
 

 



РЕФЕРАТ 

Тема магистерской диссертации: Методы воспитания силовых 

способностей обучающихся, на примере тяжёлой атлетики. 

Целью магистерской диссертации является воспитание силовых 

способностей тяжелоатлетов школьного возраста с использованием 

предельных и околопредельных усилий . 

Задачи магистерской диссертации: 

- рассмотреть теоретический обзор научной литературы спортивной 

подготовки тяжелоатлетов; 

- рассмотреть методы исследования подготовки тяжелоатлетов; 

По итогам нашего исследования мы наблюдаем, что упражнения для 

повышения уровня силовых способностей с предельной и околопредельной 

нагрузкой значительно повысили эффективность тренировочного процесса, 

что привело к росту результатов на основных соревнованиях. 

Диссертационное исследование состоит из введения, трех глав, 

выводов по главам, заключения, списка литературы (51 источник 

литературы), приложений. Объем текстового материала 68 страниц. 

Текстовый материал дополнен иллюстрациями (1), таблицами (8), 

формулами (2 формулы).  

Ключевые слова: скоростно-силовые способности, средний школьный 

возраст, спортсмены-тяжелоатлеты, методика, рывок, толчок. 

 



 
 

Abstract 

The theme of the master's thesis: methods of education of power abilities 

of students, on the example of weightlifting. 

The purpose of a thesis is the training of strength abilities of the athletes of 

school age with the use of limit and near-limit effort . 

Tasks of the master's thesis: 

- to consider the theoretical review of scientific literature of weightlifters ' 

sports training; 

- review research methods training weightlifters 

According to the results of our study, we observe that the exercises to 

increase the level of strength abilities with maximum and near-limit load 

significantly increased the efficiency of the training process, which led to an 

increase in results in the main competitions. 

The dissertation research consists of introduction, three chapters, 

conclusions on chapters, conclusion, references (51 references), annexes. The 

volume of text material 68 pages. The text material is supplemented with 

illustrations (1), tables (8), formulas (2 formulas).  

Keywords: speed-power abilities, middle school age, weightlifters, 

technique, snatch, clean and jerk. 
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ВВЕДЕНИЕ 

 

Актуальность. В тяжелоатлетическом спорте, как и в любом виде 

спорта, для достижения результатов мирового класса требуется многолетняя, 

в высшей степени целенаправленная, с максимальной отдачей сил 

подготовка, начиная с детского возраста [14]. 

В развитии теории тяжелоатлетического спорта сегодня имеются 

накопленные знаний по тренировке тяжелоатлетов школьного возраста. 

Однако многочисленные научные данные, полученные в различных 

методических условиях, не рассматривались в качестве целостного объекта в 

теории этого вида спорта. Многие исследователи рассматривают занятия с 

отягощениями в качестве средства достижения эффективной силовой 

подготовки подрастающего поколения и воспитания на этой основе 

спортсменов высокого класса. Эти исследования позволили достаточно 

убедительно доказать, что широкое использование различных средств и 

методов тяжелоатлетического спорта в наибольшей степени позволяет 

обеспечить совершенствование одного из основополагающих физических 

качеств человека – мышечной силы. Ряд работ указывают на то, что 

современная воинская служба и повседневный производственный и 

сельскохозяйственный труд требуют оптимального уровня развития силы с 

применением значительных отягощений[5]. 

Анализ ряда литературных данных говорит о том, что решению многих 

вопросов в теории спорта придается большое значение с точки зрения не 

столько собственно соревновательной деятельности, сколько более глубокого 

раскрытия сущности ее социально-педагогических и биологических 

аспектов[15]. 

В тяжелоатлетическом спорте, как и в любом виде спорта, для 

достижения результатов мирового класса требуется многолетняя, в высшей 

степени целенаправленная, с максимальной отдачей сил подготовка, начиная 

с детского возраста. Исследования, проведенные советскими и зарубежными 
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ГЛАВА 1. ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ ОБЗОР ЛИТЕРАТУРЫ МЕТОДЫ 

ВОСПИТАНИЯ СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ У ОБУЧАЮЩИХСЯ, 

НА ПРИМЕРЕ ТЯЖЁЛОЙ АТЛЕТИКИ 

 

 

1.1 Приобщения к занятиям тяжелой атлетикой в молодом 

возрасте в России 

 

Процесс приобщения к занятиям тяжелой атлетикой в молодом 

возрасте в нашей стране шел более осторожно и более медленными темпами 

по сравнению с некоторыми зарубежными странами[14]. 

До 70-х годов прошлого столетия занятия данным видом спорта 

практически считались прерогативой лишь взрослых мужчин. Например, в 

правилах соревнований по поднятию тяжестей, датированных 1936 годом, 

было указано, что к состязаниям допускаются мужчины не моложе 20 лет; в 

50-е годы разрешалось соревноваться с 16-17, а в 60-е – с 15-16 лет[29]. 

Основная причина такого отношения к развитию юношеской тяжелой 

атлетики заключалась в том, что в кругу врачей и педагогов бытовало и еще 

бытует в настоящее время устойчивое мнение об отрицательном воздействии 

тяжестей на физическое и функциональное развитие детей, подростков и 

юношей[10]. 

Исследования юных тяжелоатлетов с целью поиска истины в этом 

спорном вопросе в довоенные годы не проводились. Чтобы решить проблему 

влияния занятий тяжестями на физическое развитие и функциональное 

состояние организма подростков и юношей, в Воронеже были организованы 

комплексные исследования юных тяжелоатлетов 14-15 лет. Итоги 

двухлетних исследований, проведенных Грощенковым С.Е. были 

исключительно положительными и показали, что занятия тяжелой атлетикой 

по специальной методической программе способствуют нормальному (без 

отклонений) развитию костно-двигательного аппарата и не приводят к 
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задержке роста. В опубликованных материалах исследований Грощенкова С. 

