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ВВЕДЕНИЕ 

Актуальность. В современной мире с каждым годом к профессии 

учителя, особенно в городе Москве предъявляются самые высокие 

требования. Естественно, что это влияет на качество учебного процесса 

студентов, обучающихся по педагогическим специальностям. Поэтому 

учебный процесс учащейся молодежи носит достаточно интенсивный 

характер.  

Рассматривая систему среднего специального образования, можно 

сказать, что основные профессиональные компетенции практико-

ориентированные, в отличие от программ высшего образования, которые 

носят более фундаментальный характер.  

Несомненно, нужно учитывать и то, что по педагогическим 

специальностям среднего звена обучаются в основном девушки (около 80%) и 

они несколько младше в отличии от студентов высшей школы. Но по факту 

учебные нагрузки, которые они получают при обучении особенно в 1-ый и 2-

ой год намного выше.  

Данный процесс обучения приводит к значительным психофизическим 

перегрузкам студентов, что в дальнейшем в совокупности с негативными 

внешними факторами сказывается на качестве обучения по специальности. 

Помимо этого, у большинства обучающихся отсутствуют какие-либо знания о 

культуре здоровья, поэтому они нерационально используют режим труда и 

активного отдыха. А также не сформирована культура сохранения, 

поддержания и укрепления психического и физического состояния здоровья 

средствами физической культуры и спорта. Зачастую отсутствует мотивация 

к данному виду деятельности.  

Дисциплина «Физическая культура» при обучении по программам 

среднего профессионального образования предусматривает 2 академических 

часа 1 раз в неделю по расписанию. Остальная нагрузка входит во 

внеаудиторную работу и предполагается, что студенты будут заниматься в 

рамках самостоятельной тренировочной деятельности. Но по факту в 
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большинстве случаев студенты посвящают это время для выполнения 

домашних заданий по другим дисциплинам или для иной деятельности, 

которая не связана с физической активностью (хобби и т.п.), зачастую это 

происходит, потому что они не научились или не хотят самостоятельно 

организовывать свою тренировочную деятельность.  

Таким образом, основную физическую нагрузку они получают только на 

учебном занятии по физической культуре, что, по нашему мнению, не 

обеспечивает достаточную потребность в физической активности, даже для 

здорового человека. Исследования говорят о том, что, обучающиеся по 

программам среднего профессионального образования в основном имеют 

очень низкие показатели физического развития и подготовленности (Т.Е 

Ефремова, 2011; В.А. Канев, 2008, Т.В. Борисова, 2007; А.Г. Лукьяненко, 

2002). 

Следовательно, актуальным является организация занятий в рамках 

неурочной деятельности физкультурно-спортивной направленности по 

общеобразовательным программам. Но мало найти правильную форму 

организации двигательной деятельности, так же важно выявить мотивацию к 

занятиям для того, чтобы во время обучения привить интерес и выработать 

привычку к систематичным занятиям физической культурой и спортом. 

Сохранить мотивацию студентов к занятиям на протяжении всей сознательной 

жизни.  

Формой организации данной деятельности могут стать занятия в секции 

по общей физической подготовке с применением различных средств и методов 

физического воспитания, в том числе и нетрадиционных, которые 

соответствуют программному материалу по физическому воспитанию для 

данной возрастной группы (15-17 лет) и направлены на оздоровление, а так же 

пользуются популярностью и интересом у учащейся молодежи, особенно у 

девушек. В рамках технологий комплексной физической подготовки, 

необходимо учитывать в первую очередь важность воспитания силовых 

способностей.  
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Можно считать, что отражением уровня физической подготовленности 

в целом являются силовые способности, которые выступают показателем 

качественной стороны двигательной деятельности. Если их целенаправленно 

воспитывать, то они могут быть показателем не только физического развития 

и подготовленности, но и эстетического восприятия, особенно для девушек 15-

17 лет, что благотворно влияет и на психическое развитие (самооценка, 

мотивация и т.д.).  

При воспитании силовых способностей, необходимо учитывать 

определенные особенности физиологии женского организма. При таком 

комплексном подходе можно повлиять на такие показатели как: физическое 

состояние, подготовленность, психическое здоровье, развитие мышечной и 

костной системы организма, композиции и состава телосложения.  

