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Аннотация
Введение. В статье рассмотрено влияние тренировок по тяжелой атлетике на си­

ловые способности школьников 13-16 лет. Представлены результаты сравнительного 
исследования силовых способностей подростков 13-16 лет, занимающихся тяжелой 
атлетикой, и их сверстников, не занимающихся специализированной силовой подго­
товкой. Цель исследования: выявить эффективность тренировок по тяжелой атлетике 
и уроков физической культуры на развитие силовых способностей мальчиков и дево­
чек 13-16 лет.

Материалы и методы. Были обследованы школьники мужского и женского пола, 
обучающиеся в 6-8-х классах в средней общеобразовательной школе № 18, а также 
занимающиеся тяжелой атлетикой в спортивном клубе «Голливуд» г. Новосибирска. 
Силовые способности обучающихся оценивали по выполнению физических упраж­
нений: сгибание и разгибание рук в упоре лежа, поднимание туловища из положения 
лежа на спине за 1 мин. и прыжок в длину с места.

Результаты и обсуждение. В ходе эксперимента было выявлено, что по двум 
показателям, а именно, сгибание и разгибание рук в упоре лежа и прыжок в длину 
с места, результаты тяжелоатлетов достоверно превосходят результаты школьников. 
При выполнении упражнения «поднимание туловища из положения лежа на спине за 
1 мин.» не наблюдалось статистически значимых различий между представителями 
обеих групп.

Заключение. Тренировки тяжелой атлетикой оказывают избирательное воздей­
ствие на силовые способности подростков, в наибольшей степени развивая те мышеч­
ные группы и качества, которые непосредственно задействованы в соревновательных 
упражнениях. Отсутствие систематической силовой подготовки у школьников приво­
дит к отставанию в развитии ключевых силовых кондиций, что подтверждает необхо­
димость внедрения в школьную программу по физической культуре дополнительных 
средств и методов, направленных на целенаправленное развитие силы.

Ключевые слова: тяжелая атлетика; силовые способности; подростки; школьни­
ки; взрывная сила; силовая выносливость; сравнительный анализ; физическая под­
готовленность.
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Abstract
Introduction. The article examines the impact of weightlifting training for 13-16 years on 

strength abilities. The results of a comparative study of the strength abilities of adolescents 
aged 13-16 who are engaged in weightlifting and their peers who are not engaged 
in specialized strength training are presented. The aim of the study is to identify the 
effectiveness of weightlifting training and physical education lessons in the development of 
strength abilities of boys and girls aged 13-16 years.

Materials and methods. Male and female schoolchildren studying in grades 6-8 at 
secondary school no. 18, as well as weightlifters at the Hollywood Sports Club in Novosibirsk, 
were examined. The strength abilities of the students were assessed by physical exercises: 
flexion and extension of the arms in a prone position, lifting the torso from a supine position 
in 1 minute and a long jump from a standing position.

Results and discussion. During the experiment, it was revealed that in two indicators, 
namely, flexion and extension of the arms in the prone position and the long jump from a 
place, the results of weightlifters significantly exceed the results of schoolchildren. When 
performing the torso lifting exercise from a supine position in 1 minute, there were no 
statistically significant differences between the representatives of both groups.

Conclusion. Weightlifting training has a selective effect on the strength abilities of 
adolescents, developing to the greatest extent those muscle groups and qualities that are 
directly involved in competitive exercises. The lack of systematic strength training among 
schoolchildren leads to a lag in the development of key strength conditions, which confirms 
the need to introduce additional means and methods aimed at purposeful development of 
strength into the school's physical education curriculum.
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Введение. На сегодняшний день тревожит снижение у современных школьни­
ков мышечной силы, что объясняется уменьшением физической активности детей 
и подростков [1-3]. Это требует разработки и внедрения профилактических про­
грамм, внеурочной деятельности, направленных на формирование у детей мотива­
ции к здоровому образу жизни и целенаправленное развитие силы, например, спор­
тивная гимнастика (акробатические комбинации, упражнения на бревне, прыжки 
через козла, лазанье по канату), внеурочные занятия ОФП [4]. Также можно об­
устроить пространство для силовых тренировок с тренажерами и занятий тяжелой 
атлетикой. Все перечисленное требует как кадровых, так и финансовых ресурсов.
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Большинство подростков ведут малоподвижный образ жизни, что негативно 
отражается на их здоровье. Свободное время они проводят сидя за компьютером 
или лежа на диване перед телевизором. Сейчас редко увидишь детей на улице, 
играющих в подвижные или спортивные игры, они теряют интерес к спорту. Для 
гармоничного развития подростку необходимо соблюдать режим дня, комплексно 
питаться и быть физически активным. Таким образом, необходимы постоянные фи­
зические нагрузки [5].

