условия будут соблюдены, то будет намного 

проще и точнее выбрать приемлемое согласование средств и методов разви-

тия, которые будут применены к достижению запланированных целей и за-

дач в спортивной деятельности. 

Цель: Совершенствование методики развития силовых способностей у 

обучающихся 11-12 лет, применение и проверка ее эффективности во 

внеучебной деятельности. 

Задачи:  

-Изучить научную литературу, по проблеме исследования и проанали-

зировать существующие методики развития силовых способностей обучаю-

щихся 11-12 лет во внеучебной деятельности. 

-Совершенствовать методику развития силовых способностей обучаю-

щихся 11-12 лет во внеучебной деятельности. 

-Реализовать доработанную методику развития силовых способностей 

во внеучебной деятельности. 

Противоречие: для современного волейбола характерна высокая ско-

рость. Поэтому и тренировочный процесс по подготовке юных воспитанни-

ков должен отвечать современным реалиям и обращать особое внимание на 

развитие силовых способностей у обучающихся. 
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Объект исследования: развитие силовых способностей обучающихся 

11-12 лет во внеурочной деятельности. 

Предмет исследования: методика развития силовых способностей 

обучающихся 11-12 лет во внеучебной деятельности. 

Гипотеза: развитие силовых способностей у обучающихся 11-12 лет во 

внеучебной деятельности будет динамичным, если: 

- теоретически обоснована научно-методическая и учебно-

методическая работа по проблеме исследования. 

-изучены существующие методики и выделены основные аспекты раз-

вития силовых способностей обучающихся 11-12 лет во внеучебной деятель-

ности. 

-реализована доработанная методика развития силовых способностей у 

обучающихся 11-12 лет, применена во внеучебной деятельности и экспери-

ментально проверена эффективность ее применения.  

Научная новизна: состоит в том, что использование во внеучебной де-

ятельности совершенствованной методики, направленной на развитие сило-

вых способностей обучающихся 11-12 лет, позволит улучшить результаты за 

менее длительный период обучения. 

Теоретическая значимость: заключается в конкретизации методики 

развития силовых способностей обучающихся 11-12 лет с помощью дорабо-

танного комплекса упражнений во внеучебной деятельности. 

Практическая значимость: результаты исследования могут быть ис-

пользованы в тренировочном процессе обучающихся 11-12 лет. 

Этапы: исследование производилось поэтапно: 

I этап (ноябрь 2016 – февраль 2017) – Осуществлялся теоретический 

анализ, изучались существующие методики развития силовых способностей 

II этап (март 2017 – февраль 2018) – совершенствовалась методика 

развития силовых способностей обучающихся 11-12 лет во внеучебной дея-

тельности 
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III этап (март 2018 – май 2018) –анализировались полученные резуль-

таты, формулировались выводы, оформлялся материал дипломной работы. 
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Глава 1. Теоретическое обоснование развития силовых способностей у 

обучающихся 11-12 лет. 

Cиловые способности как физическое качество 

Все люди с самого рождения наделены физическими качествами, кото-

рые были заложены в него с помощью наследственной программы развития. 

В момент развития и роста человека, физические качества изменяются. 

Следовательно, меняются и их характеристики. Но физические свойства в та-

кой ситуации не могут постоянно адаптировать физическую готовность в 

условиях внешней среды. 

Во время развития физических качеств решается множество задач: че-

ловека развивается, как личность, организм становится более устойчив к 

условиям окружающей среды, организм становится более приспособленным. 

Абсолютно каждое качество индивида основано на тех функциях лич-

ности, которые являются совокупностью физиологических, биохимических, 

психических и морфологических процессов, которые протекают в самом ор-

ганизме. Исходя из того, как эти процессы взаимодействуют между собой, 

насколько они активны и как эти процессы дополняют друг друга, можно 

определить индивидуальные особенности человека. 

 Можно выделить пять физических качеств, которые являются основ-

ными и являются центром, который решает двигательные задачи: физическая 

сила, скорость, выносливость, координация и гибкость. 

Под понятием «развитие физических способностей» имеется ввиду пе-

дагогического и наследственного процесса, который направлен на изменение 

функциональных возможностей организма и индивида в целом. 

Под понятием «физическое качество силы» понимается - совокупность 

психофизиологических, нейрогуморальных процессов организма человека, 

позволяющих активно преодолевать внешние сопротивления и противодей-

ствовать внешним силам. Если человек добивается этого с помощью мышеч-

ных напряжений, то можно сделать вывод, что это и есть мышечная сила.  
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Качество силы характеризуется силой действия, которая является ре-

зультатом взаимодействия сил тяги мышц, образующихся вследствие функ-

циональной активности мышечных структур. [24] 

Человеческая деятельность (труд, спорт, общение, эмоции и т.п.) про-

является в виде движений. Потребность в движении сложилась в ходе эво-

люционного развития человека. Выполняя те или иные двигательные дей-

ствия, он проявляет в них свои способности, отличающиеся качественным 

своеобразием. Так, характеризуя отдельные способности человека, говорят, 

он сильный, ловкий, выносливый и т.п. По существу, в этих характеристиках 

проявляются физические способности, которые в научной и методической 

литературе часто называют физическими качествами [7,20]. 

Реализация физических способностей в двигательных действиях выра-

жает характер и уровень развития функциональных возможностей конкрет-

ных органов и систем организма человека. Следовательно, отдельно взятая 

физическая способность не может выразить в полном объеме соответствую-

щее физическое качество. Относительно постоянная совокупность двига-

тельных способностей, определяющих решение двигательной задачи, опре-

деляет то или иное качество. 

У каждого человека физические способности развиты индивидуально. 

В основе неодинакового развития способностей лежит иерархия разных 

врожденных (наследственных) задатков: 

-анатомо-морфологические особенности нервной системы; 

-физиологические особенности; 

-биологические; 

-телесные; 

-генные; 

-психологические. 

В процессе жизнедеятельности задатки, совершенствуясь на основе 

приспособительных изменений организма, перерастают в соответствующие 

способности. 



9 

 

Физические способности - это комплекс морфологических и психофи-

зиологических свойств человека, отвечающих требованиям какого-либо вида 

мышечной деятельности и обеспечивающих эффективность ее выполнения. 

Врожденные особенности определяются соответствующими задатками, 

приобретенные - социально-экологической средой жизнеобитания человека. 

При этом одна физическая способность может развиваться на основе разных 

задатков и, наоборот, на основе одних и тех же задатков могут возникать раз-

ные способности [4,7]. 

Принято различать пять основных физических способностей: силовые, 

скоростные, координационные способности, выносливость и гибкость. 

Так как проявление физических способностей зависит как от биологических, 

так и психических процессов, используются термины «двигательные» и 

«психомоторные» способности. Эти термины конкретизируют приоритетную 

роль биологических или психических процессов в структуре двигательного 

действия. 

Развитие способностей происходит под действием двух факторов: на-

следственной программы индивидуального развития организма и социально- 

экологической его адаптации. Последний фактор создает объективные усло-

вия для организации направленного изменения функциональных свойств ор-

ганов и систем организма, следовательно, целевого управления развитием 

физических способностей [7]. 

Двигательные действия вызывают функциональную активность соответ-

ствующих органов и структур. Закрепляясь количественными и качественны-

ми перестройками в организме, функциональная активность в свою очередь 

находит выражение в том же самом или ином двигательном действии чело-

века [20]. 

Развитие физических качеств осуществляется через направленное раз-

витие ведущих способностей человека, которые в свою очередь развиваются 

на основе определенных закономерностей. Среди этих закономерностей вы-
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деляют ведущие [4,5,7,11]: гетерохронность, этапность, фазность и перенос в 

развитии способностей. 

Гетерохронность (разновременность). 

Определяет, что в процессе биологического роста организма, присутст-

вуют периоды интенсивных количественных и качественных изменений от-

дельных органов и структур. Оказывая воздействия на опережающие в своем 

развитии органы и системы, в эти периоды, эффект в развитии соответствую-

щих физических способностей превысит результат, достигаемый в периоды 

относительной стабилизации.Подобные периоды называют сенситивными 

(чувствительными) периодами. 

Периоды интенсивного развития той или иной физической способности 

у мужчин и женщин не совпадают. Как правило, девушки обгоняют подрост-

ков на 1,5-2 года. Сенситивный период для каждого физического качества 

определяется по его ведущей способности (группе ведущих способностей). 

Этапность: По мере выполнения одной и той же нагрузки, эффект раз-

вития способностей снижается. Необходимо изменять содержание нагрузки, 

условия выполнения. При длительном исполнении постоянной нагрузки вы-

деляют три этапа: начального воздействия, углубленного и этап несоответ-

ствия нагрузки возросшим функциональным возможностям организма. 

Фазность:  Эффект воздействия от состояния физической работоспо-

собности организма. Выделяют четыре фазы физической работоспособности 

организма: нарастающей работоспособности (врабатывания), относительной 

стабилизации, временного снижения и повышенной работоспособности (эф-

фект последействия). 

Перенос: Перенос физических способностей - процесс, при котором 

направленное изменение в уровне развития одной способности влечет за со-

бой изменение в уровне развития другой. 

