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РЕФЕРАТ

Кваліфікаційна робота містить 52 сторінок, 5 таблиць, 2 рисунки, 52 літературних джерела.
Об’єкт дослідження – фізичні вправи з обтяженням масою предметів (гантелі, набивні м’ячі, гирі) та показники м’язової сили.

Мета дослідження – обґрунтування ефективності і застосування фізичних вправ з обтяженням для розвитку м’язової сили на уроках фізичної культури.

Методи дослідження – вивчення та аналіз науково-методичної літератури, педагогічний експеримент, тестування силових здібностей(динамічної сили, силової витривалості), метод математичної статистики.

На початку дослідження результати педагогічного експерименту свідчать про відсутність істотних достовірних розрізнень у показниках силових здібностей юнаків експериментальної і контрольної групи. Рівень розвитку м’язової сили у юнаків 16-17 років в обох групах був невисокий, за вимогами шкільної програми.

Наприкінці дослідження в експериментальній групі юнаків віком 16-17 років силові показники вірогідно покращилися у 5-ти тестах у порівнянні з початком.

У контрольній групі підвищення показників м’язової сили було менш вираженим у юнаків 16 і 17 років. 

Проведений експеримент показав можливість і доцільність застосування вправ з обтяженням на уроках фізичної культури для досягнення більш високого рівня розвитку силових здібностей юнаків 16-17 років.

ФІЗИЧНІ ЯКОСТІ, СИЛОВІ ЗДІБНОСТІ, СИЛА, ДИНАМІЧНА, СТАТИЧНА, СИЛОВА ВИТРИВАЛІСТЬ, РІЗНІ М’ЯЗОВІ ГРУПИ, ОБТЯЖЕННЯ, УРОК ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ, ЮНАКИ
ABSTRACT

The qualification work contains 52 pages, 5 tables, 2 figures, 52 literary sources.
The object of the research is physical exercises with the weight of objects (dumbbells, stuffed balls, kettlebells) and indicators of muscle strength.

The purpose of the study is to substantiate the effectiveness and use of physical exercises with weights for the development of muscle strength in physical education classes.

Research methods - study and analysis of scientific and methodological literature, pedagogical experiment, testing of strength abilities (dynamic strength, strength endurance), method of mathematical statistics.

At the beginning of the study, the results of the pedagogical experiment indicate the absence of significant reliable differences in the indicators of the strength abilities of the young men of the experimental and control groups. The level of muscle strength development in 16-17-year-old boys in both groups was low, according to the requirements of the school curriculum.

At the end of the study, in the experimental group of young men aged 16-17 years, strength indicators probably improved in 5 tests compared to the beginning.

In the control group, the increase in muscle strength was less pronounced in 16- and 17-year-old boys.

The conducted experiment showed the possibility and expediency of using weighted exercises in physical education lessons to achieve a higher level of development of strength abilities of 16-17 year old boys.
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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, СИМВОЛІВ, ОДИНИЦЬ, СКОРОЧЕНЬ І ТЕРМІНІВ

	Сила                                          - 
	здатність людини долати зовнішній опір або протидіяти йому за допомогою м’язових зусиль

	Силові здібності                      -
	м’язові напруження, які проявляються в подоланні опору у динамічному та статичному режимах  роботи

	Види силових здібностей       -
	власне-силові, швидкісно-силові, силова витривалість, вибухова сила, швидка сила

	Обтяження                              - 
	вага предметів або опір, які стимулюють 

зростання  напруження м’язових груп

	Силова витривалість               -
	здатність якомога продуктивніше тривалий час

долати помірний зовнішній опір

	Динамічна силова                    -

 витривалість
	багаторазове піднімання обтяжень

	Засоби вдосконалення сили   -
	фізичні вправи, виконання, яких вимагає більшої величини зусиль, ніж у звичайних умовах


ВСТУП

Актуальність. Проблема силової підготовки учнів представляє сьогодні особливий інтерес у зв’язку з вираженими змінами соціальних, екологічних і економічних умов життя суспільства.

Разом з тим у програмі фізичного виховання учнів силовій підготовці приділяється винятково мало уваги і вона не є основною. Незважаючи на те, що певний рівень розвитку максимальної сили, вибухової та силової витривалості є обов’язковою умовою виконання рухових дій і розвитку інших фізичних якостей [1, 2].

Загальна силова підготовка школярів спрямована на гармонійний розвиток усіх м’язових груп, які мають значення для  фізичного розвитку, фізичної підготовленості до навчальної та виробничої діяльності.

За даними багатьох авторів [1-3] силові можливості учнів загальноосвітньої школи знаходяться на недостатньому рівні і тому результати при виконанні вправ з бігу, підтягуванні, стрибків, метання не відповідають вимогам шкільної програми з фізичного виховання.

Сила – основна фізична якість людини. Її можна розвивати з використанням різних засобів. Проте, як свідчать численні дослідження, найбільш ефективно вона піддається тренуванню, коли застосовуються різні вправи з обтяженням, до того ж обтяження дозовані, тобто враховуючи фізичні можливості того або іншого учня [4-6].

Разом з тим немає одностайної думки щодо використання фізичних вправ з обтяженням для розвитку силових здібностей, особливо у учнів шкільного віку.

Низка авторів вважають недоцільним використовувати будь-які обтяження з учнями у різних вікових періодах [7, 8]. Існує і інша думка, що дозовані вправи з обтяженням можуть бути використані у фізичному вихованні учнів на уроках фізичної культури [9]. Уроки фізичної культури, які проводяться з використанням вправ з обтяженнями (гантелі, гирі, набивні м’ячі) сприяють розвитку силових здібностей. Виправленню і вдосконаленню постави, корекції статури та підвищенню рівня рухової підготовленості.

Ці вправи за технікою виконання прості й доступні кожному учню, так як не потребують великого напруження та швидкості рухів.

Актуальність вивчення розвитку силових здібностей учнів старших класів визначається умовами сучасного життя. Розробка раціональної методики силової підготовки є одним із чинників підвищення рівня здоров’я, фізичної та розумової роботоздатності, а проблема розвитку сили для учнів старших класів є достатньо актуальною, особливо для юнаків, які мають обов’язок перед державою – це її захист.

Мета дослідження – обґрунтування ефективності використання фізичних вправ з обтяженням для розвитку м’язової сили у юнаків на уроках фізичної культури.

Об’єкт дослідження – фізичні вправи з обтяженням масою предметів (гирі, гантелі, набивні м’ячи)  та показники м’язової сили. 

Суб’єкт дослідження – юнаки віком 16-17 років загальноосвітньої школи.

Гіпотеза дослідження ґрунтувалась на тому, що застосування системи різних фізичних вправ силової спрямованості з обтяженням в процесі уроків фізичної культури, дають можливість забезпечити належний рівень розвитку силових здібностей юнаків старших класів.

1 ОГЛЯД  ЛІТЕРАТУРИ

1.1 Морфо-функціональні передумови розвитку сили у дітей шкільного 

       віку

Без прояву м’язової сили людина не може виконати жодної рухової дії. Від рівня розвитку сили певною мірою залежить прояв інших рухових якостей.

