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Аннотация. Развитие личности, в том числе физическое, является неотъемлемой частью процесса 
воспитания. Образование и воспитание как единицы обучения неразрывно связаны между собой для 
усвоения индивидом общественно значимых норм, ценностей, традиций.  Начиная свое обучение с 
дошкольных образовательных учреждений, силовые способности являются одним критериев оценки 
функциональной подготовленности учащихся, позволяющих оценивать уровень физического развития 
как на текущий момент, а также отслеживать его в динамике всем участникам учебно- воспитательного 
процесса.
Иными словами, силовые способности, как один из элементов функциональной подготовки, является 
необходимым критерием оценивания в системе образования, позволяющий не только поддерживать 
оптимальный уровень физической подготовленности, но и осуществлять профилактику стрессовых 
состояний, неизбежно возникающих в учебном  процессе. 
Методами проведения исследования являлись – анализ литературных источников, педагогическое 
наблюдение, метод математической статистики, а также специфический метод по заявленной теме статьи – 
диагностика функционального состояния – сгибание – разгибание рук в упоре лежа. 
Целями данного исследования являются: 1) определение уровня силовых способностей учащихся старшей 
школы; 2) определение степени влияния силовой подготовки в условиях образовательного процесса 
на уровень силовых способностей старших школьников в целом; 3) поиск наиболее  оптимальных, 
методически обоснованных средств и методов совершенствования в воспитании силовой выносливости 
учащихся старшей школы. 

Ключевые слова: сила, ученик, силовые способности, развитие, развитие силы, воспитание силовых 
способностей в образовательном процессе, силовая подготовка школьника.

Для цитирования: Тимошков Е. В., Цветкова И. А., Моисеев А. Н., Шарина Е. П. Развитие силовых 
способностей учащихся старшей школы в рамках учебного процесса // Челябинский гуманитарий. 2024. 
№ 4 (69). С. 77–83. doi: 10.47475/1999-5407-2024-69-4-77-83

Original article
DEVELOPMENT OF STRENGTHABILITIES OF HIGH SCHOOL STUDENTS
AS PART OFTHE EDUCATIONAL PROCESS

Egor V. Timoshkov1; Irina A. Tsvetkova2; Andrey N. Moiseev3; Elena P. Sharina4
1Pacific State University, Khabarovsk, Russia
2, 3, 4 Maritime State University named after. adm. G. I. Nevelskoy, Vladivostok, Russia
1timtim.91@yandex.ru, SPIN-code: 646-9273
2 tsvetkova@msun.ru
3 moiseev@msun.ru
4 sharina@msun.ru



78 Ч Е Л Я Б И Н С К И Й  Г У М А Н И Т А Р И Й    2 0 2 4   №  4   ( 6 9 )

Abstract. Рersonal development, including physical development, is an integral part of the education process. Education and upbringing 
as units of learning are inextricably linked for the individual to assimilate socially significant norms, values, and traditions. Starting 
your education from preschool educational institutions, strength abilities are one of the criteria for assessing the functional readiness 
of students, allowing you to assess the level of physical development as at the current moment, as well as monitor it in dynamics 
for all participants in the educational process. In other words, strength abilities, as one of the elements of functional training, are a 
necessary assessment criterion in the education system, allowing not only to maintain an optimal level of physical fitness, but also 
to prevent stress conditions that inevitably arise in the educational process. The research methods were analysis of literary sources, 
pedagogical observation, method of mathematical statistics, as well as a specific method on the stated topic of the article - diagnostics 
of the functional state - flexion - extension of the arms in a lying position. The objectives of this study are: 1) to determine the level of 
strength abilities of high school students; 2) determining the degree of influence of strength training in the educational process on the 
level of strength abilities of senior schoolchildren as a whole; 3) search for a range of problems in solving educational problems in the 
field of strength training and ways to solve them. 

Key words: strength, student, strength abilities, development, strength development, education of strength abilities in the educational 
process, strength training of a schoolchild.
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Введение
На протяжении всей истории существования человечества индивиду приходилось сталкиваться с 

враждебной внешней средой, проявляя не только свои интеллектуальные способности, но и физические 
качества.

Осуществляя подготовку к охоте, возделывание новых орудий, неизбежно повлекло за собой 
расширение трудовых возможностей человека, что в свою очередь затронуло и сферу его физического 
совершенствования, в том числе силовые способности.