Наличие связи между уровнями развития нескольких физических спо-

собностей, может осуществляться как внутри какого-либо качества, так и ме-

жду отдельными физическими качествами. Между тем, может быть как поло-
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жительным, так и отрицательным. Может быть однородным и неоднород-

ным, взаимным и односторонним [20]. 

Силовые способности выражаются мышечными напряжениями, кото-

рые проявляются в динамическом и статическом режимах работы. 

Деятельность мышц в условиях сохранения неподвижного положения 

тела или его звеньев, а также удержание какого-либо груза обозначается как 

статическая работа (статическое усилие). Внешняя работа при этом отсут-

ствует, так как в механике работа измеряется произведением силы на путь, а 

при статической работе, происходящей в изометрическом режиме деятельно-

сти мышц, путь равен нулю. Но при статической работе мышца расходует 

энергию, которая тратится на поддержание напряжения мышцы. 

Для большинства видов мышечной деятельности характерен динамиче-

ский (ауксотонический) режим работы, в котором сочетаются и сокращение 

и напряжение. В данном виде работы мышечная сила приводит в движение 

части человеческого тела [24]. 

Динамический режим работы, характеризуется изменением длины 

мышц и присущ преимущественно скоростно-силовым способностям. Стати-

ческий режим постоянством длины мышц при напряжении и является глав-

ной для силовых способностей. 

В зависимости от содержания двигательного действия активность 

мышц проявляется в режимах: 

1. Преодолевающий - при уменьшении своей длины (миометрический 

или изокинетический). 

2. Уступающий - при удлинении мышц (плиометрический). 

3. Удерживающий - без изменения длины (изометрический). 

4. Смешанный - изменение длины и напряжения (ауксотонический). 

Первые два режима характерны для динамической работы, третий - для 

статической работы, четвертый - для статодинамической работы мышц. 

В любом режиме работы мышц, сила может быть проявлена, как мед-

ленно, так и быстро. [24] 
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Собственно-силовые способности проявляются в условиях статическо-

го режима и медленных движений, например, при удержании предельных 

отягощений с максимальным напряжением мышц или при перемещении 

предметов большой массы. 

Для оценки степени развития собственно-силовых способностей разли-

чают абсолютную и относительную силу действия человека. [24] 

Абсолютная сила определяется максимальными показателями мышеч-

ных напряжений без учета массы тела человека, Относительная сила - отно-

шением величины абсолютной силы к собственной массе тела, т.е. величиной 

силы, приходящейся на 1 кг собственного веса тела. 

У людей, имеющих примерно одинаковый уровень тренированности, 

повышение массы тела ведет к увеличению абсолютной силы, но при этом 

величина относительной силы снижается. Выделение абсолютной и относи-

тельной силы действия имеет большое практическое значение. Так, достиже-

ния спортсменов самых тяжелых весовых категорий в тяжелой атлетике, 

спортивных единоборствах, а также при метаниях спортивных снарядов 

определяются, прежде всего, уровнем развития абсолютной силы. В видах 

деятельности с большим количеством перемещений тела в пространстве 

(например, в гимнастике) или имеющих ограничения массы тела (например, 

весовые категории в борьбе) успешность во многом будет зависеть от разви-

тия относительной силы .[24] 

Результаты исследований позволяют утверждать, что уровень абсо-

лютной силы человека в большей степени обусловлен факторами среды (тре-

нировка, регулярные занятия) В то же время показатели относительной силы 

в большей мере испытывают на себе влияние генотипа.  

Скоростно-силовые способности проявляются в двигательных действи-

ях, в которых наряду со значительной силой мышц требуется и значительная 

быстрота движений (прыжки в длину и высоту с места и разбега, метания 

снарядов и т.п.). При этом, чем выше внешнее отягощение, (например, при 

толкании ядра или выполнение рывка гири достаточно большого веса), тем 
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большую роль играет силовой компонент, а при меньшем отягощении воз-

растает значимость скоростного компонента. 

Важной разновидностью скоростно-силовых способностей является - 

взрывная сила. Взрывная сила - это проявление значительной величины силы 

в максимально короткое время. Основная особенность быстрота развития 

больших величин силы практически от нуля (например, при старте в сприн-

терском беге, в прыжках, метаниях и т.д.) .[24] 

Уровень развития взрывной силы можно оценить с помощью скорост-

но- силового индекса, который вычисляется по формуле: 

J = F max /t max 

J - скоростно-силовой индекс; 

F max - максимальное значение силы, показанной в данном движении; 

t max - время достижения максимальной силы. 

В физическом смысле сила и скорость, связаны как причина и след-

ствие. Механически скорость перемещаемого тела зависит только от полного 

импульса силы. Мышцы, тренируемые к проявлению быстрой силы - дадут 

низкий эффект там, где требуются значительные, но медленные силовые 

проявления или выносливость и наоборот .[24] 

Силовая выносливость, как вид силовых способностей, проявляется в 

действиях, требующих продолжительного по времени и относительно высо-

кого по уровню, мышечного напряжения. В зависимости от режима работы 

мышц говорят о статической и динамической силовой выносливости, стати-

ческая - связана с удержанием рабочего напряжения в определенной позе, а 

динамическая - характерна для циклической и ациклической деятельности. 

Примером первой может быть длительное удержание гантелей на вытянутых 

руках и сохранение равновесия в положении «ласточка». В качестве примера 

второй - многочисленные отжимания в упоре лежа или приседания со штан-

гой, вес которой равен 20-50% от максимальных силовых возможностей за-

нимающегося и др. 

Силовая ловкость - способность точно дифференцировать мышечные 
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усилия различной величины в условиях непредвиденных ситуаций и смешан-

ных режимов работы мышц. Силовая ловкость проявляется там, где есть 

сменный характер режима работы мышц, меняющиеся и непредвиденные си-

туации деятельности (регби, борьба, хоккей) .[24] 

Средства силовых способностей: 

1. Упражнения с весом внешних предметов (штанга, гиря, гантели). 

2. Упражнения с весом собственного тела. 

3. Упражнения с использованием тренажерных устройств. 

4. Рывково-тормозные упражнения (быстрая смена напряжения мышц анто-

гонистов и синергистов). 

5. Изометрические упражнения (статические). 

6. Дополнительные средства 

а) с использованием внешней среды (бег и прыжки по песку, в гору, 

против ветра); 

б) упражнения с использованием сопротивления упругих предметов 

(эспандеры, жгуты, мячи); 

в) упражнения с противодействием партнера. 

Сокращение мышцы при постоянном напряжении или внешней нагрузке 

называется изотоническим. При изотоническом сокращении мышцы, от 

предъявляемой нагрузки зависит не только величина ее укорочения, но и 

скорость: чем меньше нагрузка, тем больше скорость ее укорочения. 

Выполняя движения, человек очень часто проявляет силу и без измене-

ния длины мышц. Такой режим их работы называется изометрическим, или 

статическим, при котором мышцы проявляют свою максимальную силу. В 

целом для организма изометрический режим оказывается самым неблагопри-

ятным в связи с тем, что возбуждение нервных центров, испытывающих 

очень высокую нагрузку, быстро сменяется тормозным охранительным про-

цессом, а напряженные мышцы, сдавливая сосуды, препятствуют нормаль-

ному кровоснабжению, и работоспособность быстро падает. При насиль-

ственном увеличении длины мышц в уступающих движениях сила может 
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значительно (до 50-100%) превосходить максимальную изометрическую силу 

человека. Это может проявляться, например, во время приземления с относи-

тельно большой высоты, в амортизационной фазе отталкивания в прыжках и 

т. д. 

Сила, развиваемая в уступающем режиме работы в разных движениях, 

зависит от скорости: чем больше скорость, тем больше и сила. 

Меньшую силу, чем в статическом и уступающем режимах, мышцы гене-

рируют, сокращаясь в преодолевающем режиме. Между силой и скоростью 

сокращения существует обратно-пропорциональная зависимость. 

С целью изучения развития физических качеств у обучающихся 11-12 

лет, необходимо рассмотреть психофизиологические особенности их разви-

тия, чему будет уделено внимание в следующем параграфе. 
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1.2. Средний школьный возраст: психофизиологические особенно-

сти развития 

Возраст – это категория, означающая качественно специфическую сту-

пень онтогенетического развития, это временные характеристики индивиду-

ального развития.  Следует подчеркнуть, что возраст не сводится к сум-

ме отдельных психических процессов, это не календарная дата. Возраст, по 

определению Л.С. Выготского, – это относительно замкнутый цикл детского 

развития, имеющий свою структуру и динамику.[24] 

Успех воспитания зависит, прежде всего, от знания воспитателями (учи-

телями, родителями) закономерностей возрастного развития детей и умения 

выявлять индивидуальные особенности каждого ребенка. Основным видом 

деятельности подростка, как и младшего школьника, является учение, но со-

держание и характер учебной деятельности в этом возрасте существенно из-

меняется. Подросток приступает к систематическому овладению основами 

наук. Обучение становится многопредметным, место одного учителя занима-

ет коллектив педагогов. К подростку предъявляются более высокие требова-

ния. Это приводит к изменению отношения к учению. Для школьника сред-

него возраста учебные занятия стали привычным делом. Учащиеся порой 

склонны не утруждать себя лишними упражнениями, выполняют уроки в 

пределах заданного или даже меньше. Нередко происходит снижение успева-

емости. То, что побуждало младшего школьника активно учиться, не играет 

теперь такой роли, а новые побуждения к учению (установка на будущее, 

дальние перспективы) еще не появились [10]. 

