
Сенченко В. В., Иванов А. В., Ларченко А. А. Внедрение средств тяжёлой атлетики для повышения  
эффективности развития силовых способностей учащихся общеобразовательной школы 9-10 лет 

500 
Physical Culture and Health. 2026. № 2 (98) 

Культура физическая и здоровье. 2026. № 2 (98). С. 500-504. 
Physical Culture and Health. 2026, 2 (98), 500-504. 

Научная статья 
УДК 796.012.2:373.1 
DOI: 10.47438/1999-3455_2026_2_500 

ВНЕДРЕНИЕ СРЕДСТВ ТЯЖЁЛОЙ АТЛЕТИКИ ДЛЯ ПОВЫШЕНИЯ ЭФФЕКТИВНОСТИ РАЗВИТИЯ © 

СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ УЧАЩИХСЯ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ШКОЛЫ 9-10 ЛЕТ 

Владимир Владимирович Сенченко 1, Артём Владимирович Иванов 2, 

Андрей Александрович Ларченко 3

Крымский инженерно-педагогический университет имени Февзи Якубова 1, 2 
Симферополь, Россия 

Воронежский государственный лесотехнический университет им Г. Ф. Морозова 3 

Воронеж, Россия 

1 Кандидат психологических наук, доцент кафедры физической культуры 
тел.: +7(978)160-53-23, e-mail: ai6011141@gmail.com  

ORCID 0009-0001-3291-665X 
2 Кандидат педагогических наук, доцент, доцент кафедры физической культуры 

тел.: +7(978)140-90-73, e-mail: ai6011141@gmail.com  
ORCID 0000-0003-0261-7058 

3 Преподаватель кафедры физического воспитания 
тел.: +7(473)253-75-71, e-mail: kiv_vgita@mail.ru 

ORCID 0009-0002-9066-3045 

Аннотация. Тяжёлая атлетика является основой подготовки во многих видах спорта – таких как гимнастика, 

водные виды спорта, лёгкая и тяжёлая атлетика. Тяжёлая атлетика представляет собой универсальное средство 

общего физического развития, физического воспитания, увеличения двигательной активности и оздоровительное 
значение для подрастающего поколения. Упражнения с отягощениями, формируя гармоничный мышечный корсет 
и развитие выносливости, координации и скоростно-силовых способностей, способствуют повышению самооценки, 
развитию нравственных и морально-волевых качеств, укреплению здоровья и формированию культуры здорового 

образа жизни у школьников и молодёжи, что является особо актуальной проблемой в современных условиях. Об-

разовательная деятельность средствами тяжёлой атлетики способствует развитию у обучающихся начальных клас-

сов навыков эффективного социального взаимодействия, развитию эмоционального интеллекта, формированию 

чувства патриотизма. Приказом № 110 Министерства просвещения Российской Федерации от  19 февраля 2024 
года в рабочую программу курса «Физическая культура» образовательных учреждений, которые реализуют про-
граммы не только основного среднего образования, но и начального общего и основного общего образования в 

соответствии с Федеральным законом Российской Федерации от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Россий-

ской Федерации» включён модуль «Тяжёлая атлетика». Основной задачей нашего исследования была апробация 

средств тяжёлой атлетики для повышения эффективности развития силовых способностей учащихся общеобразо-

вательной школы 9-10 лет, что является необходимым условием для гармоничного физического развития младших 
школьников. 
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Введение 
В настоящее время существует необходимость по-

иска наиболее эффективных средств физического разви-
тия младших школьников, в частности – силовых спо-
собностей (СС). Это подтверждается исследованиями та-
ких ученых как В.Р. Кучма [4], Н.И. Милушкина [5], 
Л.С. Намазова-Баранова [8], В.А. Петеркова [9], Е.А. 
Цукарева [12]. Использование средств тяжелой атле-
тики в образовательном процессе общеобразовательной 
школы позволяет решить эту проблему в полном объеме 
(А.А.  Беззубов [1], О.Ю. Милушкина [6]). 