Таким образом, все выше сказанное подтверждает актуальность 

необходимости повышения общего уровня физической подготовленности 

студенток педагогического колледжа, но также нужно учитывать и остальные 

стороны физической подготовки и развития двигательных качеств и 

способностей, чтобы достичь гармоничного физического развития человека.  

Степень разработанности проблемы. Проблемы физического 

воспитания студентов (учащейся молодежи) до сих пор остаются объектом 

пристального внимания многих исследователей (С.А. Воробьев, 1997; Е.П. 

Байков, 2001; И.А. Лагуткина, 2004; Н.Г. Каленикова, 2004; О.А. Хохлова, 

2005; С.Л. Усольцева, 2006; Е.А. Шуняева, 2007; Л.Г. Савельева, 2008; О.О. 

Бриллиантова, 2009; А.И. Рахматов, 2010; Л.Н. Забелина, 2011; А.И. Попова, 

2011; Г.В. Руденко, 2013; Ж.Г. Аникиенко, 2013; С.В. Агафонов, 2017; Ю.А. 

Пушкарская, 2019; А.В. Кокшарев, 2020), но в основном данные исследования 

связаны именно с учебным процессом студентов ВУЗов, мало уделяется 

внимания проблемам обучения специалистов среднего звена, тем более 

педагогических специальностей.  

Многочисленные научные исследования связаны с изучением процесса 

физического воспитания и его оптимизацией в средних и высших учебных 
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заведениях, их основное направление - это изучение функционального 

состояния организма и его изменение, происходящее как при использовании 

традиционных, так и нетрадиционных форм проведения учебно- 

тренировочных занятий (А.В. Иванов, 1999; Л.Н. Корнеева, 2001; С.А. 

Гапонова, 2005; А.Л. Шкляр, 2006; Н.А. Зеленская, 2007; Г.А. Панов, 2008; 

М.В. Кривощапов, 2009; А.С. Харькова, 2011; Г.А. Севрюкова, 2012; Т.Г. 

Петрова, 2012; В.Ю. Левков, 2013; И.В. Муравьева, 2014). 

Педагогико-психологические аспекты применения средств и методов 

физического воспитания, организации учебно-тренировочного процесса, с 

использованием атлетической гимнастики, различных направлений фитнеса и 

других нетрадиционных средств физической культуры рассматривались в 

исследованиях многих авторов (А.С. Власов, 1999; Р.Б. Пустильник, 2001; Е.В. 

Бадюков, 2004; А.В. Кочнев, 2007; И.С. Козлов, 2009; Т.В. Василистова, 2011; 

Е.А. Понырко, 2013; Н.Н. Трифонова, 2014; В.В. Вавилов, 2015; Т.В. Серова, 

2020). 

В данных работах раскрыты отдельные вопросы применения средств и 

методов тренировки с использованием фитнес-технологий, но не исследован 

комплексный компонент взаимосвязи силовых способностей и других 

физических качеств. 

В основном большинство методических рекомендаций направленны на 

оптимизацию процесса физического воспитания, они раскрывают вопросы 

воспитания выносливости, скоростно-силовых способностей, силы у юношей-

студентов и гибкости у девушек-студенток. Немалое количество исследований 

направленно на изучение функциональных изменений, происходящих в 

организме при использовании нетрадиционных средств, форм и  методов 

проведения занятий (А.И. Загревская, 2000; Д.Е. Егоров, 2000; Е.В. Токарь, 

2002; Н.Н. Голякова, 2003; Т.Ю. Карась, 2006; Е.Н. Селюжицкая, 2008; И.С. 

Козлов, 2009; Титулов Р.В., 2009; В.М. Яворский, 2009; О.В. Тимофеева, 2010; 

Е.К. Гильфанова, 2011; А.А. Коник, 2013; Л.Н. Кузнецова, 2013; М.В Певнева, 



 8 

2013; Подскребышева, 2013; А.А. Мельничук, 2013; Е.М. Дворкина, 2013, В.В. 

Дрепин, 2018, М.Л. Листкова, 2019).  