Подросток не всегда осознает роль теоретических знаний, чаще всего он 

связывает их с личными, узко практическими целями. Например, зачастую 

семиклассник не знает и не хочет учить правила грамматики, так как «убеж-

ден», что и без этих знаний можно писать грамотно. Младший школьник все 

указания учителя принимает на веру – подросток же должен знать, зачем 

нужно выполнять то или другое задание. Нередко на уроках можно слышать: 
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«Для чего это делать?», «Зачем?» В этих вопросах сквозит и недоумение, и 

некоторое недовольство, и порой даже недоверие к требованиям учителя. 

В то же время подростки склонны к выполнению самостоятельных зада-

ний и практических работ на уроках. Они с готовностью берутся за изготов-

ление наглядного пособия, живо откликаются на предложение сделать про-

стейший прибор. Даже учащиеся с низкой успеваемостью и дисциплиной ак-

тивно проявляют себя в подобной ситуации [11]. 

Особенно ярко проявляет себя подросток во внеучебной деятельности. 

Кроме уроков, у него много других дел, которые занимают его время и силы, 

подчас отвлекая от учебных занятий. Школьникам средних классов свой-

ственно вдруг увлечься каким-либо занятием: коллекционированием марок, 

сбором бабочек или растений, конструированием и т. д. 

Ярко проявляет себя подросток и в играх. Большое место занимают иг-

ры-походы, путешествия. Они любят подвижные игры, но такие, которые со-

держат в себе элемент соревнования. Подвижные игры начинают носить ха-

рактер спортивных (футбол, теннис, волейбол, игра типа «Веселые старты», 

военные игры). В этих играх на первый план выступает смекалка, ориенти-

ровка, смелость, ловкость, быстрота. Игры подростков носят более устойчи-

вый характер. Особенно ярко в подростковом возрасте проявляются интел-

лектуальные игры, которые носят состязательный характер (шахматы, КВН, 

соревнование в решении задач на сообразительность и т. д.). Увлекаясь иг-

рой, подростки часто не умеют распределить время между играми и учебны-

ми занятиями [10]. 

В школьном обучении учебные предметы начинают выступать для под-

ростков как особая область теоретических знаний. Они знакомятся со множе-

ством фактов, готовы рассказать о них или даже выступить с короткими со-

общениями на уроке. Однако подростков начинают интересовать не факты 

сами по себе, а их сущность, причины их возникновения, но проникновение в 

сущность не всегда отличается глубиной. Образы, представления продолжа-

ют занимать большое место в мыслительной деятельности подростка. Часто 
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детали, мелкие факты, подробности мешают выделить главное, существенное 

и сделать необходимое обобщение. Для подростков, как и для младших 

школьников, характерна установка скорее на запоминание материала, чем на 

обдумывание и глубокое осмысливание [16]. 

Подросток стремится к самостоятельности в умственной деятельности. 

Многие подростки предпочитают справляться с задачами, не списывая их с 

доски, стараются избегать дополнительных разъяснений, если им кажется, 

что они сами могут разобраться в материале, стремятся придумать свой ори-

гинальный пример, высказывают свои собственные суждения и т. д. Вместе с 

самостоятельностью мышления развивается и критичность. В отличие от 

младшего школьника, который все принимает на веру, подросток предъявля-

ет более высокие требования к содержанию рассказа учителя, он ждет дока-

зательности, убедительности. 

В области эмоционально-волевой сферы для подростка характерны 

большая страстность, неумение сдерживать себя, слабость самоконтроля, 

резкость в поведении. Если в отношении к нему проявляется малейшая не-

справедливость, он способен «взорваться», впасть в состояние аффекта, хотя 

потом может об этом сожалеть. Такое поведение возникает особенно в состо-

янии утомления. Очень ярко эмоциональная возбудимость подростка прояв-

ляется в том, что он страстно, с жаром спорит, доказывает, высказывает воз-

мущение, бурно реагирует и переживает вместе с героями кинофильмов или 

книг [18]. 

При встрече с трудностями возникают сильные отрицательные чувства, 

которые приводят к тому, что школьник не доводит до конца начатое дело. В 

то же время подросток может быть настойчивым, выдержанным, если дея-

тельность вызывает сильные положительные чувства. 

Для подросткового возраста характерен активный поиск объекта для 

подражания. Идеал подростка – это эмоционально окрашенный, переживае-

мый и внутренне принятый образ, который служит для него образцом и кри-

терием оценки поведения других людей. 
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На психическое развитие подростка определенное влияние оказывает 

половое созревание. Одной из существенных особенностей личности под-

ростка является стремление быть взрослым. Подросток всеми средствами 

пытается утвердить свою взрослость, и в то же время ощущения полноцен-

ной взрослости у него еще нет. Поэтому стремление быть взрослым и по-

требность в признании его взрослости окружающими остро переживается 

[10]. 

В связи с «чувством зрелости» у подростка появляется специфическая 

социальная активность, стремление приобщаться к разным сторонам жизни и 

деятельности взрослых, приобрести их качества, умения и привилегии. При 

этом в первую очередь усваиваются более доступные, чувственно-

воспринимаемые стороны взрослости: внешний облик и манера поведения 

(способы отдыха, развлечений, специфический лексикон, мода в одежде и 

прическах, а подчас курение, употребление алкоголя). 

Стремление быть взрослым ярко проявляется и в сфере взаимоотноше-

ний со взрослыми. Подросток протестует, обижается, когда его, «как малень-

кого», опекают, контролируют, наказывают, требуют беспрекословного по-

слушания, не считаются с его желаниями и интересами. Подросток стремится 

расширить свои права. Он требует, чтобы взрослые считались с его взгляда-

ми, мнениями и интересами, т. е. претендует на равноправие со взрослыми 

[10]. 

Для подросткового возраста характерна потребность в общении с това-

рищами. Подростки не могут жить вне коллектива, мнение товарищей оказы-

вает огромное влияние на формирование личности подростка. Подросток не 

мыслит себя вне коллектива, гордится коллективом, дорожит его честью, 

уважает и высоко ценит тех одноклассников, которые являются хорошими 

товарищами. Он болезненнее и острее переживает неодобрение коллектива, 

чем неодобрение учителя. Поэтому очень важно иметь в классе здоровое об-

щественное мнение. Формирование личности подростка будет зависеть от 

того, с кем он вступит в дружеские взаимоотношения. 
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Иной характер по сравнению с младшим возрастом приобретает дружба. 

Если в младшем школьном возрасте дети дружат на основе того, что живут 

рядом или сидят за одной партой, то главной основой дружбы подростков 

является общность интересов. При этом к дружбе предъявляются довольно 

высокие требования, и дружба носит более длительный характер. Она может 

сохраниться на всю жизнь. У подростков начинают складываться относи-

тельно устойчивые и независимые от случайных влияний моральные взгля-

ды, суждения, оценки, убеждения. Причем в тех случаях, когда моральные 

требования и оценки ученического коллектива не совпадают с требованиями 

взрослых, подростки часто идут за моралью, принятой в их среде, а не за мо-

ралью взрослых. У подростков возникает своя система требований и норм, и 

они могут упорно их отстаивать, не боясь осуждения и наказания со стороны 

взрослых. Но вместе с тем мораль подростка оказывается еще недостаточно 

стойкой и может меняться под влиянием общественного мнения товарищей 

[18]. 

Таким образом, можно сказать, что характерными возрастными особен-

ностями подросткового возраста являются: 

 Усиленное внимание к собственному внутреннему миру. 

 Развитие мечтательности, сознательный уход от реальности в фанта-

стику. 

 Авантюризм, балансирование "на грани" в целях самоиспытания. 

 Утрата внешних авторитетов, опора на личный опыт. 

 Моральный критицизм, негативизм. 

 Внешние формы нарочитой неуважительности, запальчивая небреж-

ность, заносчивость, ригоризм. 

 Самоуверенность. 

 Любовь к приключениям, путешествиям (побеги из дома). 

 Лживость "во спасение", лукавство. 

 Бурное выявление новых чувств, просыпающихся с половым созрева-

нием. 
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Отроческий период при всех проявляющихся признаках взросления не 

дает еще опыта социальной активности, к которой ребенок стремится. Этот 

процесс социализации носит болезненный характер, поднимая на поведенче-

ский уровень формирующиеся как положительные, так и отрицательные ка-

чества ребенка. 

Средний школьный возраст характеризуется интенсивным ростом и уве-

личением размеров тела.  