Е. отмечалось также, что степень окостенения у юных штангистов не 

отличается от этого показателя у пловцов тех же возрастных групп. Тем не 

менее, в скелете юных тяжелоатлетов возникает специфическая, не присущая 

другим видам спорта перестройка морфологических признаков. Характер 

этих изменений проявляется в гипертрофии костей. Упражнения с тяжестями 

не только не вызывали патологических изменений в позвоночнике, но и 

укрепляли его мышечный корсет, оказывали благоприятное влияние на 

осанку, способствовали устранению имеющихся недостатков[16]. 

Первые крупные исследования ученых-медиков совместно с тренерами 

- преподавателями по тяжелой атлетике в начале 50-х годов по сути дела 

заложили основу нового научного направления в области возрастной 

тяжелой атлетики в нашей стране. Были получены положительные 

результаты, опровергающие утверждение об отрицательном влиянии занятий 

этим видом спорта на молодой организм[28]. 

Однако эти положительные научные результаты в то время в целом не 

смогли серьезно повлиять на отношение спортивных функционеров к 

юношеской тяжелой атлетике. Так, согласно учебным программам для 

секций физической культуры, изданным в 1954, 1955 и 1962 годах, к 

занятиям тяжелой атлетикой разрешалось допускать лишь с 16– 17 лет, а к 

соревнованиям – с 17 лет. Тем не менее, в 60-е годы юношеская тяжелая 

атлетика так и не получила широкого распространения в нашей стране, а 

противники ранней специализации по-прежнему тормозили развитие 

тяжелой атлетики. Целенаправленная тренировка силового характера с 

отягощениями положительно влияет на функциональное состояние 

сердечнососудистой системы юных штангистов 15-16 лет, способствует 

адаптации ее и всего организма к физическим нагрузкам. При этом автор 

указывал, что положительный эффект получается лишь тогда, когда 

тренировочные занятия с юными штангистами строятся с уклоном на 

всестороннее физическое развитие. Эти данные были в значительной степени  
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подтверждены в медико-биологических исследованиях, проведенных 

Р.Е. Мотылянской, Л.И. Стоговой, Ф.А. Иорданской, которые убедительно 

доказали, что занятия с тяжестями в юношеском возрасте не оказывают 

неблагоприятного воздействия на рост тела и в целом на физическое 

развитие [51]. 

В середине 60-х годов на базе Центральной электрофизиологической 

лаборатории Свердловского медицинского института, спортклубов 

«Уралмаш» и «Уральский трубник» начались комплексные исследования 

юных тяжелоатлетов, приступивших к занятиям в секции с 13-14 лет, а в 

конце 60-х – начале 70-х годов – с 11-12 лет. Результаты этих исследований 

показали целесообразность ранней специализации в этом виде спорта с 11-

летнего возраста[16]. 

С 1968 года в ДЮСШ тяжелой атлетики стали принимать подростков с 

14 лет. Почти 10 лет понадобилось, чтобы решением Комитета по 

физической культуре и спорту при Совете Министров СССР было 

утверждено Положение о ДЮСШ, в котором разрешено начинать заниматься 

тяжелой атлетикой с 13-летнего возраста. В то же время в 1977 году в Софии 

была издана «Единая программа и методика тренировки в тяжелой атлетике» 

(авторы – Д. Гюрков и И. Иванов), где на первом этапе (первоначальная 

подготовка) допускались три возрастные группы: 11-12, 12-13 и 13-14 лет 

[11]. 

В декабре 1984 года Комитет по физической культуре и спорту при 

Совете Министров СССР утвердил новое Положение о спортивных школах 

по тяжелой атлетике, введенное в действие с сентября 1985 года. В 

соответствии с этим Положением о физкультурно-оздоровительных группах 

в группу общей физической подготовки с силовой направленностью 

разрешалось принимать детей с 10 лет[19]. 

В 2001 году была опубликована «Единая Всероссийская спортивная 

классификация 2001-2005 гг.», в которой оговорены следующие условия 

выполнения разрядных норм и званий: пункт 2 – «Разряды присваиваются: 
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их синхронным ритмом, а также максимальной силой и частотой 

импульсации[23]. 

Такое предельное напряжение приводит к большому возбуждению в 

ЦНС, которое по закону фазового характера сменяется сильным 

торможением с дальнейшей фазой сверхвосстановления в период отдыха. 

Следующее за ним очередное сильное возбуждение, попадая на фазу 

сверхвосстановления, характеризуется еще большей силой и частотой 

импульсации, приводящей к более высокой координации в работе 

двигательных единиц. Сила растет благодаря совершенствованию 

координационных связей центральной нервной и мышечной систем[8]. 

Таким образом, основная ценность метода заключается в том, что он 

позволяет развивать максимально возможную силу человека, при в общем-то 

не высоких суммарных объемах нагрузки. Дело в том, что заниматься с 

такими отягощениями чаще, чем один–два раза в неделю, не рекомендуется 

даже квалифицированным спортсменам. Кроме того, занятия с предельными 

весами обычно не ведут к росту мышечной массы[50]. 

Недостаток метода. Его применение в основном ограничивается 

высококвалифицированными спортсменами, поэтому в массовой 

физкультурной практике он, как правило, нецелесообразен. Во-первых, 

возможны травмы, особенно в поясничном отделе, во-вторых, трудно 

контролировать технику движения. Следует также признать, что кроме 

сказанного, метод может принести серьезный вред здоровью. Так, при 

занятиях с предельными отягощениями происходит большое натуживание и 

соответствующая задержка дыхания. Сокращение межреберных мышц, 

мышц живота и диафрагмы вызывает повышение внутригрудного давления, 

сжатие стенок сосудов и затруднение в работе сердечной мышцы. Все это 

препятствует нормальному кровоснабжению работающих органов и, прежде 

всего – головного мозга. Длительное чрезмерное натуживание в связи с этим 

может привести к потере сознания. Натуживания следует избегать, особенно 
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в занятиях силовыми упражнениями с подростками, у которых стенки 

кровеносных сосудов достаточно слабы из-за быстрого роста тела в длину[4]. 