Развитию же силовых способностей у девушек-студенток как одному из 

наиболее существенных элементов уделяется недостаточно внимания, не 

смотря, на то, что развитие гибкости и выносливости занимает большое место 

в научном интересе многих исследователей. 

Обозначенная проблема определила цель исследования, которая 

заключается в разработке и экспериментальном обосновании методики 

повышения общего уровня физической подготовленности средствами 

атлетической гимнастики студенток 15-17 лет. 

Объект исследования: учебно-тренировочный процесс студенток 

педагогического колледжа в системе дополнительного образования. 

Предмет исследования: методика повышения общей физической 

подготовленности студенток 15-17 лет посредствам атлетической гимнастики. 

Задачи исследования:  

1. Выявить и теоретически обосновать особенности развития 

физических качеств девушек 15-17 лет. 

2. Определить средства и методы физического воспитания для 

повышения уровня общей физической подготовки студенток педагогического 

колледжа. 

3. Разработать и в опытно-экспериментальной работе проверить 

эффективность методики повышения уровня физической подготовки с 

использованием средств атлетической гимнастики студенток педагогического 

колледжа. 

Гипотеза исследования предполагается, что разработанная нами 

методика будет способствовать эффективному повышению общей физической 

подготовленности у девушек 15-17 лет. 

Научная новизна исследования заключается в следующем: 

1. Определены потребности, интересы и мотивы студенток колледжа 

к занятиям физическими упражнениями. 
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2. Выявлены средства и методы для повышения общего уровня 

физической подготовки в процессе секционных занятия в системе среднего 

профессионального образования. 

3. Определен уровень развития физических качеств студенток 15-17 

лет обучающихся по педагогическим специальностям в колледже. 

4. Разработана методика повышения физический подготовленности 

с использованием атлетической гимнастики девушек 15-17 лет. 

5. Внедрена и апробирована в систему дополнительного образования 

методика повышения общего уровня физической подготовленности с 

использованием средств атлетической гимнастики студенток педагогического 

колледжа. 

6. Доказана возможность компенсации недостатков академических 

занятий по дисциплине «Физическая культура» путем организации 

секционных занятий на основе разработанной методики, эффективность 

которой подтверждена экспериментально. 

Теоретическая значимость исследования заключается в научном 

обосновании методики повышения общего уровня физической 

подготовленности у девушек, обучающихся по программам среднего 

профессионального образования.  

Теоретические положения методики для воспитания силовых 

способностей у девушек 15-17 лет дополняют разделы ТиМФВиС (теории и 

методики физического воспитания и спорта), а также систему знаний. 

Практическая значимость исследования заключается в том, что 

результаты исследования могут быть использованы в деятельности учителей 

и преподавателей по физической культуре, педагогов, инструкторов и 

тренеров по оздоровительной физической культуре и спорту. В 

самостоятельных занятиях физическими упражнениями девушек-студенток. А 

также при создании программно-нормативных документов, 

регламентирующих работу учреждений, реализующих программы 
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физкультурно-спортивной направленности в системе дополнительного 

образования.  

Методологической основной работы является: 

- основы научно-методической деятельности в физической 

культуре и спорте (Ж.К. Холодов, А.М. Максименко, В.И. Лях, Ю.Д. 

Железняк); 

- концепция формирования физической культуры личности (В.К. 

Бальсевич, Л.И. Лубышева, Ю.К. Чернышенко); 

- системный и деятельностный подходы (А.И. Берг, П.К. Анохин, 

И.Б. Новик, В.Н. Садовский, Л.С. Выгосткий, А.Н Леонтьев); 

- концептуальные положения в области теории физического 

воспитания и спортивной тренировки (Л.П. Матвеев, Ж.К. Холодов, В.П. 

Суслов, В.П. Филин, В.Г. Никитушкин); 

- теоретические и методоические основы физического воспитания 

студентов  (В.К. Бальсевич, Ю.В. Верхошанский, Л.И. Лубышева, А.П. 

Матвеев, Л.П. Матвеев, В.Г. Шилько, В.С. Якимович); 

- теоретические и экспериментальные исследования развития 

силовых способностей различных групп населения (В.К. Бальсевич, И.В. 