Сила – це здатність переборювати зовнішній опір або протидіяти йому за допомогою м’язових зусиль [10].

Силові здібності проявляються не самі по собі, а через будь-яку рухову діяльність. 

Сила, яку здатна проявити людина у рухової діяльності, залежить від зовнішніх (величина опору, довжина важелів, погодно-кліматичні умови, добова та річна періодика) та внутрішніх факторів. До внутрішніх факторів належить: 

1. Структура м’язів. За структурою і метаболічними якостями розрізняють два основні типи м’язових волокон: червоні та білі. Червоні здатні до тривалої, повільної роботи. Сила і швидкість скорочення білих волокон значно вище, ніж червоних.

Процентне співвідношення різних типів м’язових волокон у кожної людини генетично обумовлене і не змінюється у процесі силового тренування. Проте внаслідок тривалої силової підготовки збільшується відношення площі білих до площі червоних волокон, що свідчить про робочу гіпертрофію білих м’язових волокон [11, 12].

2. М’язова маса. Збільшення м’язової маси супроводжується зростанням абсолютної сили.

У процесі спеціального силового тренування м’язову масу можна значно збільшити. У тілі людини нараховується біля 600 м’язів.

М’язова маса складає у дітей 8 років – 27% від загальної маси тіла; у 12 років – 29%; у 15-річних – 33%; у спортсменів – 45-52%.  Близько 50% всіх м’язів находиться на нижніх кінцівках, 25%-30% - на верхніх та 20-25% м’язів в області тулуба та голови.

3. Внутрішньом’язова координація. Як відомо, кожний руховий нерв складається з окремих мотонейронів. Кожний окремий мотонейрон з його розгалуженням і м’язовими волокнами, які він інервує, називають руховою одиницею [12].

М’язи, які забезпечують виконання рухових дій з тонкою координацією їх у просторі, часі і за величиною зусиль, складаються переважно з великою кількості рухових одиниць і малої кількості м’язових волокон в них. М’язи, які здійснюють відносно грубу координацію рухів, складаються з меншої кількості, а кожна з них включає велику кількість м’язових волокон. Це і пояснює великі розбіжності у силових можливостях різних рухових одиниць [12, 13].

Таким чином, внутрішньом’язова координація полягає у синхронізації збудження рухових одиниць з метою залучення як можна більшої їх кількості до подолання опору.

4. Міжм’язова координація. Їх суть полягає у синхронізації збудження оптимальної для певної рухової дії кількості м’язів синергістів; гальмуванні активності м’язів – антагоністів; раціональній послідовності залучення до роботи м’язів; забезпеченні фіксації в суглобах, у яких не повинно бути рухів, доборі оптимальної амплітуди робочої фази і тої її частини, де доцільно акцентувати зусилля [12, 13, 14].

5. Потужність енергоджерел. Короткочасна напружена силова і швидкісно – силова робота забезпечується фосфатними енергоджерелами (АТФ,КРФ), а триваліша виконується за рахунок анаеробного та аеробного розщеплення глікогену. Якісне силове тренування сприяє накопиченню у м’язах запасів енергоречовин. Нетренований м’яз вміщує до 0,5% креатинфосфату від його загальної маси, а добре тренований – 1,5% від загальної маси конкретного м’яза. Інтенсивна силова робота сприяє також збільшенню запасів глікогену в м’язах на 80-100% [12, 15, 16].

6. Особистісно – психічні фактори, від яких в першу чергу залежить реальна готовність до інтенсивних м’язових напружень, в тому числі емоційні фактори, які сприяють максимальній мобілізації функціональних можливостей рухового апарату на подолання перешкод дії [10, 14].

В реальних умовах рухової діяльності прояв силових здібностей залежить не тільки від названих вище факторів, але і від гормональних, біомеханічних та ін.

Таким чином, в основі силових здібностей лежить ціла сукупність факторів. Їх внесок у прояв зовнішньої механічної сили змінюється залежно від конкретних особливостей рухових дій і умов їх виконання, що обумовлює різні види силових здібностей.

Під час виконання рухових дій м’язи виконують чотири основні різновиди роботи:

- утримуючу, яка виконується за рахунок напруження м’язів без зміни їх довжини (ізометричний режим, статична сила).

Вона застосовується для підтримання статичних поз тіла, утримання предметів тощо;

- долаючу, яка виконується за рахунок зменшення довжини м’язів. Вона застосовується найчастіше при виконанні рухових дій;

- поступову, яка виконується за рахунок збільшення довжини м’язів. Завдяки поступливій роботі м’язів відбувається амортизація в момент приземлення у стрибках, бігу тощо;

- комбіновану, яка складається з почергової зміни названих вище режимів [9].

У процесі фізичного виховання розрізняють:

- абсолютну силу як здатність людини долати якнайбільший опір або протидіяти йому у довільному м’язовому напруженні. Абсолютна сила має вирішальне значення при необхідності долати великий опір;

- відносну силу, як кількість абсолютної сили людини, що припадає на кілограм маси її тіла. Вона має вирішальне значення у рухових діях, що пов’язані з переміщенням власного тіла у просторі;

- швидку силу як здатність людини якнайшвидше долати помірний опір. Швидка сила пов’язана із здатністю людини якнайшвидше долати зовнішній опір у діапазоні від 15-20% до 70% від її максимальної сили у конкретній руховій дії;

- вибухову силу як здатність людини проявити свої максимальні силові можливості за найкоротший час. Вона має вирішальне значення у стрибках, метаннях, ациклічних вправах [14, 16].

У спеціальній літературі силові здібності поділяють на власне силові, швидкісно – силові і силову витривалість.

Власне силові здібності проявляються при м’язових напруженнях ізометричного і близько до нього характеру, які здійснюються без зміни довжини м’язів або з відносно повільним скороченням м’язів (стійках на голові та руках, підйом силою тощо).

Швидкісно – силові здібності, як підказує вже сама їх назва, є сполученням силових і швидкісних здібностей. В основі їх лежать функціональні властивості м’язової та інших систем, що дозволяють здійснювати дії, в яких поряд із значною механічною силою вимагається і значна прудкість рухів (стрибок у висоту і довжину, метання снарядів значної ваги).

До силових здібностей можна віднести і силову витривалість, яка водночас являє собою один із видів специфічної витривалості – здатність протистояти втомі, яка виникає внаслідок м’язових напружень значної величини.

Залежно від режиму м’язових напружень виокремлюють статичну і динамічну силову витривалість [9, 14, 16]. Приклад прояву статичної витривалості – тривале утримання піднятої над головою штанги або збереження заданої пози в умовах зовнішнього обтяження.

Віковому розвитку сили різних груп м’язів присвячені чисельні дослідження [4, 6, 17, 18, 19].
На необхідність виховання м’язової сили як фактору, який сприяє гармонійному розвитку організму вказували такі автори [20, 21, 22] на думку яких, силова підготовка стимулює дієздібність тканин, систем та організму в цілому.