Организация эффективной силовой подготовки школьников, начиная с 

1-го класса, связана с необходимостью глубокого анализа и контроля за 

изменением их физического развития. Особенно большую информацию 

дают, на наш взгляд, динамические исследования одних и тех же школьников 

в течение всего периода учебы в школе[3]. 

Можно наглядно убедиться в важности такой работы при занятиях по 

силовой подготовке детей, подростков и юношей.  Данные исследования 

позволили собрать достаточное количество фактического материала по 

каждой возрастной группе, и тем самым построить процесс физического 

воспитания более объективно в каждом конкретном случае[1]. 

Целенаправленная спортивная подготовка предъявляет значительные 

требования к физическому развитию с детского и подросткового возраста. 

Поэтому особенно тщательно изучается проблема влияния занятий спортом 

на изменение физического развития в детском, подростковом и юношеском 

возрасте, т.е. в период интенсивного роста и совершенствования 

морфофункциональных возможностей организма. Исследование в динамике 

изменений физического развития юных спортсменов представляет собой с 

педагогической точки зрения не только научный, но и в не меньшей степени 

практический интерес[46]. 

Cтоит вопрос о соотношении паспортного и биологического возрастов 

ребенка, поскольку, как отмечает автор, лишь часть детей развивается 

ускоренно, другая же часть, наоборот, характеризуется задержкой процессов 

роста и созревания организма[28]. 

Практическое значение в спорте приобретает также и проблема 

прогнозирования роста спортивных результатов и физического развития до 

достижения окончательных размеров тела. По мнению Ипполитова Н.С, для 

достижения высоких результатов в том или ином виде спорта спортсмены 

должны иметь определенные оптимальные величины тотальных размеров 
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 тяжелоатлетов, начиная с 75 кг, мало чем отличается от роста легкоатлетов и 

лиц, не занимающихся спортом. Кроме того, у 92-95% юных тяжелоатлетов, 

имеющих к 19 годам низкий рост, родители, как правило, были ниже своих 

детей или одного с ними роста[16]. 

Силовая подготовка с применением отягощений направлена, прежде 

всего, на совершенствование силовых возможностей человека и развитие 

способности к концентрации нервных центров. Вместе с тем силовая 

подготовка с применением дозированных отягощений укрепляет связки и 

суставы, помогает выработке выносливости, ловкости, воспитывает волю, 

уверенность в себе, повышает работоспособность организма[43]. 

Наиболее благоприятным временем для приобретения двигательных 

навыков в силовой подготовке (например, при подъеме тяжестей), как 

показали исследования многих авторов, является подростковый и юношеский 

возраст[42]. 

Дозированные силовые нагрузки динамического характера не влияют 

отрицательно на развитие и дифференцировку позвоночника подростков. 

Cиловые упражнения с тяжестями в юном возрасте без чрезмерных нагрузок 

не только не вызывают патологических изменений в позвоночнике, а 

напротив, укрепляя его мышечный корсет, оказывают благоприятное влияние 

на осанку, способствуют коррекции ее имеющихся дефектов[22]. 

В секцию тяжелой атлетики пришли дети 7-10 лет. Часто именно это 

происходит в  небольших населенных пунктах и готовятся юные 

тяжелоатлеты высокого класса, если там живут тренеры – фанаты данного 

вида спорта. Именно к таким фанатам тяжелой атлетики и относятся братья 

Андрей и Михаил Поповы из станицы Переяславской Брюховецкого района 

Краснодарского края. Это небольшое по численности населения село (около 

8 тысяч) вообще является кузницей выдающихся атлетов в самых различных 

видах спорта. Здесь выросли заслуженные мастера спорта по акробатике, 

многократный чемпион мира Василий Мачуга, олимпийский чемпион 

Александр Москаленко, члены сборной команды России по гребле, боксу,   
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3. Развивать трудолюбие, заинтересованность в результатах спортивной 

подготовки, увлеченность тренировочным процессом. Для этого тренер 

должен оценивать не только результаты спортивной работы юного 

тяжелоатлета, но и затрачиваемые им усилия[26; 19]. 

 

 

Рисунок 1 – Нравственное воспитание тяжелоатлетов[26]. 
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4. Учить юных спортсменов судить о поступках по их мотивам, а не 

только по результатам. 

5. Развивать у них необходимость обращать внимание на переживания 

других людей, проявлять сочувствие к этим переживаниям. 

6. Уделять особое внимание организации коллективной жизни юных 

спортсменов, выработке у них правильных взаимоотношений[26;35]. 

При нравственном воспитании тяжелоатлетов подросткового возраста 

следует учитывать, что их потребности и интересы во многом отличаются от 

потребностей и интересов детей[45]. 

Юные штангисты всегда с интересом слушают беседы о выдающихся 

отечественных тяжелоатлетах, которые не только прославляли нашу Родину 

на международных соревнованиях, но и смело защищали ее в годы Великой 

Отечественной войны[19]. 

Среди них – первый чемпион страны в тяжелом весе, Герой Советского 

Союза, заслуженный летчик СССР, профессор Михаил Михайлович Громов; 

доктор медицинских наук, профессор, заслуженный мастер спорта, 

двукратный олимпийский чемпион и неоднократный чемпион мира и Европы 

Аркадий Никитич Воробьев; заслуженный мастер спорта, олимпийский 

чемпион, чемпион мира и Европы Иван Васильевич Удодов и многие 

другие[29]. 

В настоящее время свой патриотический долг российские 

тяжелоатлеты видят в прославлении нашего спорта выдающимися 

спортивными достижениями[14]. 

Огромное значение в воспитательной работе с подростками имеет 

личный пример тренера. Юный спортсмен хочет видеть в своем тренере не 

только сильного человека, образованного, хорошо знающего свое дело 

специалиста, но и выдержанного, культурного человека, готового помочь 

своему воспитаннику в любой ситуации не только на тренировке, но и вне ее. 