Бельский, А.Н. Воробьев, Л.С. Дворкин, В.М. Зациорский, Ю.А. Смирнов) 

- учение о физиологических механизмах и закономерностях 

индивидуального развития девушек (М.Ф. Иваницкий, И.М. Прищепа, Е.В. 

Андреева, Р.Н. Дорохов, И.Б. Маслова) 

Методы исследования. Для решения и поставленной цели и задач нами 

были выбраны следующие методы исследования: анализ и обобщение 

материалов научно-методической литературы, анкетирование, педагогическое 

наблюдение, педагогический эксперимент, педагогическое тестирование, 

методы математической статистики. 
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Основные положения, выносимые на защиту: 

1. Исследование уровня развития физических качеств у девушек 15-

17 лет, изучение их мотивации к занятиям физическими упражнениями, 

позволит определить содержание средств и методов физической культуры для 

повышения уровня физической подготовленности, которые будут являться 

основой секционных занятий. 

2. Содержательной основной продуктивности разработанной 

методики повышения общей физической подготовленности с использованием 

средств атлетической гимнастики, являются упражнения, вовлекающие в 

активную работу наибольшее количество мышечных групп, статические и 

динамические упражнения, отягощенные весом собственного тела, 

упражнения со специальным инвентарем и оборудованием и весом внешних 

предметов посредствам использования кругового метода, повторного, метода 

динамических усилий и метода непредельных усилий, направленных на 

воспитание силовых способностей. 

3. Применение методики повышения общей физической подготовки 

с использованием средств атлетической гимнастики улучшает уровень 

показателей физической подготовленности студенток, формирует устойчивую 

мотивацию к систематическим занятиям физической культурой и спортом. 

Степень достоверности. Она была обеспечена следующими 

компонентами: анализом современных достижений психолого-

педагогических наук, логикой исследования, выбором средств и методов, 

которые, соответствовали решению цели и задачам исследования, 

надежностью выборки и итоговыми экспериментальными данными, 

положительными результатами экспериментальной работы, 

подтвержденными методами математической статистики.  

Результаты исследования применяются в процессе секционных занятий 

в структурных корпусах института СПО МГПУ. 

Апробация исследования осуществлялась путем внедрения 

разработанной методики в секционные занятия по общей физической 
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подготовке студенток педагогического колледжа в рамках дополнительного 

образования. 

Различные этапы исследования обсуждались, в том числе и итоговые 

обсуждались на профессиональных научно-практических конференциях в 

таких городах, как Москва (2018 г., 2019 г., 2020 г.), Челябинск (2018 г.), 

Санкт-Петербург (2020 г.).  

В процессе работы сделано более семи научных сообщений, которые 

нашли свое отражение в статьях, в том числе и по смежным исследованиям, 

четыре из них опубликованы в научных изданиях, рекомендованных высшей 

аттестационной комиссией, и еще одна статья готовиться к изданию.  

На основании разработанной методики составлена авторская программа, 

которая утверждена институтом непрерывного образования ГАОУ ВО МГПУ 

и реализуется в процессе дополнительного образования студентов института 

СПО имени К.Д. Ушинского ГАОУ ВО МГПУ. 

В настоящее время по авторской программе в рамках секционной 

деятельности занимаются более ста студенток педагогического колледжа. 
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ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ РАБОТЫ 

Во введение раскрыта актуальность и обоснована необходимость 

исследования в соответствии с направленностью научной работы, обозначены 

базовые элементы педагогического исследования (объект, предмет, цель и 

задачи). Обозначена степень разработанности проблемы и научная новизна 

данного направления работы. Указаны теоретическая и практическая 

значимость работы.  Уточнены методология и методы исследования. 

Доказательно и развернуто представлены основные положения, которые 

выносятся на защиту. 

В первой главе раскрыты теоретические особенности развития 

физических качеств и особенности применения средств атлетической 

гимнастики студенток педагогического колледжа. 

Во второй главе обозначены задачи исследования, средства и методы, 

которые применяются для их решения. Охарактеризовано содержание и 

структура педагогического эксперимента и раскрыта методика его 

организации.  