Як свідчать наукові дослідження, однією із закономірностей вікового розвитку фізичних здібностей є нерівномірний його характер, з чітко вираженими так званими сенситивними періодами – періодами формування та найефективнішого удосконалення систем організму, які впливають на кількісний бік рухового апарату.

Існують різні думки і трактування щодо того, в якому віці доцільніше підвищувати обсяг силового навантаження, а в якому – знижувати його.

Більшість авторів [6, 22] вважає, що найвищі темпи приросту сили кисті й станової сили припадають на середній шкільний вік. Поряд з цим є дані іншого характеру, які звертають увагу на більш високі темпи розвитку цієї здібності, починаючи з молодшого і середнього шкільного віку [6, 20, 23].

Загальним висновком з усіх досліджень є те, що віковий розвиток різних м’язових груп відбувається нерівномірно, індивідуально і кожна з них у процесі онтогенезу проходить свій специфічний шлях розвитку.

Так, оскільки згиначі міцніють раніше, згиначі передпліччя виявляються сильнішими за розгиначі передпліччя.

Водночас у розвитку сили нижніх кінцівок спостерігаються зовсім інші закономірності: сила розгиначів гомілки більша, ніж згиначів; сила розгиначів стегна гомілки, стопи більша, ніж їх антагоністів. Є різниця і у правої та лівої рук; сила м’язів правої руки більша ніж лівої [23]. Сила згиначів кисті у віці від 8 до 17 років збільшується в 3,1 рази. Однак зростання сили кисті відбувається нерівномірно: вона інтенсивніше розвивається в старшому і повільніше в середньому і молодшому шкільному віці [23, 24].

Про динаміку розвитку сили в онтогенезі можна сказати, що сила розвивається досить швидко до 9 років, потім розвиток її дещо пригальмовується, а з 11 років вона починає збільшуватись неухильно, особливо інтенсивно в період з 13 до 14 років і від 16 до 17 років. У осіб жіночої статі означена динаміка розвитку розпочинається і завершується, як правило, на рік раніше [25].

Найбільш високі темпи приросту абсолютної сили, за показниками дев’яти основних груп скелетних м’язів і у жінок, і у чоловіків припадають на вікові періоди від 10-11, від 12-14 та від 15 до 17 років.

До 10-12 – річного віку величини річного приросту абсолютної сили у дівчаток і хлопчиків майже не відрізняються. А вже починаючи з 12 років м’язова сила у дівчаток зростає повільніше, ніж у хлопчиків. Після 6 років в усіх наступних вікових періодах сила м’язів рук і тулуба у хлопчиків значно більша, ніж у дівчаток [10, 26].

Вікова динаміка відносної сили має дещо інший характер. Так, у дівчат 10-11 років відносна сила досягає показників дорослих жінок. Найбільше значні темпи зростання відносної сили різних м’язових груп спостерігаються в молодшому шкільному віці, особливо у дітей від 9 до 11 років.

Для розвитку сили необхідно враховувати морфофункціональні можливості зростаючого організму. Рівень силових здібностей визначається не тільки віковими та статевими особливостями. Він значно коливається в довільно широких рамках в залежності від індивідуальних особливостей дітей, характеру рухової активності, занять конкретними видами спорту.

Необхідно поступово у дітей шкільного віку розвивати здатність до статичних та динамічних зусиль.

Тривалість статичного напруження у дітей молодшого шкільного віку не повинна перевищувати 3-4 с, у середньому віці – 4-5 с, а у старшому              – 5-6 с. Обсяг статичних вправ у загальній силовій підготовці – 6-10%. Кількість вправ у комплексі – 3-6 (по одній-дві вправи для рук, тулуба та ніг).

Вправи, спрямовані на розвиток сили доцільно застосовувати наприкінці основної частини уроку, поєднуючи їх із вправами на розслаблення та гнучкість. При цьому для школярів 11-13 років рекомендується використовувати обтяження малої маси (до 40% максимальної у даній вправі) і після кожної вправи проводити короткий відпочинок (20-30 с).

У одному занятті силові вправи слід розподіляти у такій послідовності: вправи на вибухову силу, потім – на максимальну силу, і далі – на силову витривалість. Силові вправи виконуються на уроці після швидкісних, перед розвитком витривалості. Тривалість силової підготовки на уроках фізичної культури у школі може сягати 10-12 хв, за умов занять удома – до 20-30 хв, при заняттях у секціях – від 20 до 120 хв [20, 23].

У дослідженнях [27, 28] виявлена вікова динаміка сили і статичної силової витривалості м’язів у дітей віком 7-17 років. Зміна сили з 7 до 10 років несуттєва. Активне її зростання з 10 до 14 років, далі розвиток сили стабілізується.

Статична витривалість з 7 до 9 років залишається на одному рівні. З 9 до 13 років спостерігається різкий стрибок у їх розвитку. Після 13 років намічається тенденція до зниження цього показника [29].

Показники силової динамічної витривалості у значній мірі залежать від рівня розвитку максимальної сили («запасу сили»). Як правило, люди з великою силою можуть виконувати силові вправи більшу кількість разів. Справді, ця закономірність проявляється лише в тому разі, якщо величина зусилля не менша ніж 20-30% від максимальних силових можливостей [30, 31].
У фізкультурно – спортивній практиці, під час планування окремих занять, коли передбачається вирішення декількох завдань, одне з яких присвячується розвитку сили (власне – силових здібностей чи швидкісно – силових), то зрозуміло, найефективніші спроби виконання силових вправ будуть мати місце тоді, коли вони здійснюватимуться на фоні оптимального «свіжого» стану центральної нервової системи. Саме в такому стані нервові центри найкраще управляють тими процесами, які забезпечують збільшення сили. Якщо ж силові вправи виконуються тоді, коли виконавець стомлений попередньою роботою, то збудливість центральної нервової системи буде зниженою – в цьому випадку умовно-рефлекторна діяльність протікає, як відомо, менш успішно і збільшення сили відбувається повільніше [32].
Таким чином, облік всіх факторів і умов розвитку силових здібностей дозволить краще вирішувати задачі силової підготовки в шкільному віці. Вчителю фізичної культури потрібно пам’ятати, що збільшення сили м’язів запізнюється на один рік у порівнянні з ростом мускулатури, тому вправи для школярів із будь-якими навантаженнями силового характеру повинні бути строго дозованими у відповідності до вікових особливостей.

Отже, для хлопців сенситивними періодами для розвитку сили є вік з 9 до 10-12 та з 14 до 17 років; для дівчат – 11 років; для розвитку швидкісно – силових якостей такими періодами є: для хлопців і юнаків 9-10, 12-13, 14-15 років; у дівчат – 8-9, 10-12 років. Проте слід зважити, що ці проміжки можуть змінюватись у залежності від індивідуальних особливостей школярів. 