Физическое развитие и физическая подготовленность считаются важными пока­
зателями здоровья школьников. Уровень физической подготовленности во многом 
определяет работоспособность человека в спортивной, профессиональной и быто­
вой деятельности. В гармоничном развитии и воспитании подрастающего поколе­
ния важное место принадлежит школе [6]. В то же время многочисленные меди­
ко-биологические исследования доказывают, что обучение в школе стало носить 
стрессовый характер, а в критические периоды взросления сопровождаться сниже­
нием адаптационных возможностей организма, развитием нескольких нозологи­
ческих состояний. Эта проблема особенно значима для учащихся школ крупных 
городов, где уроки физической культуры лишь на 11 % ликвидируют двигатель­
ную потребность, а естественная двигательная активность неуклонно снижается по 
мере перехода от класса к классу [7].

На сегодняшний день остро стоит проблема развития и совершенствования фи­
зической подготовленности юношей, обучающихся в старших классах. В системе 
физического воспитания подрастающего поколения в последнее время наблюдается 
несоответствие между уровнем физической подготовленности юношей и постоян­
но возрастающим уровнем требований к ней, которые предъявляются со стороны 
общества [8].

Силовая подготовка, спланированная с учетом возрастных физиологических 
особенностей, благотворно влияет на развитие всех функциональных систем орга­
низма и ей следует отводить определенное место уже в подростковом возрасте [9].

Для обеспечения более высокого уровня силовых способностей учащихся стар­
шей школы необходимо: а) на законодательном уровне закрепить необходимое ко­
личество часов на проведение практических занятий по физической подготовке 
в средних общеобразовательных учебных заведениях; б) обеспечить образователь­
ные учреждения квалифицированным медицинским персоналом для осуществле­
ния врачебно-педагогического контроля на протяжении всего процесса обучения 
(для отслеживания функционального состояния учащихся в динамике совместно 
с преподавателями); в) обеспечить единство образовательного пространства сред­
них общеобразовательных учреждений в области физического воспитания, в том 
числе и в области силовой подготовки [10].

Из-за низких показателей здоровья и физической подготовленности обучающих­
ся нужна модернизация методики преподавания урока физической культуры в усло­
виях общеобразовательных учреждений [11; 12-15].

Цель исследования: выявить эффективность тренировок по тяжелой атлетике 
и уроков физической культуры на развитие силовых способностей мальчиков и де­
вочек 13-16 лет.

Материалы и методы. В сравнительном исследовании приняли участие 72 под­
ростка мужского и женского пола в возрасте 13-16 лет. Все испытуемые были раз­
делены на четыре группы. Экспериментальную группу составили девочки и маль­
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чики, занимающиеся тяжелой атлетикой от 1 до 3 лет (10 девочек, 16 мальчиков). 
Тренировки по тяжелой атлетике проводились 3 раза в неделю по 1,5 ч. Контроль­
ную группу составили 20 девочек и 26 мальчиков, посещающих только уроки фи­
зической культуры в общеобразовательной школе (3 раза в неделю по 40 мин.). 
Средний возраст девочек и мальчиков ЭГ составлял 14,5 ± 0,3 лет и 14,1 ± 0,3 лет, 
а в КГ 14,2 ± 0,3 лет и 14,3 ± 0,3 лет, соответственно, и значимо не различался.

Для оценки силовых способностей использовались следующие контрольные ис­
пытания (тесты):

1. Прыжок в длину с места (см). Отражает уровень развития взрывной силы 
мышц ног. Проводился по стандартной методике: отталкивание двумя ногами со 
взмахом рук, приземление на две ноги. Засчитывался лучший результат из трех по­
пыток. Оборудование: измерительная рулетка.

2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (кол-во раз). Отражает силовую вы­
носливость мышц верхнего плечевого пояса и груди. Испытуемый выполнял макси­
мальное количество повторений с соблюдением техники: тело прямое, при сгибании 
рук грудная клетка приближается к полу на расстояние 5-7 см, полное разгибание 
рук в локтевых суставах. Оборудование: счетчик для сгибания и разгибания рук 
в упоре лежа.

3. Поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 мин. (кол-во раз). От­
ражает силовую выносливость мышц брюшного пресса. Исходное положение: лежа 
на спине, ноги согнуты в коленях под углом 90°, ступни зафиксированы, руки за го­
ловой. Фиксировалось количество полных подъемов туловища до касания локтями 
коленей. Оборудование: гимнастические маты.

Полученные данные обрабатывались методами математической статистики 
с вычислением средних значений (M) и ошибки среднего (SE). Нормальность рас­
пределения определялась по методике Шапиро-Уилка. В связи с нормальным рас­
пределением во всех группах для проверки значимости различий между группами 
использовался t-критерий Стьюдента. Уровень статистической значимости прини­
мался при p < 0,05.

Исследование проводилось в соответствии с Хельсинской декларацией о про­
ведении биомедицинских исследований и постановке экспериментов с участием 
людей. Испытуемые подписали добровольные согласия на сбор, обработку, исполь­
зование и хранение данных.