В третье главе исследованы особенности физической 

подготовленности девушек 15-17 лет, обучающихся по педагогическим 

специальностям 1 и 2 курса.  

Определены особенности потребностей и мотивов к физкультурно-

спортивной деятельности студенток. На основании полученных данных 

подобраны формы, средства и методы физического воспитания для разработки 

методики акцентированного воспитания силовых способностей в технологиях 

комплексной физической подготовки. 

Для определения потребностей и мотивации к занятиям физическими 

упражнениями был использован метод анкетирования. Анкетирование 

проводилось на платформе «Google-формы» и состояло из 40 вопросов. 

Вопросы были связаны с потребностями, мотивами и образом жизни 

студентов для того, чтобы определить наиболее привлекательные формы, 
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средства и методы физического воспитания для разработки содержательного 

компонента нашей методики. 

Анализ анкетных данных позволил выявить, что большинство студенток 

занимаются физическими упражнениями только в рамках дисциплины 

«Физическая культура» в колледже, что является 2-умя академическими 

часами в неделю (1 учебное занятие).  

Так же было отмечено, что потребность в занятиях физическими 

упражнениями в дополнительное время (в рамках секционных занятий) у 

девушек присутствует (85% респондентов). Студентки осознают 

необходимость занятиями физическими упражнениями, но не умеют или не 

хотят самостоятельно организовать свою деятельность. Поэтому для 

мотивации им важна роль присутствия педагога или тренера по физическому 

воспитанию. 

Так же были определены основные факторы, которые влияют на 

мотивацию и побуждают студенток к занятиям: 

1. Разнообразность занятий. 

2. Использование нетрадиционных средств физического воспитания. 

3. Повышение уровня физической подготовленности. 

4. Коррекция массы тела (улучшение композиции телосложения). 

5. Учет физического здоровья. 

6. Личность тренера (преподавателя). 

Таким образом, полученные данные позволили нам определить 

направленность содержательного компонента методики (подобрать формы, 

средства и методы организации занятий). 

Было проведено педагогическое тестирование физической 

подготовленности, оно помогло нам констатировать, что уровень подготовки 

недостаточный и не соответствует возрасту обучающихся.  

Данное тестирование состояло из методически рекомендованных 

упражнений, которые определяют уровень развития всех основных 

физических двигательных качеств человека. 
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На основании входного тестирования мы сделали следующие выводы: 

1. При выполнении теста «Наклон вперёд из положения стоя на 

гимнастической скамейке» у большинства испытуемых прослеживается 

хороший уровень гибкости.  

2. При выполнении теста «Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами» прослеживается низкий уровень развития силы ног нижних 

конечностей, результаты ниже среднего и не соответствуют возрасту. Это 

свидетельствует о низком уровне скоростно-силовых способностей (взрывной 

силы). 

3. При выполнении теста «Бросок набивного мяча (вес 1 кг) из-за 

головы из положения сед ноги врозь» определен низкий уровень развития 

силы мышц рук, спины и плечевого пояса.  

4. При выполнении теста «Сгибание и разгибание рук в упоре на 

гимнастическую скамейку» определен низкий уровень развития силы мышц 

рук, спины и плечевого пояса.  

5. При выполнении теста «Поднимание туловища из положения лежа 

на спине» было отмечено, что силовая выносливость мышц брюшного пресса 

и спины ниже среднего для данного возраста. 

6. При выполнении теста «6-ти минутный бег» для определения 

общей выносливости были так же получены результаты «ниже среднего». 

7. При выполнении теста «Бег 100 метров и челночный бег 3х10 м» 

результаты так же отвечали отметке «ниже среднего». 

В четвертой главе нами представлен содержательный компонент 

методики повышения общего уровня физической подготовленности девушек 

15-17 лет и методов физического воспитания в процессе секционных занятий. 

Описана методика организации и построения занятий. Отображен ход 

педагогического эксперимента по внедрению и апробации данной методики. 

Изложены полученные результаты исследования. 

Для разработки нашей методики были выбраны средства атлетической 

гимнастики, так как они являются более интересными и актуальными имеют 
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спортивно-оздоровительную направленность для студенток педагогических 

специальностей.  