Динаміка розвитку сили у хлопчиків характеризується прискореними темпами розвитку на етапі від 14 до 15 років [33].
Силові можливості залежать від віку, статі учнів, а також від загального режиму життя, характеру, їх рухової активності. Показники сили у хлопців у всіх вікових групах вище ніж у дівчат.

Індивідуальні темпи розвитку сили залежать від фактичних періодів статевого дозрівання, все це необхідно ураховувати у методиці силової підготовки дітей та підлітків.

1.2 Завдання розвитку силових здібностей у дітей шкільного віку

Шкільний вік найсприятливіший період для розвитку рухових якостей. Правда, природний приріст результатів на різних ступенях навчання в школі має свої особливості.

У хлопчиків до кінця перебування у школі абсолютна сила основних м’язових груп збільшується у 2,6-3,2 рази. У окремих випадках приріст сили може бути ще більшим [34].

Завдання розвитку м’язової сили у дітей і підлітків шкільного віку.

1. Гармонійний розвиток усіх м’язових груп опорно-рухового апарату.

Це завдання вирішується шляхом використання вибіркових силових вправ, які повинні забезпечити пропорційний розвиток різних м’язових груп.

При недостатньому і негармонійному розвитку м’язів шийного, грудного відділу хребта, тулуба трапляються різні викривлення у вигляді сколіозів, кіфозів, кіфосколіозів, особливо в молодшому шкільному віці.

Тому під час силової підготовки учнів необхідно зміцнювати м’язи шиї і підтримувати їх в належному тонусі, м’язи поперекового відділу хребтового стовпа, забезпечувати надійний запас міцності м’язів ніг [35].

Внутрішній ефект використання силових вправ полягає у забезпеченості високого рівня життєво важливих функцій організму і здійсненні рухової активності.

2. Всебічний розвиток силових здібностей (власне-силових, швидкісно-силових, силової витривалості) у поєднанні із засвоєнням життєво важливих рухових дій (умінь і навичок).

Оптимальний рівень цих здібностей необхідний кожному учню. Цей оптимальний рівень поданий у відповідних програмах з фізичного виховання загальноосвітніх закладів.

3. Створення умов і можливостей (бази) для подальшого вдосконалення силових здібностей для занять конкретним видом спорту або у плані професійно-прикладної підготовки.

Вирішення цього завдання дозволить задовольнити особистий  інтерес у розвитку сили з урахуванням рухливої обдарованості, виду спорту або обраної професії. [35, 36].
Розвиток силових здібностей здійснюється у взаємозв’язку з розвитком інших кондиційних і координаційних здібностей, навчанням руховим діям та їх удосконаленням [36, 37].

З метою вирішення завдань розвитку силових здібностей вчитель повинен враховувати особливості вікового, статевого та індивідуального розвитку дітей [38].

У 1-4 класах основну увагу рекомендується спрямовувати на гармонійний розвиток м’язової системи, забезпечення правильної постави; у 5-9 класах зробити акцент на розвиток швидкісно-силових здібностей; а у 9-11 класах – на розвиток особистісно-силових здібностей і силової витривалості [38].

У фізичному вихованні дітей шкільного віку під час вибору методів силової підготовки перевагу необхідно надавати методу повторних зусиль, що супроводжується збільшенням м’язової сили [39].

Окрім уроків фізичної культури, силові вправи повинні включатися до занять спортивних секцій, груп загальної фізичної підготовки, а також до змісту самостійних занять, особливо під час виконання домашніх завдань, що розробляються вчителями [39, 40].

На уроках фізичної культури спеціальні вправи на силу повинні розумно поєднуватись з програмовим матеріалом, що вивчається.

Так, у більшості шкіл в першій чверті навчального року вивчається переважно програмовий матеріал зі спортивних ігор та легкої атлетики. За допомогою цих вправ впливають на розвиток сили м’язів ніг, тому допоміжні вправи повинні бути спрямовані на розвиток сили рук, черевного пресу, спини тощо. Це доцільніше ще і тому, що дітей потрібно готувати заздалегідь до оволодіння матеріалом, передбаченим планом у наступній чверті. Там переважає гімнастика, де якраз навантаження припадає на м’язи рук, плечового поясу, спини тощо [40].

У другій чверті навчального року під час уроків фізичної культури допоміжні вправи на розвиток сили повинні бути на м’язи ніг.
По-перше, це дозволить підтримати рівень сили, що був досягнутий у першій чверті. По-друге, це дає можливість підготувати учнів до успішного оволодіння програмовим матеріалом третьої чверті.

Такий принцип планування силових вправ протягом року дозволяє вирішувати завдання гармонійного розвитку, рівномірно розподіляти навантаження на всі групи м’язів, забезпечувати активний відпочинок та робить доступними для учнів вправи шкільної програми.

Таким чином, величезний вплив на динаміку та рівень розвитку силових показників у дітей та підлітків має руховий режим і спеціально спрямована робота з виховання фізичних якостей і, насамперед, сили. Такі заняття суттєво впливають на морфологічні та фізіологічні процеси в організмі, забезпечуючи умови для якісного розвитку.

1.3 Засоби виховання м’язової сили у учнів шкільного віку

Для розвитку сили використовують фізичні вправи виконання яких вимагає від учнів більшої величини зусиль, ніж у звичайних умовах. Ці вправи називають силовими [41].

Як основні засоби розвитку сили використовуються фізичні вправи з обтяженням, які спрямовано стимулюють збільшення ступеня напруження м’язів.

Силові вправи поділяються на такі групи:

1) вправи із зовнішнім обтяженням;

2)  вправи, обтяжені вагою власного тіла;

3)  статичні (ізометричні) вправи.

Для вправ із зовнішнім обтяженням використовують вагу різних предметів (гантелі, гирі, набивні м’ячі). Ці вправи  дозволяють чітко дозувати навантаження, більш спрямовано впливати на руховий апарат у вимірах долаючої сили (кг), у відсотках від максимальної ваги, а також за максимальною кількістю повторення вправ з тим або іншим обтяженням [41, 42].
У процесі виховання власне-силових здібностей, з установкою на їх поступальний розвиток, використовують обтяження в межах 50-60% від індивідуального максимуму і вище, а для рівня силової підготовленості використовують обтяження в межах 35-40% від індивідуального максимуму [42].

Вправи, що обтяжені власною вагою тіла. Обтяження здійснюється за рахунок сили тяжіння різних ланок власного тіла.

Вправи з подоланням ваги власного тіла виконуються з людьми різних вікових груп, статі. Рівня підготовленості й у всіх формах занять.

Використовують переважно гімнастичні вправи, що виконуються у відносно невисокому темпі (згинання і розгинання рук в упорі лежачи, на брусах і у вісі, лазіння по канату у вісі); легкоатлетичні стрибкові вправи (одноразові і багаторазові стрибки на одній або двох ногах); вправи з подоланням перешкод [42].

Ізометричні вправи. Що сприяють одночасному напруженню максимально можливої кількості рухових одиниць м’язів, які виконують роботу.

