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Легкая атлетика – вид спорта, который требует от занимающихся проявления в соревновательной деятельности силовых способностей, а значит и особого внимания к их силовой подготовке. 

 Различным аспектам силовой подготовки легкоатлетов посвящено значительное количество учебно-методических работ (Э.С. Озолин, 2010; А.П. Яковлев, В.В. Хабаров, В.В. Сапожников, 2012) и научных исследований специалистов (Е.Ю. Барабанкина, Н.В.  Петрова, 2014; А.И. Табаков, 2019; И.Л. Гросс, Т.В. Артамонова, К.В. Уськов, 2025; О.Г. Ковальчук, Т.А. Сагиев, Л.Г. Костикова, 2025). 

В силовой подготовке легкоатлетов ведущее место отводится подбору средств, методов и методик, позволяющих обеспечить её эффективность. Но, если данная проблема имеет своё научное обоснование при подготовке легкоатлетов в детско-юношеских спортивных школах, в спорте высших достижений, то для занимающихся легкой атлетикой в условиях школьного дополнительного образования, она не нашла ещё своего должного разрешения.

Цель исследования – экспериментально обоснование комплекса средств и методов силовой подготовки легкоатлетов подросткового возраста, занимающихся в условиях школьного дополнительного образования. 
В педагогическом эксперименте приняли участие две группы легкоатлетов 13-15 лет, одна из которых была контрольная, а другая экспериментальная, включающие по 12 человек в каждой. Учебно-тренировочные занятия в обеих группах проводились 3 раза в неделю по 2 академических часа.  В экспериментальной группе работа велась по той же программе, что и в контрольной, но с использованием в тренировочном процессе разработанного комплекса средств и методов силовой подготовки.

Комплекс включает четыре группы средств со своими методами выполнения: группу силовых упражнений с гантелями; группу силовых упражнений со штангой; группу скоростно-силовых упражнений с набивным мячом и группу упражнений с отягощением веса собственного тела, включая подвижные игры и эстафеты.

Группа силовых упражнений с гантелями включает три подгруппы: подгруппу упражнений для мышц рук и плечевого пояса, подгруппу упражнений для мышц живота и спины, подгруппу упражнений для мышц ног. Упражнения из данной группы комплекса выполнялись повторным методом с непредельным усилием. 

В группу силовых упражнений со штангой были отобраны три подгруппы средств с направленностью на развитие мышц рук и плечевого пояса, мышц живот и спины, и мышц ног. При выполнении данных упражнений использовался метод непредельных усилий «до отказа».

В качестве основного метода выполнения упражнений группы скоростно-силовых упражнений с набивным мячом применялся метод динамических усилий.

Группа упражнений с отягощением веса собственного тела, включает три подгруппы: подгруппу собственно силовых упражнений; подгруппу прыжковых упражнений и подгруппу подвижных игр, эстафет.

Упражнения из первой подгруппы этой группы средств комплекса выполнялись повторным методом, из второй подгруппы – методом повторно-динамических усилий, ударным методом, из третий подгруппы – игровым методом.   

Анализируя результаты тестирования силовой подготовленности, полученные в начале педагогического эксперимента, можно заключить, что они не выявили достоверных различий между контрольной и экспериментальной группами во всех контрольных испытаниях.

Педагогическое тестирование, проведенное на окончание опытной работы, показало, что у спортсменов экспериментальной группы отмечен достоверно более высокий уровень силовой подготовленности, чем у легкоатлетов контрольной группы.

Положительная динамика средних результатов легкоатлетов контрольной и экспериментальной групп непосредственно в каждом из тестов в ходе педагогического эксперимента выглядит следующим образом.

