
По мнению Т.В.Деркач (Камский государственный институт физической культуры, 
Набережные Челны), профессионально-речевая культура студентов и выпускников 
физкультурных вузов нельзя оценить как развитую в достаточной степени [2]. При 
проведении тестирования среди студентов были выявлены наиболее острые проблемы, 
связанные с речевой культурой: плохие голосовые характеристики, недостаточно развитая 
дикция, неумение четко и последовательно объяснить упражнение, правила подвижных игр; 
отсутствие навыка выступать публично; маленький словарный запас; значительные 
сложности в продуцировании слов и выражений; неумение различать жанры письменного 
общения; низкий уровень владения нормами литературного языка.

Таким образом, работа по формированию профессионально-речевой культуры 
будущего специалиста ФКиС остается актуальной на современном этапе развития высшего 
профессионального образования, повышения качества подготовки специалистов. И 
внедрение в учебный процесс специализированных курсов по основам культуры речи, 
профессионально- речевому общению и речевому мастерству будет играть существенную 
роль в решении обозначенных проблем [1].
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Аннотация: В данной статье представлены результаты исследования литературных ис­
точников по вопросу развития скоростно-силовых способностей у спортсменов. Описаны 
методики скоростно-силовой подготовки с позиции разных авторов. Проблема выбора 
наиболее эффективных упражнений и способов воспитания мышечной силы давно интере­
суют спортсменов, в литературе встречаются описание большого количества методических 
указаний по воспитанию силы. При этом авторы предлагают различные названия методов 
воспитания силовых способностей, однако единого мнения по этому вопросу, а также обще­
принятой классификации методов до сих пор нет.
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В аспекте формирования скоростно-силовых способностей влияние различных видов 
спорта проявляется в неодинаковом соотношении уровней развития собственно силовых и 
скоростно-силовых способностей, а также силовой выносливости у атлетов, т.к. в одних ви­
дах спорта необходима в большей степени сила, а в других -  сила и скорость.

По определению исследователей в данной области скоростно-силовые способности 
характеризуют виды спортивной деятельности, где наряду с большими величинами развито­
го в движении усилия требуется высокая скорость. Этот вид способностей проявляется в 
различных видах прыжков, метаниях, при выполнении акцентированных ударов, быстрых 
защит и неожиданных продвижений.

Степень проявления скоростно-силовых качеств зависит не только от величины мы­
шечной силы, но и от способности спортсмена к высокой концентрации нервно-мышечных 
усилий, мобилизации функциональных возможностей организма.

Под силовой выносливостью спортсмена понимаются способность атлета противосто­
ять утомлению, вызываемому силовой тренировочной работой [2]. Проблема выбора наибо­
лее эффективных упражнений и способов воспитания мышечной силы давно интересуют 
спортсменов, в литературе встречаются описание большого количества методических указа­
ний по воспитанию силы. При этом авторы предлагают различные названия методов воспи­
тания силы, однако единого мнения по этому вопросу, а также общепринятой классификации 
методов до сих пор нет.

По мнению Ю.В. Верхошанского, целесообразно систематизировать методы силовой 
подготовки по тому специфическому характеру силы, которую они развивают. Исходя из 
этого, можно выделить четыре основные группы методов: направленные на развитие абсо­
лютной силы, быстрой силы, взрывной силы и реактивной способности, силовой выносливо­
сти [1].

Такая классификация так же предусматривает, что внутри каждой группы возможна 
дифференциация методов в зависимости от типа напряжения мышц в спортивных упражне­
ниях (изотонических, изометрических, ауксотонических). Любые целостные двигательные 
действия включают моменты динамического и статистического напряжения мышц, т.е. со­
вершаются фактически в комбинированном, смешанном (ауксотоническом) режиме мышеч­
ных напряжений. Но в одних случаях могут преобладать динамические усилия, в других -  
статистические (изометрические), в-третьих -  те и другие [2].

В связи с этим средства и методические направления воспитания силовых и скорост­
но-силовых способностей необходимо подбирать с учетом специфики двигательной деятель­
ности в конкретном виде спорта. С этих же позиций можно интерпретировать результаты
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исследования Ю.И. Смирнова установившего, что достижения в скоростно-силовых движе­
ниях определяются набором следующих факторов: динамическая сила, статическая сила, 
максимальная скорость движения, способность к быстрому началу движения, градиент мы­
шечного напряжения [2].

В 60-х годах для совершенствования силы широко стала применяться так называемая 
изометрическая тренировка. Суть ее заключается в использовании статических усилий дли­
тельностью около 5-6 секунд. Однако надо отметить, что статические усилия в спорте тре­
буются относительно редко, причем лишь в качестве компонента динамических двигатель­
ных актов. Вследствие этого изометрические упражнения рекомендуется применять в каче­
стве вспомогательного средства спортивной тренировки, основу которой составляют дина­
мические упражнения.