Ізометричними вправами можна цілеспрямовано впливати на будь-який м’яз за потрібного кута у суглобі. Ізометричні напруження позитивно впливають на зв’язки, суглоби і хребет, зміцнюють їх [43].

Таким чином, вчитель фізичної культури повинен завжди уважно підходити до вибору засобів і методів виховання силових здібностей учнів, добирати вправи з урахуванням природного індивідуального рівня розвитку, вимог, передбачених програмним матеріалом з фізичної культури.

1.4 Основні методи виховання силових здібностей

Направлений розвиток силових здібностей відбувається лише тоді, коли здійснюються максимальні м'язові напруги. Тому основна проблема в методиці силової підготовки полягає в тому, щоб забезпечити в процесі виконання вправ досить високу ступінь м'язових напруг.

Існують різні засоби створення максимальних напружень: піднімання граничних обтяжень найбільшу кількість разів; піднімання неграничної ваги максимальну кількість разів - «до отказу»; подолання граничних обтяжень з максимальною швидкістю; подолання зовнішніх опорів при постійній довжині м'язів; зміна її тонусу при постійній швидкості руху по всій амплітуді; стимулювання скорочення м'язів в суглобі за рахунок енергії падаючого вантажу або ваги власного тіла та ін..  Відповідно до зазначених способів стимулювання м'язових напружень виділяють наступні методи виховання силових здібностей [44]:

1. Метод максимальних зусиль;

2. Метод повторних зусиль;

3. Метод динамічних зусиль;

4. Метод ізометричних зусиль (статичний режим);

5. Метод ізокінетичних зусиль (руху в суглобах з постійною швидкістю);

6. «Ударний метод»;

7. Метод кругового тренування.

Слід зазначити, що подібні зміни методів широко поширені в теорії і практиці силової підготовки. Вони гарні своєю практичністю. Однак в науковому плані таке найменування методів виховання сили не цілком коректно, оскільки, наприклад, методи максимальних ізометричних і ізокинетичних зусиль також відносяться до класу методів повторної вправи. Динамічна форма скорочення м'язів характерна не тільки для методу динамічних зусиль, але для більшості методів [44].

Метод максимальних зусиль заснований на використанні вправ з субмаксимальними і понадмаксимальними обтяженнями, кожна вправа виконується в кілька підходів.

Кількість повторень вправ в одному підході при подоланні граничних і понадграничних опорів, тобто коли вага обтяження дорівнює 100% і більше максимального може становити 1-2, мінімум 3 рази. Число підходів 2-3, пауза відпочинку між повтореннями в підході 3-4 хв, а між підходами від 2 до 5 хв.

При виконанні вправ з біляграничними опорами (вага 90-95% від максимального), число повторень в одному підході 5-6, кількість підходів 2-5. Інтервали відпочинку в кожному підході - 4-6 хв, темп рухів - довільний.

У практиці зустрічаються різні варіанти цього методу. Даний метод забезпечує підвищення максимальної динамічної сили без істотного збільшення м'язової маси.

До 16 років даний метод застосовувати не рекомендують [45]. У силовій підготовці хлопців допризовного і призовного віків, метод максимальних зусиль є додатковим і його слід використовувати після попереднього базового силового тренування. Використовується метод, головним чином, для поточної оцінки рівня силової підготовленості учнів. Здійснюється ця оцінка приблизно один раз в місяць контрольними випробуваннями у відповідних вправах (присідання зі штангою, жим штанги лежачи на горизонтальній лаві) [45]. 

Метод повторних граничних зусиль, передбачає багатократне подолання неграничного зовнішнього опору до значного стомлення або «відмови» [45].

Цей метод єдино можливий в силовій підготовці початківців, оскільки розвиток сили не залежить від величини опору, якщо вона перевершує 35-40% максимальної сили. При цьому методі краще контролювати техніку рухів, уникати травм, зменшити натуження під час виконання вправ.

Ізометричний метод – характеризується виконанням короткочасної максимальної напруги, без довжини м'яза [46, 47]. Тривалість ізометричної напруги звичайно 5-10 сек. Величина зусилля, що розвивається, 40-50% від максимуму, які повинні складатися з 5-10 вправ на різні м'язові групи. Кожна вправа виконується 3-5 разів, інтервал відпочинку 30-60 сек, відпочинок перед черговою вправою 1-3 хв. Ізометричні вправи доцільно включати в заняття до 4 раз на тиждень, відводячи для  них кожного разу 10-15 хв [46]. Відпочинок замінюють виконанням вправ на дихання, розслаблення й розтягування, оскільки вони сприяють швидкому відновленню.

Метод динамічних зусиль. Вправи виконуються з відносно невеликою величиною обтяження (до 30% від максимуму) з максимальною швидкістю (темпом). Застосовується для розвитку швидкісно-силових здібностей – вибухової і швидкої сили [46, 47]. Кількість повторних вправ в одному підході 15-25 разів, 3-5 серій, відпочинок між ними 5-8 хв.

Метод колового тренування. Забезпечує комплексну дію на різні м'язові групи. Вправи виконуються по станціях і підбираються так, щоб кожна подальша серія включала в роботу нову групу м'язів [47]. Число вправ, тривалість їх виконання залежать від завдань, віку, статі і підготовленості дітей.

Комплекс вправ з використанням  неграничних обтяжень повторюють 1-3 рази по колу. Відпочинок між кожним повторенням комплексу повинен складати 2-3 хв. [48]. 

Таким чином, вчитель по фізичній культурі завжди повинен творчо підходити до вибору методів виховання силових здібностей займающихся, враховуючи природній індивідуальний рівень їх розвитку і вимоги, передбачені програмами по фізичному вихованню і характером змагаючої діяльності.

1.5 Особливості вікового розвитку силових здібностей у дітей та 
      підлітків
Від 7 до 18 років вікова зміна силових здібностей відбувається нерівномірно та індивідуально для окремих м’язових груп. Характерною особливістю вікового розвитку в молодшому шкільному віці є більш високий рівень розвитку сили м’язів тулуба в порівнянні з м’язами кінцівок. Звертає на себе увагу найбільш раннє зміцнення м’язів-згиначів верхніх кінцівок в порівнянні з розгиначами передпліччя, а сила м’язів-розгиначів вище сили їх антагоністів [27, 30]. 