На окончание опытно-экспериментальной работы установлено, что у легкоатлетов экспериментальной группы достоверно улучшились средние результаты в тестах, характеризующих собственно силовые способности по сравнению с контрольной группой (табл. 1).
Таблица 1

Динамика результатов у легкоатлетов 13-15 лет в подтягивании из виса
на высокой перекладине и сгибании, разгибании рук 
в упоре лежа на полу в ходе педагогического эксперимента

	Тесты
	Группы
	До эксперимента
	После

эксперимента
	P



	Подтягивания из виса на перекладине (кол-во)
	Э.Г.
	6,01±0,7
	9,32±0,8
	<0,05



	
	К.Г.
	5,93±0,6
	7,11±0,7
	

	Сгибание, разгибание рук в упоре лежа на полу (кол-во)
	Э.Г.
	18,12±1,2
	24,76±1,3
	<0,05



	
	К.Г.
	17,84±1,3
	20,25±1,5
	


В тесте «Подтягивание из виса на высокой перекладине» в экспериментальной группе средний результат улучшился на 55,1%, в контрольной группе – на 19,9%, в тесте «Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу» средний результат легкоатлетов в экспериментальной группе повысился на 36,6%, в контрольной группе – на 13,5%.

На конец опытной работы в тестах, характеризующих взрывную силу ног у легкоатлетов, средние групповые результаты экспериментальной группы достоверно превышают результаты контрольной группы (табл. 2).

Таблица 2
Динамика результатов у легкоатлетов 13-15 лет в прыжке в длину с места 

и в тройном прыжке в длину с места в ходе педагогического эксперимента 
	Тесты
	Группы

	До эксперимента
	P
	После

эксперимента
	P

	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами, см
	К.Г.


	174,2±2,9
	>0,05
	187,4±2,8
	<0,05

	
	Э.Г.
	173,8±2,7
	
	194,5±2,6
	

	Тройной прыжок в длину с места, м
	К.Г.
	5,16±0,11
	>0,05
	5,69±0,14
	<0,05

	
	Э.Г.


	5,19±0,12
	
	5,94±0,13
	


В прыжке в длину с места толчком двумя ногами средний результат легкоатлетов экспериментальной группы за период опытной работы вырос на 11,8%, у спортсменов контрольной группы – на 7,6%. В тройном прыжке в длину с места повышение среднего результата в экспериментальной группе составило 14,5%, в контрольной группе – 10,3%.

Использование средств и методов из разработанного комплекса силовой подготовки в тренировочном процессе легкоатлетов экспериментальной группы, оказало достоверное улучшение у них результатов по сравнению с контрольной группой в броске набивного мяча 3 кг двумя руками снизу-вперед и поднимании туловища из положения лежа на спине за одну минуту (табл. 3).
Таблица 3

Динамика результатов у легкоатлетов 13-15 лет в поднимании туловища лёжа на спине и в броске набивного мяча 3 кг двумя руками снизу-вперед 
в ходе педагогического эксперимента 
	Тесты
	Группы


	До эксперимента
	P
	После

эксперимента
	P

	Бросок набивного мяча, м
	К.Г.
	9,27±0,08
	>0,05
	9,88±0,10
	<0,05

	
	Э.Г.
	9,33±0,10
	
	10,29±0,12
	

	Поднимание туловища за 1 минуту, кол-во
	К.Г.
	33,8±1,4
	>0,05
	37,7±1,5
	<0,05

	
	Э.Г.
	34,3±1,5
	
	40,2±1,3
	


Так, относительный прирост результатов в поднимании туловища лёжа на спине за время опытной работы составил у легкоатлетов экспериментальной группы 17,2%, у спортсменов контрольной группы – 11,5%, в броске набивного мяча 3 кг двумя руками снизу-вперед результаты улучшились зеркально: на 10,3% в экспериментальной группе и на 6,6% в контрольной группе.

Таким образом, полученные в ходе опытной работы данные дают основание заключить, что применение в тренировочном процессе легкоатлетов экспериментальной группы, разработанного комплекса средств и методов силовой подготовки позволяет повысить у них силовую подготовленность.   
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