Методика исследования 
В исследовании принимали участие две группы уча-

щихся начальных классов МБОУ «Лицей Крымской 
весны», расположенного в с. Мирное Симферопольского 
района Республики Крым. Все учащиеся эксперимен-
тальной группы – мальчики 9-10 лет, занимающиеся по 
модулю тяжелой атлетики первый год, на дополнитель-
ных уроках 2 раза в неделю. Учащиеся контрольной 
группы – мальчики 9-10 лет, занимающиеся по основ-
ной программе курса «Физическая культура», некото-
рые посещают дополнительные спортивные секции (во-
лейбол, восточные единоборства). Для обеспечения од-
нородности контрольной и экспериментальной групп со-
став был подобран таким образом, чтобы не существо-
вало статистической разницы в общей физической под-
готовке, весовой категории и физическом развитии 
младших школьников. Экспериментальная группа за-
нималась по разработанной автором методике дважды в 
неделю. Методика основана на общепедагогических и 
спортивных принципах. Контрольная группа продол-
жала заниматься в рамках программы школьного курса 

«Физическая культура» для начальной школы. Иссле-
дование проводилось на протяжении 6 месяцев с сен-
тября 2025 года по январь 2026. В конце проведения 
педагогического эксперимента было проведено исследо-
вание показателей антропометрии и силовых СС млад-
ших школьников контрольной и экспериментальной 
групп для достижения цели исследования (апробация 
средств тяжелой атлетики для повышения эффективно-
сти развития силовых способностей учащихся общеоб-
разовательной школы 9-10 лет). Автором была опреде-
лена гипотеза H0, которая подразумевала отсутствие 
различий результатов и экспериментальной группы на 
констатирующем и контрольном этапах, а также гипо-
теза H1 – которая подтверждала наличие статистически 

значимых различий при tєксп ˃ tкр. Для диагностики СС 

младших школьников 9-10 лет  были использованы та-
кие тесты как «Подтягивание на перекладине» для 
определения силы мышц плечевого пояса; «Прыжок в 
длину с места» для определения динамической силы 
нижних конечностей»; кистевая динамометрия для 
определения мышечной силы сгибателей верхних ко-
нечностей ручным динамометром [3]; становая динамо-
метрия для определения силы мышц туловища; «Сило-
вой индекс» – показывает отношение показателей дина-
мометрии к общей массе тела [10], [11]. 

Данные, полученные в результате констатирующего 
и контрольных этапов, были подвергнуты обработке ме-
тодами математической статистики (t-критерий Стью-
дента) при числе степеней свободы k – 26; p – 0,05, tкр 
= 2,16; p – 0,01, tкр = 3,01).   

Данные, полученные после обработки данных кон-
трольного эксперимента в экспериментальной группе, 
представлены в табл. 1. 

Таблица 1. – Статистический анализ данных экспериментальной группы младших школьников-начинающих 
на контрольном этапе исследования силовых способностей (метод математической статистики t-критерий 

Стьюдента при числе степеней свободы k – 26; p – 0,05, tкр = 2,16; p – 0,01, tкр = 3,01) 

Констатирующий 
эксперимент 

Контрольный 
эксперимент 

p – 0,05, tкр = 2,16 p – 0,01, tкр = 3,01 

Прыжок в длину с места 
(в сантиметрах) 

135 ±4 160 ± 4 tэксп 48,1 ˃ tкр  tэксп  48, 1˃ tкр 

Подтягивание на пере-
кладине, раз 

10 ±2 16 ± 2 tэксп  16, 2 ˃ tкр tэксп 16,2  ˃   tкр 

Кистевая динамометрия 
(в килограммах) 

23 ± 2,54 34 ± 1,2 tэксп 14,8  ˃ tкр  tэксп 14, 8˃ tкр 

Становая динамометрия 
(в килограммах) 

