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Введение 

Проблема совершенствования методики воспитания собственно силовых способностей в общеобразова-

тельных учреждениях по-прежнему остается актуальной, так как не обеспечивается необходимое для со-

временного подрастающего поколения гармоничное развитие, недостаточно формируются установки на 

здоровый образ жизни, не используются в должной мере возможности физической культуры для сохране-

ния и укрепления здоровья, улучшения физического развития, овладения и поддержания на оптимальном 

уровне прикладных двигательных навыков и умений, высокой умственной и физической работоспособно-

сти, недостаточно уделяется внимания вопросам организации учебного процесса на уроках физической 

культуры. 

Одним из показателей здоровья учащихся, является физическая сила. В данном случае, подростковый 

возраст является наиболее благоприятным для воспитания собственно силовых способностей. 

Цель исследования: охарактеризовать методику развития собственно силовых способностей. 

 

Материалы и методы исследований 

В качестве основного источника информации были использованы научные публикации, посвященные 

проблеме воспитания силовых способностей. Были проанализированы работы зарубежных и отечествен-

ных ученых, а также опыт практической работы специалистов в области физической культуры и спорта. 

Для получения эмпирических данных были проведены экспериментальные исследования. Были исполь-

зованы такие методы, как тестирование, анкетирование, наблюдение и анализ статистических данных. 

Кроме того, в ходе исследования была проанализирована роль различных тренировочных методик, та-

ких как силовые тренировки с отягощениями, функциональные тренировки и методики, основанные на вы-

сокоинтенсивных интервалах. Каждая из этих методик имеет свои преимущества и недостатки, и их при-

менение должно быть обосновано конкретными целями и задачами, стоящими перед спортсменом. Также 

важным аспектом стало изучение влияния психологических факторов на развитие силовых способностей. 

Психологическая подготовка, мотивация и уверенность в своих силах играют значительную роль в дости-

жении высоких результатов. 

 

Результаты и обсуждения 

Высокий уровень собственных силовых способностей – это база для овладения новыми видами двига-

тельных действий, успешного приспособления к трудовым действиям и бытовым операциям (В.И. Лях [5], 

Л.П. Матвеев [6] и др.) 

Под «силой» Д.С. Алхасов [1], В.М. Зациорский [4] и другие специалисты понимают, как способность 

человека преодолевать внешнее сопротивление или противостоять ему за счет мышечных усилий (напря-

жений).  

Силовые способности можно определить, как возможность человека преодолевать сопротивление, что 

включает в себя как абсолютную силу, так и относительную силу. Абсолютная сила характеризуется мак-

симальным усилием, которое может быть приложено в одном движении, тогда как относительная сила учи-

тывает массу тела и позволяет оценить эффективность силовых тренировок. 

Классификация силовых способностей 

Силовые способности можно классифицировать на несколько категорий: 

1. Максимальная сила - способность преодолевать максимальные нагрузки. 

2. Сила выносливости - способность поддерживать физическую активность в течение длительного вре-

мени. 

3. Сила быстроты - способность развивать силу за короткий промежуток времени. 

Современные методики воспитания силовых способностей акцентируют внимание на индивидуальном 

подходе к каждому занимающемуся. Это включает в себя: оценку физического состояния и уровня подго-

товки, учет возрастных и половых особенностей, разработку персонализированных тренировочных про-

грамм [3]. 

Комплексный подход 

Эффективное развитие силовых способностей требует комплексного подхода, 

который включает: 

- Силовые тренировки с использованием свободных весов и тренажеров; 

- Функциональные тренировки, направленные на развитие функциональных движений, которые имити-

руют повседневные активности и улучшают координацию, баланс и гибкость. Такие тренировки способ-

ствуют не только развитию силовых качеств, но и повышению общей физической подготовленности. 
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Прогрессия является важным аспектом в воспитании силовых способностей. Она подразумевает посте-

пенное увеличение нагрузки, что позволяет организму адаптироваться и развиваться. Основные принципы 

прогрессии включают:  

- Увеличение веса: постепенное добавление веса к упражнениям, что способствует росту мышечной 

массы и силы. 

- Увеличение объема тренировок: Увеличение количества повторений и подходов, что помогает разви-

вать выносливость. 

- Сложность упражнений: Переход к более сложным упражнениям, которые требуют большей коорди-

нации и силы. 

Для поддержания интереса и мотивации к тренировкам важно включать разнообразие в тренировочный 

процесс. Это может быть достигнуто через: 

- Разнообразие упражнений: использование различных упражнений для каждой группы мышц, что по-

могает избежать однообразия и способствует всестороннему развитию [7]. 

 - Изменение форматов тренировок: включение круговых тренировок, интервальных тренировок и дру-

гих форматов, что позволяет адаптировать тренировки под различные цели и предпочтения занимающихся. 

Это может включать в себя как высокоинтенсивные интервальные тренировки (HIIT), так и более спокой-

ные, восстановительные занятия, такие как йога или пилатес, которые также способствуют развитию силы 

и гибкости. 