На думку багатьох авторів [27, 30, 31] силова підготовка стимулює функції багатьох систем і органів, сприяє вияву інших рухових якостей, формуванню життєво важливих рухових навичок.
На необхідність виховання м'язової сили як чинника, сприяючого гармонійному розвитку зростаючого організму, вказували [22, 23, 29]. На їх думку, силова підготовка стимулює дієздатність тканин, систем і організму в цілому.
Більшість фахівців вважають, що силовій підготовці необхідно приділяти увагу вже в дитячому підлітковому віці [31, 32].
Шкільний вік найсприятливіший період для рухових якостей. Правда, природний приріст результатів на різних ступенях навчання в школі має свої особливості.
У хлопчиків до кінця перебування в школі сила основних м'язових груп збільшується у 2,6 - 3,2 рази. В окремих випадках приріст сили може бути ще більше [32].
У будь-якому шкільному віці є хороші передумови для розвитку сили. Збільшення сили м'язів в шкільному віці головним чином пов'язане з абсолютним і відносним збільшенням м'язової маси.
Так, якщо до кінця навчання в початковій школі частка м'язів в масі тіла складає близько 23 %, а в середньому шкільному віці збільшується до 33%, то до кінця навчання вона досягає 40 - 45%.
З питання про те, чи доцільно розвивати м'язову силу в заняттях з дітьми і підлітками, серед фахівців існує декілька точок зору.
Одні вважають, що приступати до систематичного виховання сили можна лише в юнацькому віці, інші наполягають на тому, що силовій підготовці необхідно відводити місце вже в дитячому і підлітковому віці. Тому необхідні дослідження по виявленню рівнів розвитку сили у різних вікових груп і експериментальні обґрунтування ефективних засобів виховання цієї фізичної якості.
Загальним висновком у всіх дослідженнях є те, що віковий розвиток різних м'язових груп відбувається нерівномірно, індивідуально і кожна з них в процесі онтогенезу проходить свій специфічний шлях розвитку.
Динаміка розвитку сили у хлопчиків характеризується прискореними темпами на етапі від 14 до 15 років. У дівчаток цей процес носить плавніший характер і до 15 років завершується [33].
Природний приріст сили обумовлюється різними фізіологічними механізмами: від 8 до 14 років переважним є механізм збільшення фізіологічного поперечника м'язів, а на етапі від 15 до 17 років приріст сили пов'язаний із збільшенням багатих енергією фосфатних з'єднань [33].
Найбільший приріст показників сили, що проявляється в різних рухах, має місце у віці від 11 до 16 років. Найбільші темпи приросту сили у підлітків  у 13- 14 років та 16-18 років (у дівчат трохи раніше). Сила м’язів нижніх кінцівок більш інтенсивно зростає з 10 до 15 років, а станова – у 16-18 років. Сила м’язів, які здійснюють розгинання тулуба та підошовне розгинання та згинання ступні досягає максимум у 16-літнему віці. Відносна сила збільшується у 7-11-літнему віці, у 12-13 років темпи розвитку відносної сили різко зменшуються [33, 35].

Помітні статеві відмінності у показниках м’язової сили між хлопчиками та дівчатками відзначаються з підліткового віку. У  дівчаток суттєво нижче як абсолютні, так і відносні показники сили. Тому всі силові вправи необхідно дозувати для дівчаток більш сурово. Слід взяти до уваги статеві відмінності.

Статеві відмінності дають про себе знати і в розвитку мускулатури в старшому шкільному віці. Вага м’язів по відношенню до ваги тіла у дівчат приблизно на 13% менше, ніж у юнаків, а вага жирової тканини по відношенню до всього тіла у дівчат більше приблизна на 10%.

Продовжують зростати відмінності між дівчатами та юнаками і в показниках м’язової сили, тому що у дівчат м’язи тонші в них багато жирової тканини.

Приріст ваги тіла у дівчат більше, ніж приріст м’язової маси [35, 36].

Вибухова сила ніг у хлопчиків починає помітно прогресувати до 10 років. У дівчаток в цьому віці наголошується один з найбільших піків приросту сили ніг. До 14 років темпи приросту «вибухової сили» м'язів ніг і тулуба сповільнюються, а до 15 років знов наростають як у дівчаток, так і у хлопчиків [33].
За даними [35] сила м'язів тулуба збільшується від 8 до 17 років в 2,5 разу, темпи приросту цієї групи м'язів в різному віці не однаковий. Так, приріст сили м'язів тулуба у віці від 8 до 11 років складає 34,1 %, в середньому шкільному віці від 11 до 14 років - 31,6 % і в старшому віці від 14 до 17 років - 45,9 %. Спостерігаються достовірні відмінності в розвитку сили між всіма суміжними віками, за винятком віку від 8 до 9 років.
У дослідженнях [36] виявлена вікова динаміка сили і статичної витривалості м'язів у дівчаток 7-17 років. Зміна сили з 7 до 10 років несуттєва. Активне її зростання відмічене з 10 до 14 років, далі розвиток сили стабілізується.
Статична витривалість з 7 до 9 років залишається на одному рівні. З 9 до 13 років спостерігається різкий скачок в її розвитку. Після  13 років намічається тенденція до зниження цього показника [36].
Сила і статична витривалість м'язів залежить від ступеня статевої зрілості. Дівчата одного ступеня статевої зрілості, але різного паспортного віку, не мають суттєвих відмінностей в силі і статичної витривалості. Сила м'язів із збільшенням статевої зрілості наростає у дівчат різного віку, а статична витривалість м’язів суттєво знижується в 13 років від I до III ступеня статевої зрілості і в 14 років від II до III ступені.
За даними Ф.Г. Казарян [38] показники абсолютної сили м'язів у хлопчиків шкільного віку збільшуються від 8 до 14 років (невелике зниження з 10 до 11 років), після 14 років показники абсолютної сили м'язів припиняються. Найбільші темпи приросту виявлені в середньому шкільному віці. 

Так, від 8 до 11 років приріст складає 5%, від 11 до 14 років - 30%, а від 14 до 17 років темп приросту знижується до 6% [38].
Таким чином, аналіз літератури і дані дослідження переконують в тому, що силові характеристики розвиваються в тісній взаємодії з перетвореннями м'язової системи людини і, помітно відрізняючись по ритму і темпам розвитку у чоловіків і жінок, проте, мають загальні риси: нерівномірність розвитку, наявність періодів інтенсивного і сповільненого розвитку, прискорення темпів зростання силових якостей в окремі періоди життя.
1.6 Методичні умови з розвитку сили у учнів шкільного віку
Методичні умови розвитку сили у дітей наступні:

1. Перед виконанням вправ на силу необхідно добре розім’ятися і зберігати організм у теплі протягом усього заняття.

2. Збільшення величини обтяжень та загальний обсяг силових вправ.

3. На початкових етапах силової підготовки розвиток усіх скелетних м’язів слід здійснювати гармонійно.

4. Під час виконання силових вправ з неграничними обтяженнями дихання затримувати не слід.

5. Для зменшення навантаження на хребет слід користуватися спеціальним важкоатлетичним поясом, а в інтервалах відпочинку між серіями вправ виконувати виси.

6. Щоб уникнути травм хребта, необхідно систематично зміцнювати м’язи живота та тулуба.

7. Пряме положення хребта є найбільш зручним при виконанні вправ, що діють на нього.

8. Треба знати, що найбільшу рухливість у колінних суглобах при виконанні присідань з обтяженнями забезпечує зручне вихідне положення ступень.

9. Щоб запобігти перенапруженню серцево-судинної системи, не слід робити глибокий вдих перед натужуванням. Найбільш оптимальний напіввдих повинен становить 60-70% глибокого вдиху.

10. В інтервалах відпочинку між силовими вправами слід виконувати вправи на розтягування. Амплітуда рухів повинна бути на 10-12 % меншою за максимальну у відповідному суглобі.