54±1,73 61±0,44 tэксп  21 ˃ tкр tэксп  21 ˃ tкр 

Силовой индекс (в про-
центах) 

65,71±3,4 74±1,69 tэксп 18,8  ˃ tкр  tэксп  18,8 ˃ tкр 

Полученные автором результаты свидетельствуют о 

наличии статистически значимых различий при tэксп ˃ 
tкр. Следовательно, альтернативная гипотеза – H1 нашла 
свое подтверждение в результате проведенной работы 
апробации средств тяжелой атлетики для повышения 
эффективности развития силовых способностей уча-
щихся общеобразовательной школы 9-10 лет. Автор на 
основании результатов проделанной экспериментальной 
работы сделал вывод о том, что данная работа была эф-
фективной. 

Результаты и их обсуждение 
Представим методические указания по внедрению 

средств модуля «Тяжелая атлетика» для повышения эф-
фективности развития СС учащихся 9-10 лет в образо-
вательный процесс курса «Физическая культура» в 
начальной общеобразовательной школе. Тренировки 
проходили 2 раза в неделю по 45-50 минут после уроков. 

Вначале занятия обязательно проводились упражнения 
для разминки во избежание травматизма, затем следо-
вал основной блок общефизических и специальных тя-
желоатлетических упражнений. В конце занятия прово-
дилась подвижная игра для смены видов деятельности 
(что обусловлено естественными психическими особен-
ностями детей 9-10 лет), занятие заканчивалось упраж-
нениями на растяжку и дыхательными упражнениями. 

В рамках разработанной методики развитие СС уча-
щихся 9-10 лет проходило поэтапно: 

1. Общефизические нагрузки (оценка переносимо-
сти нагрузки детьми, подготовка связочно-суставного 
аппарата, сердечно-сосудистой системы, упражнения на 
развитие быстроты реакции, гибкости, выносливости), 
а также теоретическая подготовка и формирование 
сплоченного коллектива занимающихся школьников; 
обучение основам специальных упражнений для разви-
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тия СС с отягощениями и с собственным весом по ча-
стям и в целом (классический рывок и толчок); обуче-
ние технике безопасности. 

2. Развитие умений применять полученные на пер-
вом этапе специальные знания и умения на практике, 
усложнение базовых тяжелоатлетических упражнений 
для развития силы и совершенствования техники спе-
циальных упражнений; развитие целенаправленности и 
волевых качеств учащихся; дальнейшая теоретическая 
подготовка. 

3. Стремление к автоматизации полученных уме-
ний и СС на предыдущих этапах обучения. Оценка про-
межуточных результатов педагогического исследования 
для оценки эффективности внедряемого модуля «Тяже-
лая атлетика» в образовательный процесс МБОУ «Ли-
цей Крымской весны» Республики Крым. 

 В процессе первых двух недель проходило обучение 
технике рывковых упражнений. Вторая и третья недели 
посвящались изучению толчка от груди и швунга. Затем 
учащиеся осваивали такие специальные упражнения, 
как подъем штанги на грудь в полуприсед и разножку. 
К концу первого месяца – середине второго месяца внед-
рения модуля «Тяжелая атлетика» учащиеся осваивают 
около 23 упражнений. На протяжении последующих 
месяцев происходило дальнейшее освоение и совершен-
ствование техники специальных упражнений и общее 
физическое развитие младших школьников. В конце 
шестого месяца регулярных тренировок были произве-
дены контрольные замеры СС учащихся 9-10 лет для 
оценки эффективности методики автора. 

Оптимальным считается вес, который учащийся смо-
жет поднять 5-6 раз подряд.  В рывковых упражнениях 
оптимальным считается вес отягощений около 40-50% 
от собственного веса; в толчковых 10-15 кг; в тягах – до 
100% собственного веса. В процессе приседаний плани-
руется 100% от толчка либо 10-20 кг. В каждом упраж-
нении тренер планировал 5-6 подходов по 3-4 повторе-
ния. 

