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Выполнение этих требований при реализации комплексного информа-

ционно-аналитического и учебно-методического обеспечения позволит 

оказать всестороннюю поддержку учебной и педагогической деятельности 

преподавателей и студентов, будущих специалистов туристкой индустрии. 
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ОПТИМИЗАЦИЯ СИЛОВОЙ ПОДГОТОВКИ ЮНОШЕЙ  
В ПРОЦЕССЕ СЕКЦИОННЫХ ЗАНЯТИЙ АРМСПОРТОМ 

 

Е.А. Черепов, Г.К. Калугина, А.С. Габаева  

 
Идеи спортизации физического воспитания обусловливают 

обязательную внеурочную деятельность по физическому воспи-

тания и создание в рамках школы комплекса спортивных секций. 

В публикации приводится анализ динамики уровня силовой под-

готовленности и физического развития учащихся-старшеклас-

сников в результате внеурочного физического воспитания, орга-

низованного в секции армспорта.  

Ключевые слова: спортизация физического воспитания, арм-

спорт, силовая подготовленность, учащиеся юношеского возраста. 

 

Процесс спортизации внеурочного физического воспитания учащихся 

должен строиться с учетом физиологических и психологических предпо-

сылок. В силу физиологической предрасположенности, сензитивности пе-

риодов развития физических способностей, развитие силовых качеств, по 

существу, является основным содержанием общей физической подготовки 
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учащихся юношеского возраста. Это обусловлено тем, что у старшекласс-

ников опорно-двигательный аппарат становится более стойким к двига-

тельным напряжениям, статической работе. В этом возрасте появляются 

благоприятные возможности для развития силы и выносливости мышц [2].  

Вместе с тем, значительное число исследователей предупреждает об 

опасности вредного влияния на развитие костей и мышц чрезмерных дви-

гательных напряжений и часто повторяемой статической работы [2, 3]. 

Армспорт, достаточно молодой вид спорта в нашей стране, является 

одним из доступных, интересных, эмоциональных видов спорта. Он попу-

лярен среди молодежи, а его универсальность дает возможность занимать-

ся им людям любого возраста. Высокая образовательная, оздоровительная 

и воспитательная значимость, простота оборудования и мест занятий для 

этого вида спорта может, по мнению ряда авторов, послужить основой для 

внедрения армспорта в учебные планы и учебные программы практически 

всех учебных заведений России [1, 4]. 

Целью данного исследования было выяснить, насколько полезны заня-

тия армспортом в рамках школьной спортивной секции для динамики си-

ловых способностей юношей 14–16. 

Настоящее исследование было проведено в период с марта 2014 года по 

февраль 2015 года в Межшкольном спортивном клубе, созданном на базе 

МАОУ СОШ № 118 и № 45 г. Челябинска (n =20). Контрольную группу 

составили учащиеся (n =20) МАОУ СОШ № 30 г. Челябинска. В исследо-

вании приняли участие школьники старших классов. У участников экспе-

риментальной группы старшеклассников во внеучебное время была вне-

дрена разработанная нами методика развития силовых качеств. Учащиеся 

занимались 9 месяцев, кратность занятий – 3 раза в неделю. Группа контро-

ля занималась во внеучебное время баскетболом так же 3 раза в неделю. 

При констатирующем (до начала эксперимента) анализе подготовлен-

ности юношей по каждому виду силовых тестов, представленному в таб-

лице 1, можно видеть, что уровень исследуемых показателей у юношей 

обеих групп существенно не различается. При этом по каждому виду ис-

пытаний имеются свои особенности. 
 

Таблица 1 

Показатели силовой подготовленности до исследования 

Показатели, ед.измер. эксп. гр. Х±б контр. гр.X±б р 

1. Подтягивание на перекладине, раз 13,5±2,1 12,2±2,5 >0,05 

2. Подъем туловища, лежа на спине, раз 

за 1 мин 
40,3±3,3 42,3±2,9 >0,05 

3. Бросок набивного мяча из-за головы, м 5,2±1,7 4,8±1,9 >0,05 

4. Сгибание-разгибание рук в упоре на 

брусьях, раз 
5,6±1,2 4,9±1,1 >0,05 

5. Жим штанги от груди 40 кг, раз 15,3±3,5 14,9±2,5 >0,05 
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Рис. 1. Показатели силовой подготовленности до исследования 

 
Данные физического развития юношей, участвующих в эксперименте и 

составлявших контрольную и экспериментальную группы, также досто-

верно не различались (см. табл. 2). 

 

 

Таблица 2 

Показатели физического развития до исследования 

Показатели, ед.измер. эксп. гр. Х±б контр. гр.X±б р 

1. Масса тела, кг 65,3±4,7 65,1±4,9 >0,05 

2. Длина тела, см 168,3±5,6 169,2±6,1 >0,05 

 

 

 

Рис. 2. Показатели физического развития до исследования 
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По итогам экспериментальной работы также проводилось тестирова-

ние, был осуществлен сбор и обработка первичного научно-иссле-

довательского материала. Осуществлялось обобщение, анализ и интерпре-

тация всего спектра результатов констатирующих исследований. Результа-

ты тестов отражены в таблице 3.  

Заметно, что идет неуклонное нарастание достижений в силовых тестах 

у юношей экспериментальной группы. Причем чем старше возраст, тем 

больше разница в результатах у юношей. Данные, полученные по резуль-

татам тестов подтягивание на перекладине, подъем туловища, бросок на-

бивного мяча, отжимания на брусьях и жим штанги от груди показывают 

значительные достоверные различия между школьниками опытных групп.  
 

Таблица 3 

Показатели силовой подготовленности после исследования 

Показатели, ед. измер. эксп. гр. Х±б контр. гр.X±б  р 

1. Подтягивание на перекладине, раз 18,7±2,3 15,6±2,5 <0,05 

2. Подъем туловища, лежа на спине, 

раз за 1 мин 45,3±1,3 43,3±1,5 <0,05 

3. Бросок набивного мяча из-за го-

ловы, м 7,2±0,8 5,8±0,9 <0,05 

4. Сгибание-разгибание рук в упоре 

на брусьях, раз 8,3±1,5 5,9±1,6 <0,05 

5. Жим штанги от груди 40 кг, раз 19,3±1,5 17,9±0,9 <0,05 

 

 

 

Рис. 3. Показатели силовой подготовленности после исследования 

 
Как свидетельствуют итоговые показатели физического развития в таб-

лице 4, юноши двух опытных групп в результате эксперимента стали дос-

товерно различаться по показателям массы тела. 
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Таблица 4 

Показатели физического развития после исследования 

Показатели,ед.измер. эксп. гр. Х±б контр. гр.X±б р 

1 Масса тела, кг 70,3±2,7 66,1±2,9 <0,05 

2 Длина тела, см 170,3±5,6 171,6±6,1 >0,05 

 

 

 
Рис. 4. Показатели физического развития после исследования 

 

Совокупный анализ результатов опытно-экспериментальной работы 

позволяет сделать вывод о позитивном влиянии на уровень развития сило-

вых способностей занятий армспортом, а также о целесообразности ис-

пользования соответствующих упражнений для оптимизации физической 

подготовленности и физического развития юношей-старшеклассников. 
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