Годичный прирост длины тела достигает 4—7 см главным образом за 

счет удлинения ног. Масса тела прибавляется ежегодно на 3—6 кг. Наиболее 

интенсивный темп роста мальчиков происходит в 13—14 дет, когда длина 

тела прибавляется за год на 7—9 см. А у девочек происходит интенсивное 

увеличение роста в 11—12 лет в среднем на 7 см. 

 В подростковом возрасте быстро растут длинные трубчатые кости 

верхних и нижних конечностей, ускоряется рост в высоту позвонков. Позво-

ночный столб подростка очень подвижен. Чрезмерные мышечные нагрузки, 

ускоряя процесс окостенения, могут замедлять рост трубчатых костей в дли-

ну.  

В подростковом возрасте быстрыми темпами развивается и мышечная 

система. С 13 лет отмечается резкий скачок в увеличении общей массы 

мышц, главным образом за счет увеличения толщины мышечных волокон. 

Мышечная масса особенно интенсивно нарастает у мальчиков в 13—14 лет, а 

у девочек — в 11—12 лет. Наблюдаются существенные различия в сроках 

полового созревания девочек и мальчиков. Процесс полового созревания у 

девочек наступает обычно на 1—2 года раньше, чем у мальчиков. В одном 

классе обучаются школьники с разной степенью полового созревания, а сле-

довательно, и с разными функциональными адаптационными возможностя-

ми. Отсюда очевидно, что в подростковом возрасте приобретает особую ак-

туальность проблема индивидуального обучения в условиях коллективных 

форм воспитания.  

У подростков на фоне морфологической и функциональной незрелости 
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сердечно-сосудистой системы, а также продолжающегося развития цен-

тральной нервной системы особенно заметно выступает незавершенность 

формирования механизмов, регулирующих и координирующих различные 

функции сердца и сосудов. Поэтому адаптационные возможности системы 

кровообращения у детей 12—15 лет при мышечной деятельности значитель-

но меньше, чем в юношеском возрасте. Их система кровообращения реа-

гирует на нагрузки менее экономично.  

В период полового созревания у подростков отмечается наиболее высо-

кий темп развития дыхательной системы. Объем легких в возрасте с 11 до 14 

лет увеличивается почти в два раза, значительно повышается минутный объ-

ем дыхания и растет показатель жизненной емкости легких (ЖЕЛ): у мальчи-

ков — с 1970 мл (12 лет) до 2600 мл (15 лет); у девочек — с 1900 мл (12 лет) 

до 2500 мл (15 лет).  

Режим дыхания у детей среднего школьного возраста менее эффектив-

ный, чем у взрослых. За один дыхательный цикл подросток потребляет 14 мл 

кислорода, в то время как взрослый — 20 мл. Подростки меньше, чем взрос-

лые, способны задерживать дыхание и работать в условиях недостатка кис-

лорода. У них быстрее, чем у взрослых, снижается насыщение крови кисло-

родом. 

Подростковый возраст — это период продолжающегося двигательного 

совершенствования моторных способностей, больших возможностей в разви-

тии двигательных качеств. 

У детей среднего школьного возраста достаточно высокими темпами 

улучшаются отдельные координационные способности (в метаниях на мет-

кость и на дальность, в спортивно-игровых двигательных действиях), сило-

вые и скоростно-силовые способности; умеренно увеличиваются скоростные 

способности и выносливость. Низкие темпы наблюдаются в развитии гибко-

сти. 

Далее приведены данные тестирования Л. А. Латышкевича по развитию 

физических способностей обучающихся 11-12 лет 
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Физические способ-

ности 

Среднегодовой 

прирост 

Общий 

прирост 

 Мальчики Девочки Мальчики Девочки 

Скоростные 3.9 2.9 15.4 11.5 

Силовые 15.8 18.4 79.0 92.0 

Общая выносливость 3.3 2.1 13.0 8.4 

Скоростная вын-сть 4.1 1.0 16.4 4.0 

Силовая вын-сть 9.4 3.3 37.5 13.1 

 

Как видно из таблицы, силовые способности в этом возрасте развива-

ются быстрее остальных. 

Учебно-тренировочная работа с подростками и юношами может быть 

успешной лишь в том случае, если тренер хорошо знает возрастные особен-

ности обучающихся и учитывает эти особенности на внеурочных занятиях. 

В зависимости от возраста занимающихся подбираются упражнения, 

различные по величине нагрузки и степени трудности, а также по самому ха-

рактеру  и  методам  выполнения.      

 С возрастом увеличивается число миофибрилл, составляющих мышцы. 

У новорожденных в каждом мышечном волокне содержится 50–120 миофиб-

рилл. К 7 годам их количество возрастает в 15–20 раз. Бурно возрастает му-

скульная масса между 15 и 17 годами – более, чем на 10 %. Мышцы удлиня-

ются и утолщаются одновременно в основном за счет увеличения диаметра 

существовавших волокон – гипертрофии (90%) и образования новых – ги-

перплазии (10 %). В дальнейшем мышцы увеличиваются в зависимости от 

интенсивности и объема двигательной активности (Л. А. Латышкевич, 1989, 

с.6-7). [убрать в гс] 

К 15 годам вес мышц достигает 32,6% общего веса, значительно воз-

растает сила мышц рук. Костная система особенно интенсивно развивается в 
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связи с ростом тела в длину. Более всего растут кости нижних конечностей. 

 Наступают изменения и в сердечно-сосудистой системе. Начиная с 12–

14 лет повышается двигательная деятельность, вызывая усиленное развитие 

сердца. К 15 годам сердце увеличивается почти в 15 раз по сравнению с 

сердцем новорожденных. В период полового созревания темп роста сердца 

превышает  темп  роста  кровеносных  сосудов.  

Артериальное давление повышается в результате сопротивления отно-

сительно узких сосудов. В 12 лет систолическое АД равно в среднем 103 мм 

рт. ст., диастолическое – 62 мм рт. ст., а в 15 лет соответственно 110 и 70 мм 

рт. ст.. Один из показателей сердечной деятельности – частота сердечных со-

кращений (ЧСС). С возрастом и в результате занятий спортом ЧСС уменьша-

ется. Так, в 13 лет пульс равен в среднем 80 уд/мин, к 14–15 годам снижается 

до 70–75 и к 16–17 годам – до 65–75 уд/мин к 16—17 годам — до 65. (А. Н. 

Воробьев, 1988, с. 182), [убрать в гс] 

Обратно пропорционально изменяется ударный объем крови, количе-

ство крови, выбрасываемой за одно сокращение сердца. Так, если в 7 лет он 

равен 23 мл, а в 12 лет – 41 мл, то у взрослого – 60 мл, поэтому следует учи-

тывать, что функциональные резервы сердца у подростков и многих юношей 

меньше, чем у взрослых.(Л. А. Латышкевич, 1989, с. 12). [убрать в гс]  У под-

ростков нередко происходят нарушения деятельности сердечно-сосудистой 

системы. Такие нарушения могут быть вызваны несоответствием между мас-

сой тела, длиной кровеносных сосудов и размерами сердца. Нарушения эти 

нередко обусловливаются высокой подвижностью и быстрой утомляемостью 

центральной нервной системы подростков. Неустойчивость сердечно-

сосудистой системы подростков и различные функциональные нарушения в 

деятельности сердца требуют осторожного подхода к выбору упражнений и 

величины нагрузки в ходе учебно-тренировочного процесса.  

Состав крови у подростков иной, чем у взрослых: меньше гемоглобина 

(73–84%),  больше  лейкоцитов  и  лимфоцитов.  

ЧД у подростков составляет в среднем 19–20 в минуту. Жизненная ем-
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кость легких (ЖЕЛ) нарастает с 1900 см3 в 12 лет до 2700 см3 в 15 лет.  

У подростков бывают всевозможные отклонения от нормального раз-

вития, которые обязательно следует учитывать в занятиях.  

Окостенение скелета подростков далеко не закончено; из-за податливо-

сти костей усилия, постоянно действующие на скелет при выполнении физи-

ческих упражнений, могут деформировать его и привести к нарушениям 

осанки. 

Процесс окостенения протекает неравномерно. Этому способствуют 

рациональное питание, правильно дозированная двигательная деятельность и 

другие факторы. Большие нагрузки, чрезмерные мышечные усилия у под-

ростков отражаются на развитии костей, меняя их форму и структуру в 

большей степени, чем у взрослого. Нужно ограничить те упражнения, кото-

рые способствуют чрезмерному развитию силы, так как это может задержать 

рост костей в длину. Следует добиваться равномерного развития всего тела 

подростка. 

Преподаватель должен стремиться устранить сутулость юных спортс-

менов, пользуясь специальными упражнениями для исправления осанки. Не-

редко у подростков возникает так называемое физиологическое плоскогру-

дие, которое в дальнейшем постепенно исчезает. Преподавателю нужно ста-

раться как можно скорее ликвидировать его, вводя в занятия специальные 

дыхательные упражнения, способствующие развитию грудной клетки. В воз-

расте 15–16 лет дыхание бывает более поверхностным, поэтому надо содей-

ствовать увеличению его глубины. 