11. За відчуття болю або поколювання у м’язах, зв’язках, сухожиллях чи суглобах слід негайно припинити виконання відповідної вправи.

12. Заняття треба починати з фізичних вправ для більш дрібних груп м’язів.

13. У силових вправах з предметами варто застосовувати різноманітні хвати для уникнення травм рук.

14. Вправи з граничними і біляграничними обтяженнями  виконувати треба на жорсткій опорі [49, 50].

Таким чином, щоб уникнути небажаних явищ при виконанні силових вправ треба дотримуватися методичних умов та правил.

2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ

2.1 Завдання дослідження

Перед кваліфікаційною роботою були поставлені наступні завдання дослідження:
1. Визначити і оцінити показники розвитку м’язової сили у юнаків віком 16-17 років на початку дослідження.

2. Експериментально перевірити ефективність використання вправ з обтяженням для розвитку силових здібностей на уроках фізичної культури з юнаками 16-17 років.

3. Оцінити показники м’язової сили юнаків віком 16-17 років в експериментальній і контрольній групі до і після експерименту.

2.2 Методи дослідження

Для вирішення поставлених завдань були використані наступні методи дослідження:

1. Теоретичний аналіз науково-методичної літератури, який дозволив з’ясувати стан досліджуваного питання у теорії та методиці фізичного виховання учнів загальноосвітньої школи [6, 9, 21, 26, 33, 50, 52].

Аналіз літературних джерел виявив, що методика розвитку силових здібностей засобами використання вправ з обтяженням в умовах уроків фізичної культури недостатньо розроблена. Низка авторів вважають недоцільним застосування вправ з обтяженнями для розвитку м’язової сили. Інші вказують, що доцільно використовувати дозовані вправи з обтяженням з учнями загальноосвітніх навчальних закладів.

Для  підвищення ефективності навчально-виховного процесу необхідно шукати нові шляхи удосконалення системи фізичного виховання з метою підвищення певного рівня розвитку максимальної сили, вибухової сили та силової витривалості.

2. Педагогічний експеримент, який полягав в перевірці і обґрунтуванні ефективності використання фізичних вправ з обтяженням (гирі, гантелі, набивні м’ячі) і у сполучені цих вправ з загальноприйнятими фізичними вправами для розвитку сили, які виконувались з використанням шкільного обладнання (перекладина, шведська стінка).

3. Педагогічне тестування з метою контролю і оцінки рівня розвитку м’язової сили у юнаків віком 16-17 років до та після експерименту проводилося за наступними тестами:

1. Підтягування на високій перекладині, кількість разів  - визначення динамічної силової витривалості.

2. Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, кількість разів – визначення динамічної силової витривалості.

3. Підйом тулуба із положення лежачи на спині, руки за головою, ноги закріплені, кількість разів – визначення динамічної сили.

4. Присідання на одній нозі з опорою на гімнастичну стінку, кількість разів.

5. Вис на зігнутих руках, сек – визначення статичної силової витривалості.

4. Методи математичної статистики. Одержаний в ході дослідження експериментальний матеріал був оброблений з розрахунком таких параметрів: середньої арифметичної величини (М); середнього квадратичного відхилення (δ); помилки середнього арифметичного значення (m) та коефіцієнту достовірності за критерієм Стьюдента (t).

2.3 Організація дослідження

Дослідження проводилося в загальноосвітній школі І – ІІІ ступенів №12 Шевченківського району протягом навчального року.

В експерименті взяло участь 26 юнаків віком 16-17 років, з яких було сформовано 2 групи: експериментальну – 14 юнаків і контрольну – 12 юнаків. Усі юнаки були практично здорові і відносилися до основної медичної групи.

Юнаки експериментальної групи на уроках фізичної культури в обов’язковому порядку виконували фізичні вправи з різними обтяженнями (гантелі, набивні м’ячі, вправи з обтяженнями масою власного тіла). Вправи на силу включали в підготовчу, основну і заключну частини уроку.

Силові вправи включались в уроки фізичної культури з урахуванням навчального матеріалу із кожного розділу програми, тривалість вправ силової спрямованості складала 8-10 хвилин. Вправи в уроки з легкої атлетики проводилися  в основній частині на 22-23 хвилині, в уроках зі спортивних ігор – на 25-30 хвилині; тривалість вправ  на уроках з гімнастики – на 22-40 хвилині і тривали 9-10 хвилин.

Перед виконанням вправ з обтяженням вчитель проводив розминку: біг протягом 3-5 хвилин, 6-10 вправ для м’язів рук, тулуба, нижніх кінцівок.

У підготовчий частині уроку виконувались також вправи з силовою спрямованістю, тривалість вправ з обтяженням складало до 30 сек, інтервали відпочинку між вправами – 40-45 сек. Всього юнаки виконували по 3-4 вправи.

Допомогу в проведені дослідження та зборі експериментальних даних учнів старших класів оказував вчитель-методист вищої категорії Бакуш Валентин Миколайович, на основі використання протоколів з даними показниками розвитку силових здібностей учнів.
Комплекс фізичних вправ для юнаків віком 16-17 років з досвіду роботи вчителя включав:
загально-розвивальний комплекс вправ з гантелями (вагою 3 кг)

1. В. п. – стоячи, руки до плечей, поперемінний жим гантелей.   

Повторити вправу 10-12 разів.
2. В.п. – нахил тулуба вперед, руки внизу з гантелями, долоні 
всередину, відведення рук у сторони. Повторити 10-12 разів.    

3. В.п. – руки внизу з гантелями, долоні всередину, підйом рук у  

сторони до рівня плечей. Повторити вправу 10-12 разів.
4. В.п. – руки з гантелями внизу, долоні назад, почергове піднімання  

              рук перед собою до рівня плечей. 
Повторити  вправу 10-12 разів.

5. В.п. – руки з гантелями внизу, долоні вперед, почергове згинання                

                 рук до рівня плечей. Повторити вправу 10-12 разів.

6. В.п. – нахил вперед, руки з гантелями зігнути в ліктях, почергове                                                           

                 відведення рук назад. Повторити вправу 10-12 разів.

7. В.п. – ноги на ширині плечей, руки з гантелями внизу, присідання.

               Повторити вправу 10-12 разів.
8. В.п. - ноги на ширині плечей, руки з гантелями над головою, нахили            


тулуба вліво, вправо. Повторити вправу 10-12 разів.

Фізичні вправи з набивним м’ячем у парах.

1. В.п. – стоячи  спиною один до одного, ноги нарізно.


1 – передача м’яча справа;

                 2 – прийняти м’яч зліва;

                 3-4 – теж саме. Повторити вправу 6-8 разів.

2. В.п. – те ж саме.           


1 – передача м’яча над головою;

                 2. – те ж робить партнер;

                 3 – прийом м’яча між ніг. Повторити вправу 6-8 разів.          

3. В.п. – стійка ноги нарізно, обличчям один до одного.