Далее, в античную эпоху физическое воспитание представляло собой основу целостности государства. 
Ярким примером в данном контексте являлись граждане Спарты, главной задачей которых было сохранение 
государственной целостности. Военное воспитание, в том числе и физическое, служило не только потребностям 
отдельного индивида, но в первую очередь социальным и политическим интересам государства (Болоков 2021). 

В эпоху нового времени физическое воспитание также имело характер государственной политики. Ярким 
примером данного утверждения является СССР, в систему образования которого был встроен комплекс 
ГТО. В задачи данного комплекса входили не только помощь военизированным объединениям (например, 
ДОСААФ – Добровольное общество содействия армии, авиации и флоту), но и содействие отраслям 
промышленности СССР (например, ДОБРОХИМ – Общество друзей химической обороны и химической 
промышленности) (История комплекса ГТО в СССР и Российской Федерации. Основные этапы развития 
от момента основания до современности: [сайт]. 2024. URL: https://mypek.ru/vospitatelnaya_rabota/5629/). 

Исходя из вышеизложенного, воспитание силовых способностей не теряет своей актуальности и в 
настоящее время. 

Гипотеза исследования: предполагалось, что использование метода непредельных усилий с 
непредельными отягощениями позволит поднять уровень силовых способностей учащихся старшей школы 
в рамках учебно-воспитательного процесса.

Обзор литературы 
Согласно п. 2 ст. 41 Конституции РФ осуществляются: финансирование федеральных программ 

охраны и укрепления здоровья, развитие государственных, муниципальных, а также частных систем 
здравоохранения, поощрение деятельности, способствующей укреплению здоровья граждан, развитие 
физической культуры и спорта, экологического и санитарно-эпидемиологического благополучия 
(Конституция Российской Федерации).

Согласно п.п.7, п. 2 ст. 28 Федерального закона «О физической культуре и спорте в Российской 
Федерации» от 04.12.2007, образовательные организации обязаны осуществлять мониторинг физической 
подготовленности и физического развития учащихся, в том числе и силовой (Федеральный закон от 
04.12.2007 N 329-ФЗ (ред. от 24.07.2024) «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»).

Как видно из вышеуказанного, функциональной подготовке учащихся на государственном уровне 
уделяется серьезное внимание. Данный факт связан с социальными, физиологическими и как следствие с 
экономическими причинами. Функциональная подготовленность будущего поколения имеет определяющее 
значение для всего государства. И как раз в этой сфере наблюдается ряд проблем. Ярким примером 
является актуальный в последние годы медицинский термин «гиподинамия». Проводимые по данной 
тематике исследования среди молодежи по методике International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) 
г. Челябинска в возрасте от 18 до 39 лет, показали, что 76,9 % опрашиваемых страдают «гиподинамией» 
(Долгушина 2022). 
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Общеизвестно, что одним из основных средств физического развития и совершенствования, а также 
коррекции различного рода отрицательных психофизиологических явлений являются физические 
упражнения, в том числе и силовая подготовка.

Итак, перейдем к определению терминов «сила, силовые способности».
Ж. К. Холодов, В. С. Кузнецов определяют силу как способности человека преодолевать внешние 

сопротивления за счёт мышечных усилий (Холодов, Кузнецов 2000).
С. И. Ожегов, Н. Ю. Шведова определяют силу как способность живых существ напрягать мышцы, 

производить физические действия, движения (Ожегов, Шведова 2024). 
 По мнению П. З. Сирис, В. А. Кабачкова силой является способность противодействовать внешнему 

сопротивлению посредством мышечных напряжений  (Флерко, Малышко 2003).
Ю. И. Гришина полагает, что силой называется величина затраченного усилия при сохранении какой-

либо позы, обусловленного работой мышц (Гришина 2011).
Сила, как явление в природе человека, имеет свои особенности. В зависимости от внешних условий, а 

также решаемых задач, проявление силовых способностей зависит от множества факторов:
– биохимический;
– физиологический;
– собственно-мышечный;
– нервно-центральный;
– биомеханический.
Рассмотрим их более подробно.
Под биохимическим фактором подразумеваются гормональные особенности занимающихся.
Физиологический фактор – в особенностях функционирования систем дыхания, кровообращения.
В основе собственно – мышечного фактора лежат: а) соотношение красных и белых мышечных 

волокон; б) мощность и интенсивность анаэробных механизмов энергообеспечения мышц; в) мышечная 
координация.