Изменения скорости, силы, выносливости, ловкости в процессе разви-

тия организма не происходят параллельно. В детском, подростковом возрас-

тах особенно интенсивно развивается скорость, а в зрелом — выносливость и 

сила.  На  их  развитие  влияют  занятия  спортом. 

Скорость движений с возрастом нарастает постепенно, но неравномер-

но. В 8–9 лет нарастание ее очень медленное, в 10–12 лет более интенсивное, 

а в 13–14лет опять замедляется. Наибольший темп нарастания скорости бы-
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вает в 15–16 лет и достигает максимума к 20—25 годам. Приступать к трени-

ровкам на скорость можно по достижении хорошей общей физической 

 подготовленности.  

При систематических тренировках скорость возрастает в среднем на 

30—60% и только в отдельных случаях на 100%.  

Приспособляемость организма подростков и юношей к упражнениям 

на выносливость недостаточна: она гораздо меньше, чем у взрослых.  

Нарастание силы происходит постепенно. Значительный прирост отме-

чается в конце периода полового созревания, когда за 2–3 года сила увеличи-

вается на 12%. Тренировка повышает силу на 75–150%, а в отдельных случа-

ях — в 3,5–3,75 раза. Ловкость развивается и становится достаточно выра-

женной к периоду полового созревания. К концу завершения интенсивного 

роста тела в длину налаживаются координационные связи коры головного 

мозга с двигательным аппаратом и восстанавливается ловкость.  

Разносторонняя тренировка приводит к лучшим результатам в развитии 

скорости, силы и выносливости, чем односторонняя тренировка, направлен-

ная, например, на достижение выносливости.  

В занятиях с подростками следует очень осторожно применять упраж-

нения, требующие высоких физических нагрузок (особенно упражнения для 

развития выносливости). Необходимо постепенно увеличивать нагрузки и 

строго последовательно располагать учебный материал по его трудности. В 

упражнения обучающихся обязательно надо включать элементы игры.  

Координация движений у подростков часто бывает несовершенной. 

Важная задача обучения и тренировки юных детей– развить их двигательные 

способности, улучшить координацию движений. Подготовительная часть за-

нятия должна содержать большое количество упражнений (на ходу и на ме-

сте), развивающих координацию специальных движений.  

В нервной системе юного спортсмена происходят значительные сдви-

ги. Усложняется внутреннее строение мозга. Происходит энергичное струк-

турное формирование нервных клеток коры, развитие ассоциативных воло-
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кон, осуществляющих связь отдельных областей коры между собой. Все бо-

лее совершенствуется протекание основных нервных процессов. Усиливается 

внутреннее торможение, контроль над эмоциями, но возбуждение продолжа-

ет оставаться доминирующим. Происходит развитие и усложнение второй 

сигнальной системы. Проявляется стремление к сложным видам труда. 

После рассмотрения психофизиологических особенностей обучающих-

ся данного возраста, перейдем непосредственно к изучению процесса разви-

тия силовых способностей обучающихся 11-12 лет во внеучебной деятельно-

сти. 
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1.3. Совершенствование методики развития силовых способностей обу-

чающихся 11-12 лет во внеучебной деятельности 

Под внеурочной деятельностью в рамках реализации ФГОС НОО сле-

дует понимать образовательную деятельность, осуществляемую в формах, 

отличных от классно-урочной, и направленную на достижение планируемых 

результатов освоения основной образовательной программы начального об-

щего образования. [гс]. 

При развитии силовых способностей используются упражнения с по-

вышенным сопротивлением - силовыми упражнениями. В зависимости от 

природы сопротивления они подразделяются на 3 группы: 

1. Упражнения с внешним сопротивлением. 

2. Упражнения с преодолением веса собственного тела. 

3. Изометрические упражнения. 

К упражнениям с внешним сопротивлением относятся: - упражнения с 

тяжестями (штангой, гантелями, гирями), в том числе и на тренажерах; уп-

ражнения с сопротивлением других предметов (резиновых амортизаторов, 

жгутов, блочных устройств и др.); упражнения в преодолении сопротивления 

внешней среды (бег по песку, снегу, против ветра и т.п.); упражнения с 

партнером, которые можно эффективно использовать не только на учебных 

занятиях в спортивных залах, но и в домашних условиях. 

Упражнения с преодолением веса собственного тела: - применяются 

при занятиях людей различного возраста, пола, подготовленности во всех 

формах занятий. Выделяют следующие их разновидности: 

гимнастические силовые упражнения (сгибание и разгибание рук в 

упорах, лазание по канату, поднимание ног к перекладине); 

легкоатлетические прыжковые упражнения (прыжки на одной или двух 

ногах); 

упражнения в преодолении препятствий. 
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 Изометрические упражнения: способствуют одновременному напря-

жению максимально возможного количества двигательных единиц работаю-

щих мышц и подразделяются на упражнения: 

удержание в пассивном напряжении мышц (удержание груза на пред-

плечьях рук, плечах, спине и т.п.); 

упражнения с активным напряжением мышц в течение определенного 

времени в определенной позе (выпрямление полусогнутых ног, попытка ото-

рвать от пола штангу чрезмерного веса и т.п.) [гс]. 

 Данные виды упражнений, выполняются обычно при задержке дыха-

ния, тем самым приучают организм к работе в очень трудных условиях (кис-

лородное голодание). Характерной особенностью занятий с использованием 

изометрических упражнений их простота, требуют мало времени, не сложное 

оборудование и с помощью данных упражнений можно воздействовать на 

любые мышечные группы [гс]. 

Направленное развитие силовых способностей происходит лишь тогда, 

когда осуществляются максимальные мышечные напряжения. Поэтому ос-

новная задача в методике силовой подготовки состоит в том, чтобы обеспе-

чить в процессе выполнения упражнений достаточно высокую степень мы-

шечных напряжений. В методическом плане существуют различные способы 

создания максимальных напряжений: 

-поднимание предельного веса небольшое количество раз; 

-поднимание непредельного веса максимальное число раз; 

-поднимание непредельного отягощения с максимальной скоростью; 

преодоление внешних сопротивлений при постоянной длине мышц; 

изменение ее тонуса при постоянной скорости движения; 

стимулирование сокращения мышц в суставе за счет энергии падающе-

го груза или веса собственного тела и др. [гс]. 

В соответствии с указанными способами стимулирования мышечных 

напряжений выделяют следующие методы развития силовых способностей 

- Максимальных усилий. 
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- Повторных непредельных усилий. 

- Изометрических усилий. 

- Изокинетических усилий. 

- Динамических усилий. 

- Ударный метод. 

- Круговой тренировки. 

- Игровой. 

Метод максимальных усилий. 

Данный метод основан на использовании упражнений с субмаксималь-

ными, максимальными и сверхмаксимальными отягощениями. Каждое 

упражнение выполняется в несколько подходов. Количество повторений 

упражнений в одном подходе при преодолении предельных и сверхпредель-

ных сопротивлений (когда вес отягощения равен 100% и более) может со-

ставлять 1 -2, максимум 3 раза. Число подходов 2-3, паузы отдыха между по-

вторениями в подходе 3-4 сек., а между подходами от 2 до 5 минут. 

При выполнении упражнений с околопредельными отягощениями (вес 

отягощения 90-95% от максимального) число возможных повторений движе-

ний в одном подходе 5-6, количество подходов 2-5, интервалы отдыха между 

повторениями упражнений в каждом подходе - 4-6 сек. и подходами 2-5 мин. 

Темп движений - произвольный, скорость - от малой до максимальной. 

В практике встречаются различные варианты этого метода, в основе 

которых лежат разные способы повышения отягощения в подходах [гс]. 

Данный метод обеспечивает повышение максимальной динамической 

силы без существенного увеличения мышечной массы. Рост силы при его ис-

пользовании происходит за счет совершенствования внутри и межмышечной  

координации и повышения мощности креатинфосфатного и гликолитическо-

го механизмов ресинтеза АТФ. 

Следует иметь в виду, что «предельные» нагрузки затрудняют само-

контроль за техникой действий, увеличивают риск травматизма. Этот метод 

применяется 2-3 раза в неделю. 
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Метод повторных непредельных усилий. 

Предусматривает многократное преодоление непредельного внешнего 

сопротивления до значительного утомления или до «отказа». В каждом под-

ходе упражнение выполняется без пауз отдыха. В одном подходе может быть 

от 4 до 15-20 и более повторений в упражнении. За одно занятие выполняется 

2-6 серии. В серии 2-4 подхода. Отдых между подходами 2-8 мин, между се-

риями - 3-5 мин. Величина внешних сопротивлений обычно находится в пре-

делах 40-80 % от максимального веса отягощения. Скорость движений невы-

сокая. Значительный объем мышечной работы с непредельными отягощени-

ями, активизирует обменнотрофические процессы в системах организма, в 

том числе мышечной и других. Вызывая необходимую гипертрофию мышц с 

увеличением их физиологического поперечника, стимулируя тем самым раз-

витие максимальной силы. Необходимо отметить тот факт, что сила сохраня-

ется дольше, если одновременно с ее развитием увеличивается и мышечная 

масса [гс]. 