Не менее важным аспектом воспитания силовых способностей является психологическая подготовка. 

Мотивация и настрой играют ключевую роль в достижении результатов [2].  

Для этого рекомендуется: 

- Установление конкретных, измеримых и достижимых целей, которые помогут отслеживать прогресс и 

поддерживать интерес к тренировкам. 

- Использование позитивной визуализации, которая помогает укрепить уверенность в своих силах и 

преодолеть психологические барьеры. 

- Включение элементов соревновательности, как в индивидуальных, так и в групповых тренировках, что 

может повысить уровень вовлеченности и мотивации. 

Неотъемлемой частью эффективного воспитания силовых способностей является правильное восстанов-

ление и питание. Восстановление включает в себя: 

- Достаточный сон, который необходим для восстановления мышечных тканей и общего состояния ор-

ганизма. 

- Активное восстановление, такое как легкие кардио нагрузки или растяжка, которые помогают улуч-

шить кровообращение и снизить мышечное напряжение. 

Питание также играет ключевую роль в процессе восстановления и развития силовых способностей. Оно 

должно быть сбалансированным и включать достаточное количество белков, углеводов и жиров. Белки 

необходимы для восстановления и роста мышечной ткани, углеводы обеспечивают энергией во время тре-

нировок, а жиры способствуют нормальному функционированию организма. Рекомендуется также следить 

за гидратацией, так как недостаток жидкости может негативно сказаться на физической активности и вос-

становлении [10]. 

Так же мы решили провести анкетирование среди 100 студентов Тихоокеанского Государственного уни-

верситета. Таким образом, проводя такое анкетирование, мы стремимся собрать комплексную информацию 

о силовых способностях, мнениях о тренировках, личном опыте, мотивации и предпочтениях студентов. 

Это может быть полезно в первую очередь для студентов, преподавателей-тренеров и для разработки более 

персонализированных и эффективных программ тренировок. 

Мы задавали следующие вопросы: 

Как вы оцениваете свои силовые способности по шкале от 1 до 10, и что, на ваш взгляд, влияет на этот 

уровень? 

Какие методы или виды тренировок (например, тяжелая атлетика, кроссфит) вы считаете наиболее эф-

фективными для развития силовых способностей, и почему? 

Какой ваш личный опыт в тренировках на силу, и какие трудности вы столкнулись в процессе? 

Что вас мотивирует заниматься силовыми тренировками: здоровье, эстетические цели, достижения или 

что-то другое? 

Ответы студентов: 

1. Как вы оцениваете свои силовые способности по шкале от 1 до 10, и что, на ваш взгляд, влияет на этот 

уровень? Оценка силовых способностей (1-10): 
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1 (очень низкий уровень): 5% 

2: 5% 

3: 10% 

4: 10% 

5 (средний уровень): 20% 

6: 15% 

7: 15% 

8: 10% 

9: 5% 

10 (очень высокий уровень): 5% 

Влияющие факторы на уровень силовых способностей (по процентам): 

1. Регулярность тренировок: 30% 

2. Правильное питание: 25% 

3. Наличие опыта и знаний: 20% 

4. Мотивация и психология: 15% 

5. Генетические факторы: 10% 

Общая статистика: 

 Количество людей, оценивших свои силовые способности на уровне 1-3 (низкие): 20% 

Количество людей, оценивших свои силовые способности на уровне 4-6 (средние): 45% 

Количество людей, оценивших свои силовые способности на уровне 7-10 (высокие): 35% Эта статистика 

может быть полезна для анализа восприятия силовых способностей и факторов, влияющих на их развитие 

среди студенческой молодежи. 

2. Какие методы или виды тренировок (например, тяжелая атлетика, кроссфит) вы считаете наиболее 

эффективными для развития силовых способностей, и почему? 

Статистика ответов: 

Тяжелая атлетика – 40%  

Причины: постепенное увеличение силы; существенные результаты в физической подготовке. 

2. Кроссфит – 30% 

Причины: комплексный подход к тренировкам; разнообразие нагрузок и упражнений, повышение общих 

физических кондиций и выносливости. 

3. Функциональные тренировки – 20% 

Причины: улучшение повседневной активности и силы; адаптивность программ под индивидуальные 

потребности; комбинация упражнений на разные группы мышц. 

4. Тренировка с собственным весом – 10% 

Причины: доступность и возможность тренироваться в любом месте; развитие силы и гибкости без 

необходимости оборудования; подходит для новичков и позволяет избежать травм. 

Общий обзор: 

• Наиболее популярным методом среди студентов стала тяжелая атлетика, что подтверждает её важную 

роль в развитии силовых показателей. 

• Кроссфит занимает второе место, что говорит о растущей популярности данной методики из-за её ком-

плексности и вариативности. 

• Функциональные тренировки также имеют своих сторонников, а тренировки с собственным весом 

привлекают людей, стремящихся к доступности тренировок [9]. 

Эта статистика не только показывает предпочтения студентов, но и возможные направления для органи-

зации тренировочных программ, учитывая спрос на разные виды физической активности. 