Исследование, проводимое Л.С.Дворкиным позволило ему сделать ряд выводов: 1) 
лицам со слабым физическим развитием и детям заниматься изометрическими упражнения­
ми противопоказано; 2) для женщин и начинающих спортсменов изометрические упражне­
ния должны носить локальный характер и воздействовать на отдельные группы мышц; 3) для 
хорошо тренированных спортсменов количество упражнений в одной тренировке не должно 
быть больше 8-10, а в продолжительности одного упражнения не более 10-12 секунд; в 
большинстве случаев достаточно 5-6 упражнений, длительностью 3-4 секунды; 4) паузы от­
дыха между упражнениями -  до 90 секунд [3].

Ю.В. Менхин рассматривает изометрию, как особую методику развития физических 
качеств и выделяет в ней ряд самостоятельных методов совершенствования физических спо­
собностей: метод изометрических упражнений предполагает максимальные мышечные 
напряжения в течение 6 секунд, направлен на повышение уровня силы. Метод статистиче­
ских упражнений предусматривает, возможно, более долгое удержание мышечного напря­
жения на уровне 50-80% от максимальных возможностей, предназначен для совершенство­
вания выносливости к статистическим усилиям. Метод скоростно-изометрических упражне­
ний, включающий быстрое изометрическое напряжение с последующим удержанием до­
стигнутого уровня усилия в течение 5-6 секунд -  это способ комплексного развития макси­
мальной силы и способности к мощному начальному мышечному напряжению, необходи­
мому для осуществления быстрых движений.

В 70-ые годы за рубежом для увеличения мышечной силы стали широко рекламиро­
ваться изометрические упражнения, которые являются специфическим средством силовой 
подготовки. Изометрические упражнения являются разновидностью упражнений с отягоще­
ниями, режим напряжения мышц при этом динамический, скорость движения поддерживает­
ся постоянной при помощи специально механического устройства. При изокинетических 
упражнениях нагрузка на мышцы меняется таким образом, что она все время вызывает мак­
симальное усилие, на которое способны мышцы в любой заданной точке движения. Изоки- 
нетические упражнения обеспечивают максимальную нагрузку на мышцы по всей траекто­
рии тренировочного движения. Основное достоинство изокинетических упражнений (посто­
янная скорость движения) является одновременно и их недостатком, так как во многих видах 
спорта движение происходит с ускорением. Большой практический интерес представляет 
изучение эффективности применения различных режимов работы мышц, как средств сило­
вой подготовки. Экспериментально установлено преимущество методик, сочетающих пре­
одолевающий и уступающий режимы работы мышц для повышения тренировочного воздей­
ствия скоростно-силовых упражнений [4].

Применение сочетаний режимов в структуре специально-вспомогательных упражне­
ний оказалось эффективным средством для формирования как силовых, так и скоростно­
силовых качеств. Сравнительный анализ эффектов двух способов силовой тренировки (изо­
метрического и изокинетического в двух режимах -  низкоскоростном и высокоскоростном) 
был проведен Д.Ю. Бравой.

В результате исследования установлено, что каждый из рассмотренных способов си­
ловой тренировки характеризуется высокой специфичностью тренировочных эффектов.
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Изометрическая тренировка увеличивает статическую силу при относительном уменьшении 
динамической силы и ухудшении скоростно-силовых свойств, тренируемых мышц. Низко­
скоростная изометрическая тренировка по своему эффекту занимает промежуточное поло­
жение между изометрической и изокинетической высокоскоростной тренировками. В по­
следнее время с целью совершенствования скоростно-силовых способностей вместе с фор­
мированием биодинамики спортивных движений апробированы способы тренировки, осно­
ванные на применении тренажерных устройств [4].

В тренировочном процессе при реализации задач силовой подготовки атлетов, зани­
мающихся армрестлингом, управляющие воздействия должны быть направлены в первую 
очередь на увеличение базовых силовых возможностей, характерных для представителей 
данного вида спорта. В дальнейшем, на основе высокого уровня общей силовой подготов­
ленности, необходимо формировать специфические для данного вида спорта силовые спо­
собности. На спортивную тренировку в армрестлинге распространяются дидактические 
принципы сознательности и активности, наглядности, доступности и индивидуализации, си­
стематичности и постепенного повышения требований. Кроме того, в тренировке имеют ме­
сто специфические закономерности, которые надо учитывать при построении тренировочно­
го процесса. Специальные упражнения для развития силовых качеств в армрестлинге. Рас­
сматривая методы силового развития, необходимо помнить, что оно происходит только в та­
ких условиях, когда физиологический раздражитель является максимальным для организма 
спортсмена. Данные условия могут быть соблюдены лишь в двух случаях. Первый -  когда 
спортсмен преодолевает сразу максимальное сопротивление, создавая тем самым физиоло­
гический раздражитель максимальной силы. Как правило, в одном подходе можно выпол­
нить одно, максимум два-три таких упражнения. Поэтому данный метод выполнения сило­
вых упражнений называется методом кратковременных усилий [5].