Данный метод получил широкое распространение в практике, т.к. поз-

воляет контролировать технику движений, избегать травм, уменьшать 

натуживание во время выполнения силовых упражнений, содействует гипер-

трофии мышц и является единственно возможным при подготовке начинаю-

щих. 

Метод изометрических усилий. 

Характеризуется выполнением кратковременных максимальных 

напряжений, без изменения длины мышц. Продолжительность изометриче-

ского напряжения обычно 5-10 сек. Величина развиваемого усилия может 

быть 40-50% от максимума и статические силовые комплексы должны состо-

ять из 5-10 упражнений, направленных на развитие силы различных мышеч-

ных групп. Каждое упражнение выполняется 3-5 раз с интервалом отдыха 30-

60 с. Изометрические упражнения целесообразно включать в занятия до 4 раз 

в неделю, отводя на них каждый раз по 10-15 мин. Комплекс упражнений 

применяется в неизменном виде примерно в течение 4-6 недель, затем он об-
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новляется. Паузы отдыха заполняются выполнением упражнений на дыха-

ние, расслабление и растяжение. 

При выполнении изометрических упражнений, особое значение имеет 

выбор позы или величины суставных углов. 

Так, например, изометрические напряжения при 90° оказывает большое 

влияние на прирост динамической силы, чем при углах 120° и 150°. Недоста-

ток изометрических упражнений состоит в том, что сила проявляется в 

большей мере при тех суставных углах, при которых выполнялись упражне-

ния, а уровень силы удерживается меньшее время, чем после динамических 

упражнений [гс]. 

Метод изокинетических усилий. 

Специфика этого метода состоит в том, что при его использовании за-

дается не величина внешнего сопротивления, а постоянная скорость движе-

ния. Это дает возможность работать мышцам с оптимальной нагрузкой на 

протяжении всего движения, чего нельзя добиться, применяя любые из об-

щепринятых методов. Чаще всего упражнения выполняются на специальных 

тренажерах. 

Этот метод используется для развития различных типов силовых спо-

собностей - «медленной», «быстрой», «взрывной» силы. Он обеспечивает 

значительное увеличение силы за более короткий срок по сравнению с мето-

дами повторных и изометрических усилий. 

Силовые занятия, основанные на выполнении упражнений изокинети-

ческого характера, исключают возможность получения мышечно-суставных 

травм. 

Метод динамических усилий. 

Предусматривает выполнение упражнений с относительно небольшой 

величиной отягощений от 9 до 30% от максимума и максимальной скоро-

стью. Он применяется для развития скоростно-силовых способностей. Коли-

чество повторений упражнения в одном подходе составляет 15-20 раз. 

Упражнения выполняются в 3-6 серий, с отдыхом между ними 5-8 минут. Вес 
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отягощения в каждом упражнении должен быть таким, чтобы он не оказывал 

существенных нарушений в технике движений и не приводил к замедлению 

скорости выполнения двигательного задания. 

Ударный метод. 

Основан на ударном стимулировании мышечных групп, путем исполь-

зования кинетической энергии падающего груза, или веса собственного тела 

(прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх, в том числе и с 

отягощениями). Поглощение тренирующими мышцами энергии падающей 

массы способствует резкому переходу мышц к активному состоянию, быст-

рому развитию рабочего усилия, создает в мышце дополнительный потенци-

ал напряжения, что обеспечивает значительную мощность и быстроту оттал-

кивающего движения, и быстрый переход от уступающей работы к преодо-

левающей. Этот метод применяется для развития «амортизационной» и 

«взрывной» силы различных мышечных групп. 

Метод круговой тренировки. 

Обеспечивает комплексное воздействие на различные мышечные груп-

пы. Упражнения проводятся по станциям и подбираются таким образом, что-

бы каждая последующая серия включала в работу новую группу мышц. Чис-

ло упражнений, воздействующих на разные группы мышц, продолжитель-

ность их выполнения на станциях зависят от задач, решаемых в тренировоч-

ном процессе, возраста, пола и подготовленности занимающихся. Комплекс 

упражнений с использованием непредельных отягощений повторяют 1-3 раза 

по кругу. Отдых между каждым повторением комплекса должен составлять 

не менее 2-3 мин, во время которого выполняются упражнения на расслабле-

ние. 

 

 

Игровой метод. 

Предусматривает воспитание силовых способностей преимущественно 

в игровой деятельности, где игровые ситуации вынуждают менять режимы 
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напряжения различных мышечных групп и бороться с нарастающим утомле-

нием организма. К таким играм относятся игры, требующие удержания 

внешних объектов (например, партнера в игре «Всадники»), игры с преодо-

лением внешнего сопротивления (например, «Перетягивание каната»), игры с 

чередованием режимов напряжения различных мышечных групп (например, 

различные эстафеты с переноской грузов различного веса). 

В процессе работы над исследованием, был изучен ряд методик у обу-

чающихся среднего школьного возраста. 

В частности методика Озолина Н. Г. «Настольная книга тренера: Наука 

побеждать, 2003;863с.», в которой автор составил комплекс упражнений с 

упором на развитие силы и силовой выносливости. 

Балыбердин Игорь «Газета: Спорт в школе.» Комплекс интересен тем, 

что автор составил его на основе таких упражнений, которые можно выпол-

нять не только на занятиях в школе, но и в домашних условиях. Упражнения 

направлены на укрепление основных мышечных групп и развитие двигатель-

ных качеств. [25] 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



35 

 

Глава 2. Организация и проведение экспериментов 

2.1. Организация эксперимента 

Эксперимент проводился на базе БСШ №2 с.Богучан во внеучебное 

время на секции – волейбол. 

В соответствии с целью и задачами исследования, было проведено по-

этапное исследование по развитию силовых способностей у обучающихся 

11-12 лет во внеучебное время. Исследование проводилось в три этапа: 

 I этап (ноябрь 2016 – февраль 2017) – был проведен теоретический 

анализ и изучение существующих методик развития силовых способностей. 

По ходу первого этапа были определены: объект, предмет и гипотеза иссле-

дования. Были сформулированы: цели и задачи, намечена программа экспе-

римента, подобраны тесты. 

II этап (март 2017 – февраль 2018) – совершенствовалась методика раз-

вития силовых способностей обучающихся 11-12 лет во внеучебной деятель-

ности. На основе рассмотренных методик, была составлена более действен-

ная и продуктивная, способствующая достижению определенных целей в бо-

лее короткий срок. Проводился педагогический эксперимент. В исследовании 

приняли участие 22 детей 11-12 лет, занимающихся волейболом. 

Были созданы две группы 

 

        контрольная         экспериментальная  

Экспериментальная группа занималась по усовершенствованной авторской 

методике, содержащая комплекс упражнений, разработанных для развития 

силовых способностей у обучающихся 11-12 лет во внеучебной деятельно-

сти. 

Контрольная группа занималась по стандартной программе ДЮСШ. 

В каждой группе было проведено по 104 тренировочных занятия.  
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Контрольная: Экспериментальная: 

Понедельник – с 8:40 до 11:40 Понедельник – с 14:50 до 16:50 

Среда – с 8:40 до 11:40 Среда – с 14:50 до 16:50 

Пятница – с 8:40 до 11:40 Пятница – с 14:50 до 16:50 

 

III этап (март 2018 – май 2018) – На момент окончания эксперимента бы-

ла проведена обработка полученный данных, сформулированы выводы и про-

ведена окончательная корректировка усовершенствованной методики развития 

силовых способностей обучающихся 11-12 во внеучебной деятельности. 
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2.2. Средства и методы эксперимента. 

Для решения поставленных задач применялись следующие методы: 

1. теоретический анализ литературных источников по проблеме; 

2. метод педагогического тестирования; 

3. педагогический эксперимент; 

4. математико-статистический метод обработки результатов. 

 Теоретический анализ литературных источников по проблеме ис-

следования. 

Анализ научно-методической литературы по физиологии, теории и мето-

дики физического воспитания проводился с целью создания представления о 

силовых способностях, выяснения анатомо-физиологических особенностей 

младших школьников. После изучения научно – методической литературы был 

выделен ряд важных моментов, которые помогли при построении эксперимен-

та. Библиографический список состоит из 23 источников. 

 Контрольные испытания (тесты) 

В качестве оценки уровня силовых способностей вошли общепринятые 

тесты [В. И. Лях, 1998], такие как: 

1) сгибание и разгибание рук в упоре лежа: 

упрощенный вариант отжиманий используется при тестировании уча-

щихся с низким уровнем подготовки. 

2) подтягивание туловища из положения лежа на спине: 

испытуемый ложится на спину, сцепив руки за головой и согнув ноги в 

коленях так, чтобы вся поверхность стоп касалась пола (партнер удерживает 

его стопы в этом положении), принимает положение седа и возвращается в ис-

ходное положение. 

3) прыжок в длину с места с двух ног: 

тест проводится с помощью измерительной рулетки, даётся три попытки, 

засчитывается лучший результат. 

4) метание набивного мяча двумя руками от груди в положении стоя: 

испытуемый стоит в 50 см от стены в исходном положении. По команде 
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он стремится толкнуть мяч двумя руками от груди как можно дальше. Из трёх 

попыток учитывается лучший результат. 