Тренер должен быть по отношению к своим воспитанникам честным, 
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объективным и доброжелательным. Слово у него не должно расходиться с 

делом. Например, говоря в беседе с юными спортсменами о вреде курения 

для организма, тренер не должен курить сам[21]. 

Успех в воспитательной работе во многом зависит от взаимного 

доверия и теплоты отношений, установившихся между тренером и 

спортсменами. Многие тренеры периодически организуют совместные 

туристические походы, коллективный выезд на экскурсию, посещение 

театров и музеев. В это время тренер более тесно общается со своими 

воспитанниками, имеет возможность глубже изучить их интересы, характер. 

Но во взаимоотношениях воспитателя и учеников должны соблюдаться 

определенные границы. Было бы ошибкой искать доверие у своих учеников 

различного рода поблажками и заигрыванием. Немаловажное значение имеет 

внешний вид тренера. Элегантная повседневная одежда, аккуратная и 

красивая спортивная форма у тренера обязывают учеников следить за своим 

внешним видом. К такому тренеру ни один ученик не придет на занятия 

неопрятным. Единая тренировочная форма, опрятный внешний вид юных 

спортсменов и самого тренера значительно повышают эффект 

тренировки[47]. 

Тренер обязан постоянно следить за своей профессиональной 

подготовкой, совершенствовать педагогическое мастерство, интересоваться 

новинками методической, научной и художественной литературы, не бояться 

вводить новые методы в тренировочный процесс. При работе с детьми и 

подростками, учитывая их возрастные особенности, лучше пользоваться 

больше методом совета, нежели методом беспрекословных указаний, тем 

самым предоставляя юному спортсмену возможность больше проявить 

самостоятельность. Такой подход полезен, например, при обучении детей и 

подростков технике классических упражнений, когда они не только 

осваивают новое для себя движение, но и ищут наиболее оптимальный 

вариант его выполнения с учетом индивидуальных морфологических и 

физических особенностей, т.е. совместно с тренером занимаются творческим 
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Большую роль в моральном воспитании играет правильное 

соотношение индивидуального подхода с методами коллективного 

воспитания личности. Спортивный коллектив является мощным оружием в 

руках тренера в проведении всей воспитательной работы. Поэтому тренеру 

необходимо знать психологические основы индивидуального и 

коллективного управления в процессе воспитания личности[36]. 

Большая роль в воспитании личности должна отводиться волевой 

подготовке. Воспитание волевых качеств личности – важнейшая составная 

часть психологической подготовки тяжелоатлетов. Для них в порядке 

значимости среди волевых качеств особо выделены: целеустремленность, 

выдержка и самообладание, смелость и решительность, настойчивость и 

упорство, инициативность и самостоятельность. В основе волевой 

подготовки лежит постоянное преодоление субъективных и объективных 

трудностей[9]. 

Воспитание моральных и волевых качеств личности предполагает, с 

одной стороны, активную позицию тренера, с другой – правильно 

организованный процесс самовоспитания[35]. 

В настоящее время все большее значение приобретает знание 

психофизиологических индивидуальных особенностей личности 

спортсменов. Изучение этих особенностей личности должно осуществляться 

с помощью специалиста (психолога), который призван оказывать 

соответствующую помощь тренеру[20]. 

В тяжелоатлетических видах спорта процесс обучения двигательным 

действиям связан с преодолением существенных психологических 

трудностей, прежде всего при подъеме максимальных весов. С целью 

преодоления этих трудностей основным условием в обучении является 

систематическое совершенствование волевых качеств спортсменов. Особую 

группу трудностей представляют такие упражнения, которые требуют от 

спортсмена высокого уровня технической подготовленности (например, 

рывок и толчок). При обучении таким упражнениям спортсмен встречается с  
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Одна из важнейших задач воспитательной работы с юными 

спортсменами – воспитание трудолюбия. На конкретных примерах нужно 

показывать, что успехов в современном спорте достигают лишь те 

спортсмены, которые на протяжении многих лет выполняют огромную 

тренировочную работу[20; 35]. 

Воспитание дисциплинированности начинается с требования 

систематически посещать спортивные занятия, соблюдать тренировочный 

режим, строго выполнять правила поведения во время тренировки и указания 

тренера. Особенно большое значение придается дисциплинированности на 

соревнованиях[20]. 

Дисциплинированность юных спортсменов на соревнованиях 

заключается в точном соблюдении указаний тренера, плана выступления, 

выполнения всех зачетных подходов к штанге[20; 35]. 

Воспитательная работа осуществляется не только посредством 

воздействия тренера на своего воспитанника, но и посредством влияния 

сплоченного и дружного коллектива. Опираясь на этот коллектив, тренеру 

легче формировать у подростка личность, воспитывать у него стремление 

стать сильным, ловким и смелым[36]. 

Существуют разные мнения относительно того, можно ли тренеру 

самому тренироваться вместе со своими воспитанниками. Мы знаем немало 

примеров, когда учитель и его ученик вместе тренировались и добивались 

успехов в спорте. Например, Рудольф Плюкфельдер долгое время сам 

выступал на соревнованиях, завоевывал звание чемпиона мира и Европы и 

одновременно тренировал, готовил спортсменов высокого класса. В 1964 

году, когда ему было уже 36 лет, он стал олимпийским чемпионом, а 

несколькими днями ранее его ученик Алексей Вахонин также завоевал 

золотую олимпийскую медаль[6]. 

Эффект воспитательного воздействия значительно возрастет, если тренер 

увлекает своих учеников собственным примером. Здесь уместно вспомнить 

слова «отца русской атлетики» Владимира Францевича Краевского: «…Не 
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голос мой, не советы, не авторитет, а живой пример имел воздействие на лиц, 

окружающих меня. Это – общий закон. Пример увлекает. Действие примера 

выше всяких слов. И теперь, когда я являюсь в общество молодых людей и 

вижу их бездействие, я не уговариваю к «работе» – я беру гири в руки, и 

этого довольно[44]. 