Условиями построения тренировочного процесса по 
методике автора являлись: 

1. Возрастная адекватность физических нагрузок
для детей 9-10 лет. 

2. Непрерывность тренировочного процесса.
3. Взаимосвязь общеразвивающих и специальных

тяжелоатлетических упражнений для комплексного 
развития физических качеств и СС, гармоничного раз-
вития младших школьников. 

4. Постепенность тренировочных нагрузок. Дан-
ное условие обусловлено закономерностью между адек-
ватностью нагрузок и функциональным развитием воз-
можностей организма младшего школьника 9-10 лет. 

5. Учет волнообразности динамики допустимых
нагрузок для учащихся 9-10 лет. Соблюдение данного 
условия необходимо, так как в рассматриваемый воз-
раст учащихся наблюдаются активные физические и 
психические перестройки организма, поэтому для эф-
фективного восстановления организма рационально пе-
риодически снижать интенсивность тяжелоатлетиче-
ских нагрузок, заменяя их на общефизические упраж-
нения, для развития у младших школьников ловкости, 
быстроты, реакции и т.д. 

6. Включение игровых и соревновательных мето-
дов в тренировочный процесс (это обусловлено психиче-
скими особенностями рассматриваемого возраста уча-
щихся). 

Выводы 
1. Результаты повторного исследования свидетель-

ствуют об эффективности, предложенной автором мето-
дики по внедрению средств тяжелой атлетики в образо-
вательный процесс МБОУ «Лицей Крымской весны» 
Республики Крым для развития силовых способностей 
детей 9-10 лет, что подтверждается методами статисти-
ческой обработки. Анализ показал статистическое раз-
личие между результатами полученных данных измере-
ния СС контрольной и экспериментальной групп. 

2. Также научно обоснована эффективность внед-
рения средств тяжелой атлетики в курс «Физическая 
культура» общеобразовательных школ, в том числе и 
курса начальной школы. Занятия тяжелой атлетикой не 
только способствуют развитию общей физической под-
готовки, и, в частности, – силовых способностей, но и 
таких качеств учащихся как настойчивость, целе-
устремленность, активной социальной целенаправлен-
ности и гражданской позиции, стремлению к поддержа-
нию здорового образа жизни. 

3. Полученные результаты свидетельствуют о
наличии перспективы дальнейшего внедрения средств 
тяжелой атлетики в курс «Физическая культура» в об-
разовательный процесс МБОУ «Лицей Крымской 
весны» Республики Крым для развития СС детей 9-10 
лет. 
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Abstract. Weightlifting is the basis of training in many sports, such as gymnastics, water sports, and light and 
heavy athletics. Weightlifting is a universal means of general physical development, physical education, increased 
physical activity, and health benefits for the younger generation. Weightlifting exercises, by forming a harmonious 
muscular corset and developing endurance, coordination, and speed-strength abilities, contribute to increasing self-
esteem, developing moral and volitional qualities, strengthening health, and fostering a healthy lifestyle among school-
children and young adults, which is particularly relevant in today's environment. Educational activities through weight-
lifting promote effective social interaction skills among primary school students, develop emotional intelligence, and 
foster a sense of patriotism. By Order No. 110 of the Ministry of Education of the Russian Federation dated February 
19, 2024, the module “Weightlifting” has been included in the working program of the «Physical Education» course 
for educational institutions that implement programs not only for basic secondary education, but also for primary and 
secondary general education, in accordance with Federal Law No. 273-FZ of the Russian Federation dated December 29, 
2012, “On Education in the Russian Federation”. The main objective of our research was to test the use of weightlifting 
techniques to improve the development of strength abilities in 9-10-year-old students at a secondary school, which is 
essential for the harmonious physical development of younger students. 

Keywords: weightlifting, means of weightlifting, general education school, educational activities, primary school 
age, children aged 9-10, physical education, physical development, physical qualities, abilities, strength, methodology, 
training, training cycle, weightlifting exercises 
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