5) удар на дальность волейбольного мяча: 

определяется расстояние от линии удара по мячу до точки, в которой мяч 

впервые касается пола. 

В прыжке в длину с места результативность зависит исключительно от 

способности мышц ног к проявлению силы в кратчайшее время [14]. 

 Метод математической статистики 

Обработка полученных в ходе исследования данных проводились с по-

мощью математической статистики. При этом определялись следующие харак-

теристики [9]: 

1. Средняя арифметическая величина: 

 

2. Вычислить стандартную ошибку среднего арифметического 

значения (т) по формуле: 

m= δ/√n-1  

3. Стандартное отклонение: 

     δ= + (хmax-хmin)/ К, где 

хmax – наибольший показатель, 

хmin – наименьший показатель, 

К – табличный коэффициент. 

4. Коэффициент достоверности различий (Р) находился по таблице веро-

ятности — критерия Стьюдента. Различия считались достоверными в случае, 

если Р меньше или равно 0,05 [9]. 

Формула для определения достоверности различий с использованием    

tкритерия Стьюдента: 
2

2
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Глава III. Аналитический обзор результатов работы 

3.1 Реализация методики развития силовых способностей обучающихся  

11-12 лет во внеучебной деятельности 

Для проверки выдвинутой гипотезы был проведен педагогический экспе-

римент, с целью выявления эффективности экспериментального комплекса на 

развитие координационных способностей юных обучающихся. По классифика-

ции Б. А. Ашмарина эксперимент был естественным (по условиям проведения), 

в виде опытных тренировочных занятий (по способу комплектования учебных 

групп), закрытым (по осведомленности исследуемых), сравнительным (по 

направленности), и параллельным (по логической схеме доказательств). 

На основании литературного обзора и практического опыта нами был 

внедрен и апробирован комплекс, направленный на развитие силовых способ-

ностей. Комплекс по развитию силовых способностей был включен в програм-

му тренировок в течение 6 месяцев. Тренировки проводились 4 раза в неделю. 

В основной части тренировочных занятий использовались 3-5 упражнений из 

данного комплекса [2]. 

Для данного эксперимента, нами был подготовлен следующий комплекс 

упражнений для детей 11-12 лет.  

Упражнения, способствующие развитию силовых способностей, приме-

няемые в экспериментальной группе: 

1) прыжок с двух ног, колени стараться доводить до груди. 3 x 10 раз 

(отдых между подходами 30 секунд). 

   И.п. – стойка ноги вместе, руки прямые внизу. 

   1. прыжок с двух ног, колени доводить до груди, руки согнуты в локте-

вом суставе ; 

   2. исходное положение ; 

   3-4. тоже самое. 

2) подъем корпуса к ногам из положения лежа на спине, ноги согнуты 

в коленях, 6 x 20 раз (отдых между подходами 20 секунд). 

   И.п. – лежа на спине, ноги согнуты в коленном суставе, руки за головой. 
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   1. подъем корпуса к коленям, руки за головой ; 

   2. исходное положение ; 

   3-4. тоже самое. 

3) приседания с отягощением 3 кг., 4 x 15 раз (отдых между подхода-

ми 1 минута). 

И.п. – стойка ноги врозь, за головой в руках набивной мяч 3 кг. 

1. присед с набивным мячом в руках за головой; 

2. исходное положение; 

3-4. тоже самое. 

4) отжимания из упора лежа, на спине между лопатками груз 1 кг., 4 x 

10 раз (отдых между подходами 90 секунд). 

И.п. – упор лежа, между лопатками набивной мяч 1 кг. 

1-4. отжимания с грузом на спине. 

5) выбрасывание набивного мяча двумя руками от груди и прием 

набивного мяча от партнера, вес отягощения 1 кг. 4 х 16 раз (отдых между под-

ходами 45 секунд), занимающиеся в парах стоят лицом друг к другу на рассто-

янии 5 метров. 

И.п. – стойка волейболиста, в руках набивной мяч. 

1-2. первые номера выбрасывание набивного мяча двумя руками от груди 

партнеру, вторые номера стараются принять мяч; 

3-4. вторые номера выбрасывание набивного мяча двумя руками от груди 

партнеру, первые номера стараются принять мяч 

6) выпрыгивание из приседа 3 x 20 раз (отдых между подходами 1 ми-

нута). 

И.п. – присед, руки прямые едва касаются пола. 

1. выпрыгивание из приседа; 

2. исходное положение; 

3-4. тоже самое. 
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3.2 Результаты исследования и их анализ 

Для объективности оценки степени надежности и достоверности полу-

ченных данных были использованы методы математической статистики.  

Метод математической статистики, применяемый в нашей работе, позво-

лил нам говорить о достоверности или недостоверности различий исследуемых 

признаков в обеих группах в начале и в конце исследования. 

В начале исследования (таблица 1) различие средних значений результа-

тов тестов в экспериментальной и контрольной группах были не достоверными 

(p>0,05). Следовательно, группы были однородными по исследуемым призна-

кам. Это объясняется тем, что все испытуемые тренировались до эксперимента 

по одной и той же программе. Недостоверность различий по исследуемым при-

знакам позволила нам продолжить проведение эксперимента. 

В таблице 1 представлен сравнительный анализ показателей силовых 

способностей в контрольной и экспериментальной группах в начале экспери-

мента. 

Таблица 1 

Сравнительный анализ показателей силовых способностей в контрольной 

и экспериментальной группах в начале эксперимента (n=10)  

Тесты Группа 

 

 

Статистические показатели. 

М δ T P 

1. Отжимания 

от пола (кол-во 

раз). 

Контрольная груп-

па 
11,9 1,19 

 

0,36 

 

P > 0,05 Экспериментальная 

группа 
12,1 1,28 

2. Поднимания 

туловища из 

положения ле-

 

Контрольная груп-

па 

29,3 3,05 
 

0,97 

 

Р > 0,05 
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жа с согнутыми 

коленями (кол-

во раз). 

Экспериментальная 

группа 28,1 2,42 

3. Прыжок в 

длину с места с 

двух ног (см). 

Контрольная груп-

па 
134,2 6,51  

 

0,27 

 

Р > 0,05 Экспериментальная 

группа 
134,9 4,81 

4. Метание 

набивного мяча 

двумя руками 

от груди в по-

ложении стоя 

(см). 

Контрольная груп-

па 364,9 4,74 

0,23 Р > 0,05 
 

Экспериментальная 

группа 

365.4 
4,76 

 

5 Удар на даль-

ность волей-

больного мяча 

(м). 

 

Контрольная груп-

па 

11,4 1,26 

0,17 Р > 0,05 

Экспериментальная 

группа 
11,5 1,35 

 

Как видно из таблицы 1, все показатели контрольной и эксперименталь-

ной групп на начало эксперимента не достоверны (p>0,05). Это говорит об од-

нородности групп, значит, эксперимент проводить можно. 

 

В таблице 2 представлен сравнительный анализ показателей силовых 

способностей контрольной группы за период исследования 

 

Таблица 2 

 

Сравнительный анализ показателей силовых способностей контрольной 
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группы за период исследования (n=10) 

 

 

 

Тесты Группа 

 

 

Статистические показатели. 

М δ T P 

1. Отжимания 

от пола (кол-во 

раз). 

 

 

До эксперимента 

 
11,9 1,19 

 

3,2 

 

P < 0,05 
После экспери-

мента 13,4 0,84 

2. Поднимания 

туловища из 

положения ле-

жа с согнутыми 

коленями (кол-

во раз). 

 

 

 

До эксперимента 

 

29,3 3,05 

 

0,19 

 

Р > 0,05 

После экспери-

мента 

29,6 3,83 

3. Прыжок в 

длину с места с 

двух ног (см). 

 

 

До эксперимента 

 

 

134,2 6,51  

 

0,31 

 

Р > 0,05 
После экспери-

мента 
135,1 6,36 

4. Метание 

набивного мяча 

двумя руками 

До эксперимента 

 364,9 4,74 1,95 Р > 0,05 
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от груди в по-

ложении стоя 

(см). 

 

После экспери-

мента 

368,3 
2,75 

 

5 Удар на даль-

ность волей-

больного мяча 

(м). 

 

До эксперимента 11,4 1,26 

2,01 Р > 0,05 

После экспери-

мента 
12,5 1,17 

 

Как видно из таблицы 2, результаты улучшились, тест отжимания от пола 

достоверен, результаты остальных четырёх тестов не достоверны (p > 0,05) 

Это говорит о том, что развитие силовых способностей в обычных усло-

виях менее эффективны. 

 

В таблице 3 показан сравнительный анализ показателей силовых способ-

ностей экспериментальной группы за период исследования. 

Таблица 3 

Сравнительный анализ показателей экспериментальной группы за период 

исследования (n=10) 

Тесты Группа 

 

 

Статистические показатели. 

М δ T P 

1. Отжимания 

от пола (кол-во 

раз). 