 

1.4 Учебные программы по тяжелой атлетике для школьного 

возраста 

 

Учебный материал состоит из теоретического и практического 

разделов и распределен по группам подготовки: начальной, учебно-

тренировочной, спортивного совершенствования и высшего спортивного 

мастерства, что позволяет предложить тренерам всех спортивных школ 

единое направление, выработанное комплексным научным подходом к 

оценке тренировочного процесса в многолетней системе подготовки 

тяжелоатлетов от новичков до высококвалифицированных спортсменов[37]. 

Многолетняя подготовка тяжелоатлетов – сложный процесс 

становления спортивного мастерства, каждый уровень которого 

характеризуется своими целями, задачами, средствами и организацией 

подготовки[48]. 

- Комплектование спортивных групп, организация учебно-

тренировочных занятий, проведение учебно-воспитательной работы с 

занимающимися осуществляется дирекцией и тренерским советом 

спортивных школ. Это является одним из наиболее ответственных этапов 

организационной и методической деятельности всего коллектива[18]. 

- Учебные группы комплектуются из числа наиболее способных к 

занятиям тяжелой атлетикой детей, подростков, юношей и девушек, а также 

спортсменов, перешедших из других видов спорта, проявивших способности 

к тяжелой атлетике и отвечающих требованиям по уровню спортивной и 

физической подготовленности для поступления в спортивные школы[48;19]. 
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- групповые теоретические занятия в виде бесед тренеров, врачей, 

лекций специалистов по темам, изложенным в программе (по каждой теме 

тренер предлагает занимающимся список литературы и перечень вопросов 

для проведения зачета);  

- практические занятия и тренировки в соответствии с требованиями 

программы для каждой группы по расписанию, утвержденному дирекцией 

школы; 

- индивидуальные занятия в соответствии с планами и заданиями, 

установленными для спортсменов; 

- участие тяжелоатлетов в спортивных соревнованиях и 

восстановительных мероприятиях; 

- учебно-тренировочные занятия, проводимые на лагерных и учебно-

тренировочных сборах; 

- просмотр и методический разбор учебных видеофильмов, крупных 

спортивных соревнований; 

- тренерская и судейская практика[48]. 

Учащиеся спортивных школ обязаны ежедневно выполнять утреннюю 

гимнастику, а также домашние задания тренера-преподавателя по отработке 

отдельных элементов спортивной техники[31]. 

В процессе теоретических и практических занятий учащиеся должны 

получить знания и навыки тренера-общественника и спортивного судьи[48]. 

При проведении учебно-тренировочных занятий и участии в 

соревнованиях должны строго соблюдаться установленные в России 

требования по врачебному контролю, предупреждению травм, обеспечению 

должного технического и санитарно-гигиенического состояния мест занятий 

и соревнований, спортивного оборудования и инвентаря[27]. 

Большое значение для реализации целей спортивной подготовки 

тяжелоатлетов имеет использование в работе спортивных школ передовых 

методов обучения, тренировки и организации учебно-тренировочного и 
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воспитательного процесса с помощью единой методической системы, 

доведенной до уровня поурочных программ[17]. 

Программа служит руководящим документом по организации и 

руководству учебно-тренировочным процессом для тяжелоатлетов всех 

возрастных групп, разрядов и различных половых признаков. Творческое 

применение системы программ будет способствовать совершенствованию 

методики подготовки отечественных тяжелоатлетов. В многолетних 

программах учтено все лучшее и передовое, что имеется на сегодняшний 

день в теории и методике спортивной подготовки[50]. 

В соответствии с общими требованиями для спортивных школ 

определяются и основные задачи для каждой учебной группы[7;1]. 

Для групп начальной подготовки: 

Укрепление здоровья и закаливание организма, всестороннее 

физическое развитие, обучение технике тяжелоатлетических упражнений, 

формирование интереса к тяжелоатлетическому спорту, воспитание 

моральных и волевых качеств, приобретение первого опыта участия в 

соревнованиях и начальных навыков работы в качестве ассистента судей и 

тренера, выполнение нормативов ОФП и III юношеского разряда[7]. 

Для учебно-тренировочных групп: 

Дальнейшее укрепление здоровья, повышение уровня всесторонней и 

специальной физической подготовленности, развитие двигательных и 

воспитание моральных и волевых качеств, изучение и совершенствование 

техники тяжелоатлетических упражнений, приобретение необходимого 

опыта участия в соревнованиях, приобретение знаний и навыков тренера и 

судьи, выполнение нормативов I спортивного разряда[7;19]. 

Для групп спортивного совершенствования: 

Дальнейшее повышение всестороннего физического развития, 

совершенствование качеств, необходимых тяжелоатлетам, 

совершенствование техники тяжелоатлетических упражнений, повышение 

уровня волевых качеств и психологической подготовленности, приобретение 
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2. ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

 

 

 

2.1 Организация исследования 

 

1 этап. Сбор научно-методической литературы 

2 этап. Проведение анкетирования. 

3 этап. Проведение педагогического наблюдения. 

4 этап. Проведение педагогических экспериментов и исследований, сбор и 

анализ полученных результатов. 

Исследования были проведены в соответствии с поставленными задачами. 

Исследование проводилось в несколько этапов в период с сентября 

2016 года по март 2018 года.  В исследовательской работе принимали 

участие тяжелоатлеты 15-17 лет в количестве 12 человек, с разрядом 1 взр и 

КМС со стажом занятий не менее 2 лет. 

Первый этап –  поисково-теоретический  (с сентября 2016 по декабрь 

2016 г.). Производился анализ литературных источников. Осуществлялось 

уточнение понятийного и методологического аппарата исследования. 

Изучалось состояние проблемы, планирование учебно-тренировочных 

занятий в подготовке тяжелоатлетов и контрольные тесты.  

Второй этап – констатирующий (с февраля 2017 по май 2017 г.), 

включал более детальное осмысление объекта, предмета, цели, задач 

исследования, формулировалась гипотеза. Проведены исследования по 

оценке физиологического состояния тяжелоатлетов в предсоревновательный 

период. В мае 2017 года нами был проведен анкетный опрос на тему: 
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«Воспитание силовых способностей тяжелоатлетов школьного возраста с 

использованием предельных и околопредельных усилий». 