Суть нервно – мышечного фактора заключается в частоте посылаемых к мышцам импульсов.
К биомеханическому фактору относятся: прочность звеньев опорно-двигательного аппарата, 

расположение отдельных частей и / или тела в пространстве) (Матвеев 2004). 
К вышеизложенному также можно добавить информацию о строении мышечных волокон –

миофибриллах, специальных органеллах, в свою очередь состоящих из протеинов (актина и миозина). При 
правильно построенном тренировочном процессе происходит увеличение некоторых мышечных волокон в 
объеме, называемом гипертрофией (Гришина 2011).

Исходя из вышеуказанных факторов, при развитии силовых способностей целесообразно говорить о 
методах ее  воспитания. 

Метод непредельных усилий. Характеризуется выполнением упражнений с использованием 
минимальных (непредельных) отягощений или с весом собственного тела до предела (до отказа). С точки 
зрения физиологии суть данного метода заключается во включении все большего количества двигательных 
единиц в работу по степени утомления. Данный метод при серийных повторениях способствует активации 
обменно-трофических процессов, повышающих общий уровень функциональных возможностей 
занимающегося (Зациорский 2019).

Метод динамических усилий. Сутью метода является выполнение упражнения с непредельным 
отягощением, но с максимальной скоростью и силовым напряжением. При этом упражнение должно 
выполняться с максимальной частотой движения (Платонов 2005).

Метод максимальных усилий. Отличительной особенностью данного метода является выполнение 
упражнения в условиях преодоления максимального сопротивления (например «присед со штангой на плечах» 
с максимальным для конкретного занимающегося весом). В физиологическом плане данный метод обладает 
наибольший прирост силы, однако его следует применять для подготовленных занимающихся (Матвеев 1991).

Метод изометрических усилий. Использование данного метода воспитания силы зависит от решаемых 
задач. Если стоит необходимость развивать максимальную силу конкретных мышечных групп, то 
применяется статическое напряжение в 80–90 процентов от максимального, продолжительностью 4–6 
секунд. Если необходимо развивать общую силу, то используют изометрические напряжения в 60–80 
процентов от максимума продолжительностью 10–12 секунд при каждом повторе упражнения. 

Круговой метод. Суть данного метода – воздействие на различные мышечные группы носит комплексный 
характер. Упражнения выполняются по кругу (станциям) таким образом, чтобы задействовать новую 
мышечную группу. Количество повторений от 1 до 3 кругов в зависимости от пола, возраста и уровня 
подготовки занимающегося (Платонов 2005). 

Главной особенностью в воспитании силовых способностей играет системный характер. Частота 
занятий должна быть не менее трех раз в неделю. 
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Методы исследования
Методами исследования являются: анализ литературных источников по заявленной теме и 

специфический метод определения функциональной подготовленности «сгибание – разгибание рук в 
упоре лежа».

Проводя исследования, предполагалось определить уровень силовых способностей учащихся старшего 
школьного звена при принятой  Федеральной рабочей программе для учащихся 10–11 классов, а также 
эффективность методов воспитания силовых способностей в рамках учебного процесса.

Исследование проходило на базе Тихоокеанского государственного университета г. Хабаровска в 
период с мая по сентябрь 2024 года. В исследовании принимало участие 40 учащихся из различных средних 
общеобразовательных учреждений в возрасте от 15 до 17 лет (юноши). Испытуемые были разделены на 
две группы: а) занимающиеся три раза в неделю (именно силовой подготовкой, с учетом самостоятельных 
занятий) – экспериментальная группа, с применением метода непредельных усилий с использованием 
непредельных отягощений, б) занимающиеся два раза в неделю – контрольная группа, с использованием 
метода круговой тренировки (2 круга по 8 упражнений в каждом).

Отличительной особенностью проведения исследования в экспериментальной группе было использование 
метода непредельных усилий с применением непредельных отягощений. Занятия с отягощениями 
проводились не более одного раза в неделю во избежание травматизма и «перетренированности». 

Диагностика уровня развития силовых способностей определялась путем стандартного теста по 
функциональной подготовке – сгибание и разгибание рук в упоре лежа. 