К нетрадиционным средствам физического воспитания принято 

относить различные системы фитнеса, средства атлетической и восточной-

оздоровительной гимнастики. Они обладают широким арсеналом упражнений 

для развития двигательных качеств и способностей человека, а также 

расширения фонда двигательных действий.  

Данные средства и системы можно использовать в технологиях 

комплексной физической подготовки для развития общих и специальных 

качеств и способностей человека как на учебных и секционных занятиях в 

образовательной организации, так и в учебно-тренировочном процессе в 

спортивной школе. 

Для повышения общей физической подготовки студенток 

педагогического колледжа, нами выбраны средства атлетической гимнастики. 

С помощью вариативности и разнообразия комплексов упражнений 

можно акцентированно воздействовать на развитие физических качеств, а 

также на различные системы организма.  

Структура методики содержательного компонента акцентированного 

воспитания силовых способностей включала в себя концептуальные, 

содержательные, процессуальные, результативно-оценочные компоненты 

технологий комплексной физической подготовки. 

В основе технологий комплексной физической подготовки были 

заложены следующие положения физического воспитания: 

1. Концептуальные – ориентирован на всестороннее и гармоничное 

развитие двигательных качеств и способностей в соответствии с 

физиологическими, анатомическими особенностями женского организма. 

Освоение основных практических умений и навыков, расширение 

двигательного фонда. Осознанная потребность в двигательной активности 

занимающихся. 
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2. Организационно-содержательные – учитывает взаимосвязь 

мотивационно-ценностного компонента, анализ и методическое содержание 

воспитания силовых способностей студенток, представленных в виде 

различных блоков упражнений. 

3. Процессуальный – определяет форму организации секционной 

деятельности, ориентированной на групповые формы занятий и совместную 

деятельность тренера (преподавателя) и занимающихся. Создает комфортные 

условия на основе комплексных технологий в физической воспитании 

студенток. 

4. Результативно-контрольный – определяет эффективность применение 

технологии, оценивает результативность апробации в учебно-тренировочном 

процессе, выявляет уровень развития силовых способностей.  

Организация занятий носила следующий методический характер: 

1. Занятия проводились 90 минут 2 раза в неделю по специально 

разработанной программе, направленной на акцентированное воспитание 

силовых способностей в технологиях комплексной физической подготовки. 

2. Методы тренировки в экспериментальной группе: максимальных 

усилий, повторных усилий, метод предельных усилий, метод динамических 

усилий, ударный. Средства: силовые упражнения различного характера. 

Основные: упражнения, отягощенные весом собственного тела, упражнения с 

весом внешних предметов, упражнения с использованием тренажерных 

устройств, рывково-тормозные упражнения, изометрические упражнения. 

Дополнительные: упражнения с использованием внешней среды, упражнения 

с использованием сопротивления упругих предметов, упражнения с 

противодействием партнера. 

3. Для каждого занятия разрабатывались специальные комплексы 

воспитания силовых способностей (блоки) содержащие различные методы и 

средства. Они применялись в каждом занятии в течение 25-30 минут половины 

основной части тренировочного занятия. Вторая часть основного этапа 
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отводилась на блок развития остальных физических качеств. Ввиду этого 

сложилась блочная система. 

4. С каждым занятием повышалась интенсивность и сложность 

комплексов упражнений. Обязательно учитывались методические принципы 

физического воспитания.  

Для определения эффективности разработанной нами методики был 

организован педагогический эксперимент, что определить ее влияние на 

уровень развития силовых способностей. 

Эксперимент проводился в рамках секционных занятий по общей 

физической подготовке Московского городского университета и институте 

СПО им. К.Д. Ушинского. 

На начальном этапе педагогического эксперимента с помощью входного 

тестирования физических качеств были отобраны контрольная и 

экспериментальная группы из студенток 1-2 курса (15-17 лет) обучающихся 

по специальности «Учитель начальных классов» и «Педагог дополнительного 

образования», программа по общегуманитарному блоку по дисциплине 

«Физическая культура» для данных направления одинакова. Испытуемые не 

имели специальную физическую подготовку и не являлись 

профессиональными спортсменками. Никогда не проходили обучение по 

федеральным программам специальной спортивной подготовки. 