В анкетировании приняли участие 50 спортсменов города Красноярск, по 

тяжелой атлетике, тренировочный стаж в среднем от 3 месяцев до 7 лет - это 

юношеские разряды составили 39%, Взрослые разряды составили 43%, 

кандидаты в мастера спорта составили 18%. Возраст опрошенных 

спортсменов 14-16 лет. Мы проводили анкетирование, с целью выявления 

эффективности воспитание силовых способностей тяжелоатлетов школьного 

возраста с использованием предельных и околопредельных усилий. 

 

Третий этап – формирующий (с октября 2017 по март 2018 г.), 

заключался в анализе и обобщении полученных результатов в ходе 

проведения тестирования. Были проанализированы протоколы соревнований. 

Осуществлена статистическая обработка полученных результатов по 

контрольным тестам. Проведен контент-анализ. В апреле – мае 2017 года 

нами было проведено наблюдение на тему: «Воспитание силовых 

способностей тяжелоатлетов школьного возраста с использованием 

предельных и околопредельных усилий» в СДЮСШОР Олимп г. Красноярск 

среди юных штангистов 15-17 лет. 

В исследовательской работе принимали участие учащиеся  в количестве 

50 человек. 

Их тренировки имели отягощения от 60 до 80% максимального 

результата, поднимаемые от 3 до 5 раз в одном подходе. 

 

Четвертый этап – обобщающий (апрель 2018 – июнь 2018 г.), включал 

уточнение основных положений выносимых на защиту, сформулированы 

выводы и практические рекомендации, осуществлена работа по оформлению 

материалов исследования, редактирование текста диссертации.  
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2.2 Методы исследования 

 

В работе мы использовали следующие методы исследования: 

Анализ литературных источников – этот метод использовался нами с 

целью исследования средств и методов регулирования тренировочной 

нагрузки их плюсы и минусы.  

Анкетирование - наиболее распространенный метод сбора информации. 

Опрос предусматривает письменное обращение исследователя к 

определенной совокупности людей с вопросами, содержание которых 

представляет изучаемую проблему на уровне эмпирических индикаторов, их 

регистрацию и статистическую обработку полученных ответов, а также 

теоретическую интерпретацию. В анкетировании приняли участие 50 

респондентов.  

Педагогическое наблюдение – это планомерный процесс наблюдения и 

анализа тренировочного процесса без существенного вмешательства в его 

ход. Педагогический эксперимент – это научно поставленный опыт 

преобразования педагогического процесса в точно учитываемых условиях. В 

отличие от методов, лишь регистрирующих то, что уже существует, 

эксперимент в педагогике имеет созидательный характер.  

Эксперимент – по сути, строго контролируемое педагогическое 

наблюдение, с той лишь разницей, что экспериментатор наблюдает процесс, 

который он сам целесообразно и планомерно осуществляет.  

Метод математической статистики, Обработка полученных результатов 

исследований осуществлялась с применением традиционных методов 

математической статистики. Значимость тех или иных результатов 

исследований определялась по критерию достоверности различий 

(Стьюдент), наблюдаемых между средними арифметическими показателями 
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двух независимых распределений при Р=0,05; а в отдельных случаях и при 

Р=0,01. 

Формула t-критерий Стьюдента 

2

2

2

1

2

1

21

NN

MM
t





  

где  — среднее арифметическое первой выборки;  — среднее 

арифметическое второй выборки;  — стандартное отклонение первой выборки; 

 — стандартное отклонение второй выборки;  — объем первой выборки;  — 

объем второй выборки. 

Так как данные расчеты представляют большой объем, анализ 

показателей  определялась по критерию достоверности различий (Стьюдент) 

с помощью программы Excel. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://statpsy.ru/descriptive/srednee-arifmeticheskoe/
http://statpsy.ru/descriptive/srednee-arifmeticheskoe/
http://statpsy.ru/descriptive/srednee-arifmeticheskoe/
http://statpsy.ru/descriptive/standarnoe-otklonenie/
http://statpsy.ru/descriptive/standarnoe-otklonenie/
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3. ОБОСНОВАНИЕ И РАЗРАБОТКА СРЕДСТВ, НАПРАВЛЕННЫЕ НА 

РАЗВИТИЕ СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ 

ТЯЖЕЛОАТЛЕТОВ 15-17 И ОЦЕНКА ИХ ЭФЕКТИВНОСТИ 

 

3.1 Разработка средств, направленных на развитие скоростно-силовых 

способностей у тяжелоатлетов 

 

Проводились сборы по тяжёлой атлетике, направленные на развитие 

скоростно-силовых способностей.   

Развитие скоростно-силовых качеств наиболее эффективно 

осуществляется в подростковом возрасте до 17 лет. На основе 

экспериментальных данных B.C. Филиным сделаны следующие выводы: 

использование средств и методов развития скоростно-силовых качеств у 

юных спортсменов является высокоэффективным на этапе начальной 

подготовки. 

Развитие скоростно-силовых способностей штангиста начинается с 

овладения техникой выполнения тяжелоатлетических упражнений. С этой 

целью необходимо добиваться точности, экономичности движений, 

выполняемых сначала в умеренном темпе, а затем – в максимальном. По 

мере овладения техникой подъема штанги ставится задача увеличения ее веса 

при сохранении скорости и точности выполнения упражнений. 

Были сформированы  2 группы и разбиты по 6 чел. в каждой. Которые 

были разбиты на 1 - группа экспериментальная и 2 - группа контрольная. 

К первой 1 группе  отнесены отягощения от 90 до 100% максимального 

результата, поднимаемые от 1 до 2 раза в одном подходе. 