Таблица 1 – Результаты контрольных испытаний 
на уровень силовых способностей учащихся старшей школы на начало эксперимента

№ Юноши
 (экспериментальная группа)

Юноши
(контрольная группа)

1 70 39

2 45 40

3 60 40

4 100 25

5 70 17

6 50 36

7 55 40

8 65 31

9 66 29

10 40 27

11 45 38

12 70 31

13 35 33

14 55 32

15 25 40

16 90 27

17 40 26

18 26 28

19 28 20

20 20 15

Среднеарифметическое 
значение 52,75 30,7
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Таблица 2 – Результаты контрольных испытаний 
на уровень силовых способностей учащихся старшей школы на конец эксперимента

№ Юноши (экспериментальная 
группа) на конец эксперимента

Юноши (контрольная группа) на 
конец эксперимента

1 80 40
2 50 41
3 70 43
4 110 27
5 75 24
6 55 39
7 61 45
8 66 27
9 70 29

10 50 30
11 51 40
12 81 35
13 45 33
14 60 35
15 30 41
16 90 30
17 50 29
18 30 29
19 31 26
20 30 18

Среднеарифметическое 
значение 59,25 33,05

Исходя из полученных данных, при проведении исследования можно заключить:
а) в контрольной группе испытуемых результаты стандартного теста по функциональной подготовке 

– сгибание и разгибание рук в упоре лежа оказались незначительно выше по окончанию эксперимента по 
сравнению с начальными данными (таблицы 1 и 2); 

б) однако в экспериментальной группе отмечаются более значимые улучшения в результатах 
стандартного теста по функциональной подготовке – сгибание и разгибание рук в упоре лежа; итоговые 
данные значительно выше чем исходные данные (таблицы 1 и 2).

Следует отметить, что у испытуемых в экспериментальной группе занятия по дисциплине «Физическая 
культура» проводятся три раза в неделю, исходя из распоряжения Правительства Российской Федерации 
от 24 ноября 2020 г. № 3081-р. 

У испытуемых контрольной группы, обучающихся по новым Федеральным образовательным 
программам, практические занятия по дисциплине «Физическая культура» проводятся два раза в неделю. 
Третье практическое занятие у данной категории испытуемых вынесено на внеурочную деятельность. 

Заключение
В теории и методике физической культуры продолжается поиск наиболее оптимальных средств и 

методов расширения границ функциональной адаптации занимающихся. 
Анализ полученных данных относительно уровня силовых способностей учащихся старшей школы 

позволяет сделать следующие выводы:
1) Согласно Международной хартии физического воспитания и спорта от 21.11.1978  – физическое 

воспитанием является одним из основных прав и свобод каждого человека;
2) согласно п. 2 ст. 41 Конституции РФ, комплекс мер принимаемых государством должен способствовать 

укреплению здоровья граждан, развитию физической культуры и спорта, экологическому и санитарно-
эпидемиологическому благополучию.

При проведении эксперимента метод непредельных усилий с использованием непредельных отягощений 
с точки зрения методики воспитания силовых способностей оказался наиболее эффективным. Прирост 
силовых способностей в экспериментальной группе в конце эксперимента по сравнению с началом 
составил 59, 25 против 52, 25 раз соответственно. 

Метод круговой тренировки также показал свою эффективность, однако средний прирост показателей 
силовых способностей контрольной группы на конец эксперимента составил 33, 05 против 30, 7 раз по 
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сравнению с началом эксперимента соответственно.
Для обеспечения более высокого уровня силовых способностей учащихся старшей школы необходимо: 
а) на законодательном уровне закрепить необходимое количество часов на проведение практических 

занятий по физической подготовке в средних общеобразовательных учебных заведениях; 
б) обеспечить образовательные учреждения квалифицированным медицинским персоналом для 

осуществления врачебно-педагогического контроля на протяжении всего процесса обучения (для 
отслеживания функционального состояния учащихся в динамике совместно с преподавателями); 

в) обеспечить единство образовательного пространства средних общеобразовательных учреждений в 
области физического воспитания, в том числе и в области силовой подготовки. 

В ходе проведения эксперимента, для обеспечения роста силовых способностей учащихся гипотеза о 
применении метода непредельных усилий с непредельными отягощениями нашла свое подтверждение, что 
доказано материалами проведенного исследования.
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