Контрольная группа занималась по стандартной традиционной 

программе общей физической подготовки с применениями основных средств 

и методов развития физических качеств, рекомендованных программным 

материалом для данной возрастной группы. 

Студентки экспериментальной группы занимались по разработанная 

нами методике по общей физической подготовке с использованием средств 

атлетической гимнастики.  

Экспериментальная группа занималась с использованием основных 

традиционных и нетрадиционных средств развития физических качеств по 

программе общей физической подготовки с применением в каждом занятии в 
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основной части специального блока упражнений, с использованием средств 

атлетической гимнастики. 

Занятия проводились 2 раза в неделю, их длительность составляла 1 час 

30 минут. Эксперимент проходил в течение одного учебного года с сентября 

2018 года по май 2019 года. 

По окончанию педагогического эксперимента было проведено 

контрольное итоговое тестирование.  

 
Таблица 1 – Динамика показателей развития силовых способностей 

в КГ и ЭГ 

Контрольные тесты Контрольная группа 

 (n = 35) 

Экспериментальная 

группа  

(n = 35) 

сентябрь май сентябрь май 

Прыжки со скакалкой 

(количество раз за 30 

секунд) 

76,7±12,5 83,8±8,2 77,4±10,4 83,5±14,5 

Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине (количество 

раз) 

35,7±12,3 38,9±10,5 35,6±10,9 46,8±11,6 

(24,0%) 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре на 

гимнастическую скамейку 

(количество раз) 

15,5±5,6 17,8±5,8 

(13,1%) 

14,7±6,1 20,5±7,2 

(28,3%) 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(количество раз за 1 мин) 

42,6±9,1 44,2±8,1 44,7±3,2 53,0±2,6 

(16,4%) 
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Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

(см) 

162,1±10,2 159,4±9,1 156,7±9,8 174,4±7,5 

(11,2%) 

Вис на перекладине (макс. 

результат в сек.) 

46,7±1,2 45,1±0,9 49,8±1,5 56,2±4,65 

(12,0%) 

Примечание: подчеркнуты достоверно изменившиеся внутригрупповые 

показатели. 

 

Проанализировав результаты тестирования физической 

подготовленности девушек контрольной и экспериментальной группы (табл. 

1) можно сказать о том, что за период учебного года в ЭГ произошли 

достоверные приросты показателей в пяти тестах из шести, а именно в: 

сгибание и разгибание рук в упоре на гимнастическую скамью (24,0%), 

прыжок в длину с места толчком двумя ногами (11,2%), поднимание туловища 

из положения лежа на спине за 1 минуту (16,4%), подтягивание на низкой 

перекладине (28,7%), поднимание туловища (17,1%), вис на перекладине 

(12,0%). 

В КГ достоверно произошли изменения только в одном тесте из шести – 

сгибание и разгибание рук в упоре на гимнастическую скамью (13,1%). Более 

того, стоит отметить, что по таким тестам как: вис на перекладине, прыжок в 

длину с места толчком двумя ногами произошло снижение результатов. 
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ВЫВОДЫ  

1. Изучение особенностей развития физических и повышения общей 

физической подготовки у девушек 15-17 лет, показало, что применение 

разнообразных средств и методов развития силы будет благотворно влиять на 

уровень показателей развития способностей. Одним из благотворных средств 

целенаправленного развития силовых способностей будет являться 

атлетическая гимнастика. 

2. На основании анкетирования и полученных в процессе 

предварительного исследования уровня физической подготовленности 

девушек, обучающихся по программам среднего звена, были определены 

основные средства и методы для разработки методики акцентированного 

воспитания силовых способностей в технологиях комплексной физической 

подготовки в процессе секционных занятий. 

3. Результаты исследования показали эффективность разработанной 

нами методики повышения уровня общей физической подготовки у девушек 

15-17 лет. Использование разработанной нами методики дает значительный 

прирост в воспитании силовых способностей девушек (p<0,05). Результаты в 

экспериментальной группе выросли в среднем от 11,2 до 24,0%. 
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