Ко 2 группе  отнесены упражнения, выполняемые с весом штанги 60-

80% от максимального. Эти отягощения, которые поднимались от 5 до 8 раз 

в одном подходе, позволяют повышать преимущественно мощность работы 
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Результаты в сумме двух движений в целом полностью отражали ту картину, 

которая была выявлена в рывке и толчке (табл. 1). 

Таким образом, первые контрольно-педагогические испытания 

позволяют говорить о том, что атлеты 15-17 лет хотя и имеют возрастные 

различия в уровне специальной физической подготовленности, но о них 

можно говорить только как о тенденции, а не как о закономерности.  

Ведь только при двухлетней разнице в возрасте было зафиксировано 

достоверное преимущество у юных атлетов в рывке и толчке, а значит и в 

развитии силовых возможностей подростков.  

Таким образом, все это еще больше убедило нас в необходимости 

проведения специального педагогического эксперимента, с тем чтобы 

выяснить: можно ли изменить в этом возрасте уровень развития скоростно-

силовых качеств, применяя нестандартную методику тренировки. 

На первом контрольном испытании даже среди сверстников с 

относительно одинаковыми показателями  развития скоростно-силовых 

качеств полученные результаты при выполнении упражнений из средств 

тяжелоатлетических упражнений весьма отличались друг от друга. Это 

хорошо видно по данным коэффициента вариации (табл. 2 и 3). 

Однако достоверных различий уровней общей подготовленности 

скоростно-силовых качеств контрольной и экспериментальной группе 

школьников мы не обнаружили ни в одном из контрольных упражнений (при 

р>0,01).  

Отсюда можно было предположить, что дети, активно не занимающиеся 

спортом, развитие скоростно-силовых качеств в большей степени в 

соответствии с возрастными особенностями, чем под влиянием занятий 

физкультурой. 

Таблица 2 - Анализ показателей скоростно-силовых качеств 

(экспериментальная группа) 

Упражнения 15–17 лет (n=43) 

 M ±m  V,% 
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Бег 30 м, с 5,6 0,1 0,65 11,6 

Прыжки в высоту с 

места, см 

39,2 0,48 3,06 7,8 

Прыжки в длину с 

места, см 

153,4 2,1 12,9 8,4 

Бег 100 м, с 108,0 3,3 21,2 19,7 

 

 

Упражнения 
15–17 лет (n=48) 

M ±m  V,% 

Бег 30 м, с 5,7 0,1 0,6 10,7 

Прыжки в высоту с 

места, см 

40,5 0,6 4,1 10,1 

Прыжки в длину с 

места, см 

152,7 2,1 14,3 9,4 

Бег 100 м, с 104,0 2,13 14,7 14,2 
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1) для оценки силовой выносливости - сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа в горизонтальном положении до отказа, 

2) для оценки скоростно-силовых качеств - сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа максимальное число раз за 10 с 

3) для оценки статической выносливости - удержание туловища в 

горизонтальном положении в статической позе лежа на «козле» головой вниз 

(для мышц спины) и вверх (для мышц брюшного пресса). 

Первые испытания показали, что часть школьников значительно 

опережали своих сверстников по уровню развития силовых качеств.  

Отсюда возник вопрос: окажутся ли эти более сильные на данном этапе 

школьники и в дальнейшем более способными к занятиям спортом по 

сравнению со своими менее физически подготовленными сверстниками?  

Это предстояло выяснить в последующие периоды исследования. По 

данным литературы известно, что степень полового созревания подростков, 

особенно на ранних стадиях, оказывает существенное влияние не только на 

темпы развития, но и на уровень физической подготовленности школьников 

(И.В.Азаров, 1983; В.К.Бальсвич, 2000; В.П.Губа, 1999; С.Ф. Евтушенко, 

1999; Ю.М.Кабанов, 1996; В.П.Колодченко, 1990; А.П.Костенко, 1999; 

Э.А.Кудаев, 1996; В.А.Кузьмин, Л.И.Рабушная, 1990 и др).   

11,60% 

7,80% 
8,40% 

19,70% 

бег 30м/с 

прыжки в высоту  с места, см 

прыжки в длину с места, см 

бег 500 м/с 
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Упражнения 
15–17 лет (n=43) 

M ±m  V,% 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа до отказа (ноги на 

подставке высотой в 30% от 

длины тела), количество раз 

12,6 0,3 1,8 14,3 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа в горизонтальном 

положении за 10 с, макс. кол. 

Повторений 

9,6 0,23 1,46 15,2 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа в горизонтальном 

положении до отказа, 

количество раз 

18,9 0,36 2,32 12,6 

Удержание туловища в 

статической позе, в 

горизонтальном положении, 

лежа на «козле», голова 

смотрит вверх, с 

9,6 0,15 0,99 10,3 
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Упражнения 
15–17 лет (n=43) 

M ±m  V,% 

Удержание туловища в 

статической позе в 

горизонтальном положении, 

лежа на «козле», голова 

смотрит вниз, с 

12,1 0,14 1,0 7,9 

 

В проведенном анализе,  первые контрольно-педагогические 

испытания показали, что школьники 15-17 лет экспериментальной группы 

оказались только в одном упражнениях из пяти слабее (хотя и недостоверно) 

своих сверстников из контрольной группы (табл. 1 и 2).  Недостоверное 

преимущество у юных атлетов по отношению к их сверстникам из 

контрольной группы отмечалось и при выполнении упражнения статического 

характера - удержание туловища в статической позе в горизонтальном 

положении, лежа на «козле», голова смотрит вниз (табл. 1 и 2). В остальных 

силовых упражнениях юные атлеты достоверно превзошли своих 

нетренированных сверстников. Причем во всех случаях достоверность 

различий была весьма значительная при Р<0,01.  