Некоторые специалисты называют его методом кратковременных максимальных си­
ловых нагрузок. Второй случай -  когда спортсмен многократно выполняет упражнение с со­
противлениями, не достигающими максимальных величин. Вначале сила физиологического 
раздражителя не максимальная, в результате чего силовое развитие мышц не стимулируется. 
И только на последних движениях, когда в результате многократного беспрерывного выпол­
нения упражнения в организме наступает утомление и преодолеваемое сопротивление ста­
новится для организма (при данном его состоянии) максимальным физиологическим раздра­
жителем, происходит развитие мышечной силы. Поэтому данный метод называется методом 
«до отказа». Метод кратковременных усилий не имеет никаких вариантов. Для метода «до 
отказа» характерно несколько вариантов. Например, «до отказа» можно выполнять упражне­
ния с сопротивлением субмаксимальной, околомаксимальной и т.д. величины. Для того что­
бы преодолеваемое сопротивление было максимальным для организма, число повторений в 
одном подходе в каждом отдельном случае должно быть различно: при субмаксимальной ве­
личине преодолеваемого сопротивления -  2-3 раза, при околомаксимальной -  3-5 раз и т.д.

Помимо вариантов, определяемых величиной сопротивления, метод «до отказа» имеет 
и различные варианты повторения подходов. Существуют в основном три таких варианта. 
Первый -  это выполнение упражнения в одном подходе «до отказа», число же подходов не 
«до отказа». Во втором варианте только в последних подходах упражнение выполняется «до 
отказа». И третий вариант - это когда упражнение при одном подходе выполняется «до отка­
за» и число подходов также «до отказа». Возникает вопрос, какой вариант метода «до отка­
за» наиболее эффективен. Тот, который при наименьших энерготратах позволяет повторить 
упражнение наибольшее число раз при такой физиологической нагрузке, которая стимулиру­
ет развитие мышечной силы. Итак, наибольшее число упражнений, которые стимулируют 
развитие мышечной силы при работе «до отказа», характерно для преодоления сопротивле­
ний большой величины [1].

В методе «до отказа» эти повторения выполняются на фоне пониженной возбудимо­
сти центральной нервной системы, что затрудняет совершенствование наиболее тонких 
условно-рефлекторых связей. А они-то и обеспечивают эффективный рост мышечной силы у

27

Buk
eto

v U
niv

ers
ity



спортсменов, достигших достаточно высокого уровня развития этого качества. Возбудимость 
же центральной нервной системы снижается с наступлением утомления.

На основе вышеизложенного следует сделать вывод, что при воспитании скоростно­
силовых способностей необходим такой метод, который позволил бы, сохраняя специфиче­
скую структуру движения, наиболее эффективно сочетать развитие отдельных компонентов 
скоростно-силовых качеств. Таким методом является метод вариативного воздействия, 
предусматривающий оптимальные чередования упражнений, в которых с постоянной интен­
сивностью преодолеваются сопротивления, большие или меньшие соревновательных и со­
ревновательные.
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ПОКАЗАТЕЛИ Ф И ЗИ ЧЕСКОГО  РАЗВИТИЯ ДЕТЕЙ ДО Ш КОЛЬН О ГО  
ВОЗРАСТА С У ЧЕТО М  ГЕ НДЕРНОЙ ПРИНАДЛЕЖ НОСТИ

А ннотация: в статье представлены результаты тестирования показателей физического 
развития детей 5-6 лет, посещающих организацию дошкольного воспитания. Оценка физиче­
ского развития дошкольников проводилась путем сравнения групповых уровневых показате­
лей массы тела, роста, ИМТ и физических качеств (скоростных, скоростно-силовых, сило­
вых) с общепринятыми нормативными требованиями для этого возраста. Выявлены гендер­
ные различия, а также слабые звенья в физическом развитии детей дошкольного возраста.

Клю чевые слова: физическое развитие, гендерное воспитание, двигательные способ­
ности, дошкольники.

Kuznetsova L.S., candidate of biological sciences, as. prof.
Dyubanova S.I., undergraduate 

Karaganda Buketov University, Karaganda

INDICATORS OF PHYSICAL DEVELOPM ENT OF PRESCHOOL CHILDREN
W ITH  GENDER INCLUDED

Annotation: the article presents the results of testing the indicators of physical development 
of children aged 5-6 years attending the organization of preschool education. Assessment of physi­
cal development of preschoolers was carried out by comparing the average group level indicators of 
body weight, height, BMI and physical qualities (speed, speed-strength, strength) with generally
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