До эксперимента 
12,1 1,28 

 

4,9 

 

P < 0,05 После экспери-

мента 
14,6 0,96 

2. Поднимания 

туловища из 

 

До эксперимента 28,1 2,42 
 

2,72 

 

Р < 0,05 
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положения ле-

жа с согнутыми 

коленями (кол-

во раз). 

После экспери-

мента 
31,2 2,65 

3. Прыжок в 

длину с места с 

двух ног (см). 

До эксперимента 
134,9 4,81  

 

2,74 

 

Р < 0,05 После экспери-

мента 
142,2 6,90 

4. Метание 

набивного мяча 

двумя руками 

от груди в по-

ложении стоя 

(см). 

До эксперимента 

 365,4 4,76 

6,46 Р < 0,05 
 

После экспери-

мента 

383,4 
7,39 

 

5 Удар на даль-

ность волей-

больного мяча 

(м). 

 

До эксперимента 11,5 1,35 

4,76 Р < 0,05 

После экспери-

мента 
15 1,88 

 

     Из таблицы 3 видно, что изменения показателей силовых способностей 

существенны и достоверны (p<0,05). Результаты экспериментальной группы 

показали, что произошел достоверный прирост показателей силовых способно-

стей: отжимания от пола – на 17,2%, поднимания туловища из положения лежа 

с согнутыми коленями. – на 10%, метание набивного мяча двумя руками от 

груди в положении стоя – на 5%, удар на дальность волейбольного мяча – 

23,4%, прыжок в длину с места с двух ног - 5,2%, 

 

     В таблице 4 представлен сравнительный анализ показателей силовых 
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способностей контрольной и экспериментальной групп в конце эксперимента. 

Таблица 4 

Сравнительный анализ показателей силовых способностей контрольной и 

экспериментальной групп в конце эксперимента (n=10) 

 

Тесты Группа 

 

 

Статистические показатели. 

М δ T P 

1. Отжимания 

от пола (кол-во 

раз). 

 

 

Контрольная груп-

па 
13,4 0,84 

 

2,95 

 

P < 0,05 
Экспериментальная 

группа 14,6 0,96 

2. Поднимания 

туловища из 

положения ле-

жа с согнутыми 

коленями (кол-

во раз). 

 

Контрольная груп-

па 

29,6 3,83 

 

1,08 

 

Р > 0,05 
Экспериментальная 

группа 
31,2 2,65 

3. Прыжок в 

длину с места с 

двух ног (см). 

 

 

Контрольная груп-

па 

 

135,1 6,36  

 

2,39 

 

Р < 0,05 
Экспериментальная 

группа 
142,2 6,90 

4. Метание 

набивного мяча 

двумя руками 

Контрольная груп-

па 368,3 2,75 6,05 Р < 0,05 
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от груди в по-

ложении стоя 

(см). 

 

Экспериментальная 

группа 

383,4 
7,39 

 

5 Удар на даль-

ность волей-

больного мяча 

(м). 

 

Контрольная груп-

па 

12,5 1,17 

3,55 Р < 0,05 

Экспериментальная 

группа 
15 1,88 

 

Как видно из таблицы 4, результаты четырёх тестов (отжимания от пола, 

метание набивного мяча двумя руками от груди в положении стоя, прыжок в 

длину с места с двух ног, удар на дальность волейбольного мяча) контрольной 

и экспериментальной групп за период эксперимента существенны и достоверны 

в экспериментальной группе, при (р< 0,05). По результатам одного теста (под-

нимания туловища из положения лежа с согнутыми коленями) прирост не до-

стоверен (p>0,05). 

1. Отжимания от пола – в экспериментальной группе выросло на 8,3% 

больше, чем в контрольной группе. 

2. Поднимания туловища из положения лежа с согнутыми коленями – в 

экспериментальной группе выросло на 5,2% больше, чем в контрольной группе.  

3. Прыжок в длину с места с двух ног – в экспериментальной группе вы-

росло на 5% больше, чем в контрольной группе. 

4. Метание набивного мяча двумя руками от груди в положении стоя – в 

экспериментальной группе выросло на 4% больше, чем в контрольной группе.  

5. Удар на дальность волейбольного мяча – в экспериментальной группе 

выросло на 16,7% больше, чем в контрольной группе. 

Из этого можно сделать вывод, что проводимые в условиях эксперимента, 

тренировочные занятия с обучающимися 11-12 лет  комплексом физических 

упражнений, более эффективно развивают силовые способности. 
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Заключение 

1. Изучив научно-методическую литературу и проанализировав развитие 

силовых способностей у обучающихся 11-12 лет, можно сделать вывод, что хо-

рошо развитые силовые способности являются необходимым качеством для 

успешной тренировки. 

2. Был подобран экспериментальный комплекс упражнений для развития 

силовых способностей обучающихся 11-12 лет во внеучебной деятельности. 

Этот комплекс предназначен для проведения на тренировочных занятиях. В не-

го вошли общеразвивающие упражнения, упражнения с отягощением. 

     3. Подобранный комплекс упражнений показал эффективность в раз-

витии силовых способностей обучающихся 11-12 лет в экспериментальной 

группе. Результативность разработанного комплекса подтверждается показате-

лями, полученными в ходе эксперимента. Сопоставление результатов тестиро-

вания экспериментальной группы в начале и конце эксперимента, предостав-

ленных в таблице 3, показывает, что в тестах значения t-Стьюдента выше таб-

личного значения (2,1) в упражнениях: отжимания от пола = 4,9. поднимания 

туловища из положения лежа с согнутыми коленями = 2,72; прыжок в длину с 

места с двух ног – 2,39; метание набивного мяча двумя руками от груди в по-

ложении стоя = 6,46; удар на дальность волейбольного мяча = 4,76 - результаты 

достоверны. Смотря на показатели таблицы 4, мы видим, что результаты четы-

рёх тестов (отжимания от пола, метание набивного мяча двумя руками от груди 

в положении стоя, прыжок в длину с места с двух ног, удар на дальность волей-

больного мяча) контрольной и экспериментальной групп за период экспери-

мента существенны и достоверны в экспериментальной группе, при (р< 0,05). 

По результатам одного теста (поднимания туловища из положения лежа с со-

гнутыми коленями) прирост не достоверен (p>0,05). 

1. Сгибание разгибание рук в упоре лежа – в экспериментальной группе 

выросло на 8,3% больше, чем в контрольной группе. 

2. Поднимания туловища из положения лежа с согнутыми коленями – в 

экспериментальной группе выросло на 5,2% больше, чем в контрольной группе.  
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3. Прыжок в длину с места с двух ног – в экспериментальной группе вы-

росло на 5% больше, чем в контрольной группе. 

4. Метание набивного мяча двумя руками от груди в положении стоя – в 

экспериментальной группе выросло на 4% больше, чем в контрольной группе.  

5. Удар на дальность волейбольного мяча – в экспериментальной группе 

выросло на 16,7% больше, чем в контрольной группе. 

 Мы предполагаем, что это связано с тем, что комплекс упражнений, 

выполняемый на развитие показателей данных тестов, выполнялись волейбо-

листами не совсем точно, или же времени, данного на развитие силовых спо-

собностей, было недостаточно для того, чтобы результат оказался достовер-

ными.  
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Практические рекомендации. 

При выборе контрольных тестов необходимо руководствоваться следую-

щими общими положениями: 

- упражнения должны давать возможность проводить испытания в одина-

ковой для всех испытуемых обстановке; 

- упражнения должны быть доступны для всех испытуемых, подобраны с 

учетом их физического развития; 

- желательно, чтобы упражнения отличались простотой измерения и 

оценки. 

Важно создание идентичных условий организации при повторном тести-

ровании. 

Результаты тестирований определяются индивидуально для каждого за-

нимающегося. Это даёт более объективную оценку его функционального со-

стояния. 

Необходимо проводить хорошую, качественную разминку, независимо от 

целей занятия. На занятиях необходимо периодически менять упражнения. Что 

бы на занятиях присутствовало разнообразие упражнений. 

Чтобы повысить эффективность занятий необходимо изменять нагрузку 

соответственно степени утомление занимающихся. Во избежание переутомле-

ния на занятиях следует проводить визуальный контроль за учениками. При 

первых признаках переутомления (побледнение кожных покровов, нарушение 

координации, притупление внимания) прекратить занятие для ученика. 

Следить за техникой выполняемых упражнений и своевременно исправ-

лять ошибки для дальнейшей эффективной работы. 

В результате проведенного исследования получены экспериментальные 

данные о возможности воздействия специальных физических упражнений на 

развитие силовых способностей. 
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Приложение: 

Список групп 

Контрольная Экспериментальная 

Перепелкина Катя Корчак Стефани 

Соболева Катя Марина Вика 

Лиза Подойницина Рукосуева Соня 

Шепелева Оля Сидорова Аня 

Сидорова Маша Суровцева Женя 

Анашкина Полина Храмова Юля 

Царькова Полина Кузнецова Полина 

Баженова Лиана Толстых Ксюша 

Бовкун Полина Емельянова Настя 

Иванова Милена Нимеляйнин Вика 

Излученко Лиза Попова Даша 

Каверзина Дина Усольцева Таня 

 

 

 

 