Таблица 5 -  Анализ показателей скоростно-силовой подготовленности 

школьников (контрольная группа) 

Упражнения 15–17 лет (n=48) 

M ±m  V,% 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа до отказа (ноги на 

подставке высотой в 30 % от 

длины тела), количество раз 

12,4 0,25 1,64 13,2 

Сгибание и разгибание рук в 

горизонтальном положении за 10 

с, количество раз 

9,4 0,17 1,2 12,6 
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Упражнения 15–17 лет (n=48) 

M ±m  V,% 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа в горизонтальном 

положении до отказа, количество 

раз 

17,4 0,5 3,34 19,2 

Удержание туловища в 

статической позе в 

горизонтальном положении, лежа 

на «козле», голова смотрит вверх, 

с 

8,4 0,19 1,33 15,8 

Удержание туловища в 

статической позе в 

горизонтальном положении, лежа 

на «козле», голова смотрит вниз, с 

 

 

8,9 

 

 

0,22 

 

 

1,5 

 

 

16,7 
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состояния сердечно-сосудистой и дыхательной систем, преимущество у 

юных тяжелоатлетов также было очевидным.  

 

Контрольные упражнения Статист. 

показатели 

Эксперименталь

ная группа 

Контроль

ная 

группа 

t (3-5) 

t (4-6) 

1 2 3 4 5 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа до отказа 

(ноги на подставке 

высотой в 30 % от длины 

тела), количество раз 

M 

±m 

 

V, % 

16,7 

0,25 

1, 7 

9,8 

13,4 

0,19 

1,3 

9,7 

t =2,5 

Р<0,05 

t =10,6 

Р<0,01 
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Сгибание и разгибание 

рук в горизонтальном 

положении за 10 с, 

количество раз 

M 

±m 

 

V, % 

11,3 

0,1 

0,7 

6,2 

9,6 

0,14 

0,97 

10.1 

t =5,5 

Р<0,05 

t =10,0 

Р<0,01 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа в 

горизонтальном 

положении до отказа, 

количество раз 

M 

±m 

 

V, % 

24,0 

0,7 

4,62 

19,25 

19,1 

0,9 

6,2 

32,4 

t =2,8 

Р<0,05 

t =4,4 

Р<0,01 

Удержание туловища в 

статической позе в 

горизонтальном 

положении, лежа на 

«козле», голова смотрит 

вверх, с 

M 

±m 

 

V, % 

12,8 

0,7 

4,62 

36,0 

7,1 

0,4 

2,8 

38,9 

t =3,9 

Р<0,05 

t =6,25 

Р<0,01 

Удержание туловища в 

статической позе в 

горизонтальном 

положении, лежа на 

«козле», голова смотрит 

вниз, с 

M 

±m 

 

V, % 

15,6 

0,9 

5,9 

39,0 

10,6 

0,2 

1,4 

10,6 

t =5,1 

Р<0,05 

t =6,0 

Р<0,01 

 

Отдельные показатели прироста результатов у подростков 

экспериментальной группы (табл.7) достигали к концу года свыше 30% 

(например, в сгибании и разгибании рук в упоре лежа до отказа, ноги 

опираются на подставку высотой до 30% от длины тела). И только в одном 

случае, при выполнении статического упражнения, в контрольной группе 13-

14-летних школьников был зафиксирован прирост результата  - 26 %. 

Во всех случаях у юных атлетов увеличение силовых показателей 

(скоростно-силового характера и силовой выносливости) за время 

проведения исследования было достоверным во всех силовых упражнениях.   



51 
 

 



52 
 

 



53 
 

  



54 
 

 



55 
 

 



56 
 

 



57 
 

 



58 
 

 



59 
 

 



60 
 

Скоростно-силовые качества оценивалась по данным контрольных 

испытаний жиме лежа и приседании. Уровень общей силовой и скоростно-

силовой подготовки оценивался по данным прыжковых упражнениях (с 

места в длину и в высоту).  Контрольно-педагогические испытания 

проводились до начала педагогического исследования, в конце каждого 

недельного этапа и в конце эксперимента. Таким образом, нам удалось 

проследить динамику изменений силовых и скоростно-силовых качеств 

учащихся  по данным 4-х контрольных срезов. 
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Приложение «А» 

Показатели экспериментальной группы 

Спортсмен Упражне

ния 

Возр., Собст. вес. Результаты до и после эксперимента, 

кг 

Лет  До После 

1. Моргачёв 

Данил 

Рывок 

штанги 

классичес

кий 

17 84 кг 100 110 

2. Ткаченко 

Илья 

16 75 кг 90 100 

3. Ткаченко 

Ярослав 

17 77 кг 85 93 

4. Язынин 

Сергей 

17 55 кг 68 75 

5.Никишина 

Мария 

17 63 кг 67 72 

6. Самонов 

Алексей 

15 70 кг 88 95 

1.Моргачёв 

Данил 

Толчок 

штанги 

классичес

кий 

17 84 120 135 

2. Ткаченко 

Илья 

16 75 111 125 

3.Ткаченко 

Ярослав 

17 77 102 120 

4. Язынин 

Сергей 

17 55 90 106 

5.Никишина 

Мария 

17 63 88 94 

6. Самонов 

Алексей 

15 70 96 115 
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Приложение «Б» 

Показатели контрольной группы 

Спортсмен Упражнен

ия 

Возр., Собст. вес. Результаты до и после эксперимента, 

кг 

Лет  До После 

1. Зуев 

Владислав 

Рывок 

штанги 

классическ

ий 

17 90 кг 90 95 

2. Андреев 

Кирилл 

16 65 кг 58 60 

3. Айсаров 

Руслан 

17 60 кг 70 70 

4.Шрейдер 

Тимур 

17 62 кг 61 65 

5. Литовка 

Арина 

17 69 кг 50 54 

6. Орлик 

Максим 

15 76 кг 84 95 

1. Зуев 

Владислав 

Толчок 

штанги 

классическ

ий 

17 90 кг 120 130 

2. Андреев 

Кирилл 

16 65 кг 91 100 

3. Айсаров 

Руслан 

17 60 кг 102 110 

4.Шрейдер 

Тимур 

17 62 кг 90 106 

5. Литовка 

Арина 

17 69 кг 78 84 

6. Орлик 

Максим 

15 76 кг 96 115 

 