Результаты и обсуждение. Результаты тестирования силовых способностей 
в экспериментальной и контрольной группах представлены в таблице.
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Таблица
Показатели силовых способностей тяжелоатлетов и школьников 13-16 лет (M ± m)

Показатели
Девочки Мальчики

Школьники Тяжелоатлеты Школьники Тяжелоатлеты
Прыжок в длину с места (см) 120,4 ± 6,7 180,1 ± 4,8* 144,8 ± 8,1 212,3 ± 12,2*
Сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа (кол-во раз)

11,3 ± 2,4 19,4 ± 3,3* 18,6 ± 6,1 40,6 ± 5,7*

Поднимание туловища за 
1 мин. (кол-во раз)

40,2 ± 3,4 44,4 ± 2,4 40,0 ± 4,3 43,9 ± 2,1

Примечание: * -  значимое различие средних величин при p < 0,05.
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Анализ результатов по прыжку в длину с места. Как видно из таблицы, мальчики, 
занимающиеся тяжелой атлетикой, показали результат на 67,5 см выше, чем школь­
ники из КГ. Девочки, занимающиеся тяжелой атлетикой, также показали результат 
на 59,7 см выше, чем КГ (рис. 1). Вычисленное значение t-критерия у мальчиков 
и у девочек, соответственно (t = 4,60; t = 4,80), превышает критическое значение 
для уровня значимости p < 0,05, что говорит о статистически достоверном превос­
ходстве ЭГ над КГ. Это указывает на положительное влияние силовых тренировок 
на развитие взрывной силы мышц ног. Базовые движения (приседание со штангой, 
становая тяга) требуют мощного, концентрированного усилия, что развивает спо­
собность мышц к быстрой мобилизации и проявляется в улучшении результата 
в прыжковых тестах [3].

Анализ результатов по сгибанию и разгибанию рук в упоре лежа. Разница между 
группами составила 22 повторения в пользу тяжелоатлетов у мальчиков (рис. 1). 
Полученное значение t-критерия (t = 2,60) также достоверно (p < 0,05). Девочки 
из ЭГ показали результат на 8,1 повторений выше (рис. 2). Полученное значение 
t-критерия (t = 2,02) также достоверно (p < 0,05). Этот результат закономерен, 
т. к. жим штанги лежа -  одно из трех соревновательных упражнений в тяжелой атле­
тике. Регулярное выполнение этого движения и его вспомогательных упражнений 
(жим гантелей, отжимания на брусьях) приводит к значительной гипертрофии и по­
вышению выносливости мышц груди, плечевого пояса и трицепсов, что напрямую 
переносится на тест «сгибание и разгибание рук в упоре лежа» [6].
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КГ девочки ЭГ девочки КГ мальчики ЭГ мальчики

Рис. 1. Показатели прыжка в длину с места тяжелоатлетов и школьников 13-16 лет 
(примечание: * -  достоверное различие средних величин при p < 0,05)

Рис. 2. Показатели по сгибанию и разгибанию рук в упоре лежа тяжелоатлетов и школьников 
13-16 лет (примечание: * -  достоверное различие средних величин при p < 0,05)
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Анализ результатов по подниманию туловища из положения лежа (рис. 3). Хотя 
средний результат в ЭГ у мальчиков был выше на 3,9 повторений, а у девочек на 
4,2 повторения, чем в КГ, различия оказались статистически недостоверными 
(t = 0,80; p > 0 ,05 у мальчиков и t = 1,00; p > 0,05 у девочек). Это говорит о том, что 
тренировки в тяжелой атлетике не оказывают столь же выраженного влияния на 
силовую выносливость мышц брюшного пресса.

Рис. 3. Показатели по подниманию туловища из положения лежа за 1 мин. тяжелоатлетов 
и школьников 13-16 лет (примечание: * -  достоверное различие средних величин при p < 0,05)

Ограничения исследования. Небольшое количество занимающихся тяжелой 
атлетикой по сравнению со школьниками, которые занимаются только на уроках 
физической культуры. Нет данных о силовых способностях тяжелоатлетов на на­
чальном этапе спортивной подготовки.

Заключение. Таким образом, подростки 13-16 лет, систематически занимающи­
еся тяжелой атлетикой, характеризовались достоверно более высокими показателя­
ми развития взрывной силы ног (по результатам прыжка в длину с места) и силовой 
выносливости мышц верхнего плечевого пояса (по результатам сгибания и разгиба­
ния рук в упоре лежа), по сравнению со сверстниками, не занимающимися силовы­
ми тренировками. По показателю силовой выносливости мышц брюшного пресса 
(поднимание туловища) значимых различий между группами не выявлено, хотя на­
блюдается тенденция к лучшим результатам у тяжелоатлетов. Тренировки в тяжелой 
атлетике показывают избирательное воздействие на силовые способности подрост­
ков, в наибольшей степени развивая те мышечные группы, которые непосредствен­
но задействованы в соревновательных упражнениях. Отсутствие систематической 
силовой подготовки у школьников приводит к отставанию в развитии ключевых си­
ловых способностей, что подтверждает необходимость внедрения в школьную про­
грамму по физической культуре дополнительных средств и методов, направленных 
на целенаправленное развитие силы. Повышение уровня двигательной активности 
школьников как непосредственно на уроках физической культуры, так и в процессе 
внеклассной, секционной работы, позволяет эффективнее решать задачи по воспи­
танию всесторонне развитых детей и подростков [15].
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