3. Какой ваш личный опыт в тренировках на силу, и какие трудности вы столкнулись в процессе? 

Статистика ответов: 

Положительный опыт и отсутствие трудностей – 25% 

• Считают свои тренировки успешными, ощущают прогресс и не сталкивались с серьезными проблема-

ми. 

Положительный опыт, но с мелкими трудностями – 35% 

• Испытывали некоторые сложности, такие как мотивация или время на тренировки, но в целом доволь-

ны результатами. 

Смешанный опыт с заметными трудностями – 20 
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• Столкнулись с проблемами, такими как перетренированность, травмы или отсутствие прогресса, но 

пытаются найти решения. 

4. Отрицательный опыт – 10% 

• Не смогли достичь желаемых результатов, испытывали фрустрацию и были близки к прекращению 

тренировок. 

5. Проблемы с пониманием правильной техники – 10% 

• Столкнулись с трудностями в изучении и применении правильной техники выполнения упражнений, 

что затрудняло набор силы.   

Эта статистика отражает разнообразие личного опыта и трудностей, с которыми сталкиваются студенты 

на силу, показывая, как успешные, так и проблемные аспекты тренировочного процесса. 

4. Что вас мотивирует заниматься силовыми тренировками: здоровье, эстетические цели, достижения 

или что-то другое? 

Статистика ответов: 

1. Здоровье и физическое благополучие – 30% 

• Участники подчеркивают важность поддержания здоровья, улучшения качества жизни и профилактики 

заболеваний. 

2. Эстетические цели (внешний вид и форма тела) – 25% 

• Мотивация связана с желанием выглядеть лучше, достичь определенных параметров тела и повысить 

свою самооценку. 

3. Достижения и преодоление себя – 20% 

• Участники отметили стремление ставить и достигать личные рекорды, преодолевать физические и 

психические границы. 

4. Социальный аспект (общение и общение с единомышленниками) – 15% 

• Мотивация связана с тренировками в компании друзей или в зале, что создает дух команды и взаимо-

поддержки. 

5. Стрессоустойчивость и психологический фактор – 10% 

• Участники отмечают, что тренировки помогают справляться со стрессом, повышают уровень энергии и 

способствуют улучшению настроения. 

Эта статистика демонстрирует разнообразные источники мотивации для занятий силовыми тренировка-

ми, показывая, что для каждого человека существует своя уникальная причина для начала и продолжения 

тренировки [8]. 

Мы собрали комплексную информацию о силовых способностях, мнениях о тренировках, личном опы-

те, мотивации и предпочтениях студентов. Таким образом, результаты этого анкетирования открывают 

множество возможностей для дальнейшего изучения и понимания силовой подготовки и её влияния на здо-

ровье и личные достижения студентов.  

 

Выводы 

Воспитание собственных силовых способностей - это многогранный процесс, который требует ком-

плексного подхода и учета индивидуальных особенностей каждого человека. Современные методики, ос-

нованные на научных данных и практическом опыте, позволяют эффективно развивать силовые качества, 

улучшать физическую подготовленность и общее состояние здоровья. 

Важно помнить, что успех в этом процессе зависит не только от физической активности, но и от психо-

логической готовности, правильного питания и восстановления. Установление четких целей, разнообразие 

тренировок и внимание к своему организму помогут каждому желающему достичь значительных результа-

тов в воспитании силовых способностей. 

Таким образом, внедрение современных методик в тренировочный процесс не только способствует раз-

витию силы, но и формирует здоровый образ жизни, что особенно актуально в условиях современного об-

щества. Таким образом, воспитание собственных силовых способностей требует комплексного подхода, 

учитывающего индивидуальные особенности и современные методики. Важно сочетать физическую актив-

ность с психологической подготовкой, правильным питанием и восстановлением. Установление четких це-

лей и разнообразие тренировок способствуют достижению значительных результатов. Внедрение совре-

менных методик не только развивает силу, но и формирует здоровый образ жизни. Это особенно актуально 

в условиях современного общества, где физическая активность становится все более важной 

В заключение, совершенствование методики воспитания силовых способностей в общеобразовательных 

учреждениях требует комплексного подхода, учитывающего все перечисленные факторы и методы. Необ-

https://vpn-journal.ru/


Вестник педагогических наук 2025, № 5 https://vpn-journal.ru 
Bulletin of Pedagogical Sciences  2025, Iss. 5 ISSN 2687-1661 
   

 

247 

ходимо разработать специальные программы физического воспитания, ориентированные на возрастные и 

индивидуальные особенности подростков, с акцентом на правильную технику выполнения упражнений, 

развитие нервно-мышечной координации, и формирование здорового образа жизни. Только такой подход 

позволит обеспечить гармоничное развитие и сформировать у подрастающего поколения прочные основы 

для активной и здоровой жизни. Важно также широко использовать методы игровой физической активно-

сти, чтобы сделать занятия физической культурой интересными и доступными для всех. 
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