                 1 – поштовх набивного м’яча від грудей;    

                  2 – ловля м’яча партнером;

                  3 – партнер штовхає набивний м’яч; 


4 – ловля м’яча. Повторити вправу 8-10 разів.

4. В. п. – те ж саме.


1-4 – поштовх набивного м’яча вгору-вперед партнеру 
від грудей у стрибку. Повторити вправу 8-10 разів.
5. В. п. – ноги нарізно, м’яч внизу.


1 – випрямитися і підкинути м’яч вгору – вперед;

                  2 – ловля м’яча партнером;          


3-4 – те ж саме виконує партнер. Повторити 6- 8 разів.

6. В. п. – ноги нарізно, набивний м’яч у зігнутій правій руці.


1 – поштовх м’яча вперед-вгору на партнера;



2 – ловля м’яча партнером; 


3 – м’яч штовхає партнер;


4 – ловля м’яча. Повторити вправу 4-6 разів кожною рукою.

7. Та ж вправа лівою рукою.

Комплекс вправ з гирями, вагою 16 кг.

1. Вправа для  м’язів спини і рук.

В. п. – ноги нарізно, нахил тулуба вперед, руки на ручці гирі

            1 – підняти гирю до грудей     


  2 – в. п. Темп середній, повторити вправу 10-12 разів.

2. Вправа для м’язів тулуба і рук.

В. п. – поставити перед собою гирю и взятись руками за ручку –  

            правою рукою, знизу, ліва рука – зверху (при підйомі до правого 
            плеча).   

           1 – підняти гирю до правого плеча;

           2 – повернутися до в. п. Темп середній, , повторити  6-8 разів до 
                правого і лівого плеча.

3. В. п. – ноги на ширині плечей, підняти гирю хватом зверху обома  

                руками і випрямитися

               1 – силою одних рук підняти гирю вгору;

               2 – повільно опустити вниз до висоти колін. 
               Темп середній, повторити  4-6 разів.
4. В. п. -  ноги на ширині плечей, руками взятися за гирю і 
підняти її до 
                  висоти грудей ( торкаючись груді).

                   1 – нахил тулуба назад;

                   2 – розігнути тулуб і одночасно сильно толкнути гирю 

                   вперед. Темп середній, повторити 5-8 разів.

5. Вправа для м’язів ніг.

В.п. – ноги на ширині плечей, підняти гирю двома руками і положити  
            на спину.

            1- присісти;

            2 – встати. Темп середній, повторити 10-16  разів.

Варіанти вправи: гирю покласти на праве або ліве плече, також присісти.

6. В.п. – о. с., гиря попереду.


1 – присісти і взяти двома руками гирю за ручку;

          2 – встати з гирею у руках. Повторити 3-5 разів.

7. В.п. – покласти гирю на плече. Стрибки, ноги разом, ноги нарізно. 
               Повторити 12-25 разів. Варіанти: стрибки на правій, потім на 
               лівій нозі.

3 РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ

Результати отримані на початку дослідження показників м’язової сили в експериментальній і контрольній групі свідчать про відсутність суттєвих розрізнень у силовій підготовленості юнаків віком 16-17 років.

В обох групах юнаків у показниках силових здібностей відмічено відставання від нормативних вимог шкільної програми з фізичної культури, за винятком показників статичної силової витривалості – вис на зігнутих руках (табл. 3.1).

Так, показник вису на зігнутих руках в експериментальній групі юнаків 16 років становив – 35,0 ± 0,5 с і 36,1 ± 0,8 с  в групі 17 річних, в контрольній групі відповідно – 34,8 ± 0,6 с  та – 36,4 ± 0,5 с (табл. 3.1). Результати у даному показнику м’язової сили відповідали «задовільної оцінки» на початку дослідження.

Показники м’язової сили юнаків в експериментальної і контрольної групи віком 16 і 17 років на початку дослідження відображені в таблиці 3.1 і рисунку 3.1.

Оцінка і аналіз показників м’язової сили у юнаків 16 і 17 років експериментальної групи після виконання фізичних вправ з використанням обтяження у процесі уроків фізичної культури показав, що у юнаків за всіма силовими тестами відбулися вірогідні зміни.

Так, в експериментальній групі 16-річних юнаків результати вірогідно покращились у всіх 5-ти тестах (у підтягуванні на перекладині (t= 5,32); у згинанні і розгинанні рук в упорі лежачи (t= 3,19); у підйомі тулуба в сід (t= 4,6); присіданні на одній нозі (t= 2,71); у висі на зігнутих руках (t= 1,65) по відношенню до показників отриманих на початку експерименту (табл. 3.2).

В експериментальній групі 17-річних юнаків вірогідне покращення результатів відбулося теж у всіх 5-ти тестах. Вірогідно поглиблені розрізнення (t= 19,9) були виявлені у показниках статичної силової витривалості (висі на зігнутих руках (табл. 3.2).
На підвищення показників м’язової сили, на нашу думку, вплинуло те, що юнаки віком 16-17 років експериментальної групи упродовж експерименту виконували фізичні вправи з використанням обтяжень (гантелі, набивні м’ячі, вправи з обтяженням масою власного тіла (підтягування, згинання рук, присідання).

Це дає нам можливість стверджувати доцільність і ефективність застосування фізичних вправ з обтяженнями на уроках фізичної культури для розвитку та покращенню силових якостей юнаків 16-17 років протягом навчального року.

В контрольній групі 16-17 річних юнаків покращення показників м’язової сили в кінці експерименту було менш вираженим (табл. 3.3).

Вірогідне покращення у групі юнаків 16 років було отримано у 2-х тестах (підйомі тулуба у сід (t= 3,18) та у висі на зігнутих руках (t= 2,28) (табл. 3.3).

У силових показниках таких як : підтягування на перекладені (t= 1,82) та присіданні на одній нозі (t= 1,5) була відмічена лише тенденція до покращення показників у контрольній групі 16-річних в кінці дослідження (табл. 3.3).

Невірогідні розрізнення у показниках сили у групі 16-річних юнаків були при виконанні згинання і розгинання рук в упорі (t= 0,12).

В контрольній групі 17-річних юнаків в кінці експерименту було виявлено вірогідне покращення у 3-х силових тестах: підтягуванні на перекладині (8,41 ± 0,35 раз проти 11,2 ± 0,89 разів)  (t= 2,61); підйомі тулуба у сід (25,1 ± 0,71 разів проти 31,4 ± 0,68 разів (t= 6,4) та у вісі на зігнутих руках (36,4 ± 0,5 с проти 38,7± 0,5с)  (t= 2,53).

Вірогідного покращення, а лише тенденція у контрольній групі 17-річних юнаків в показниках м’язової сили не було виявлено у таких тестах: згинання і розгинання рук  (t= 1,14) та у присіданні на одній нозі   (t= 1,34) (табл. 3.3).

Результати дослідження, які проведені в кінці експерименту, для виявлення приросту м’язової сили (абсолютної і відносної) у юнаків 16-17 років експериментальної і контрольної групи які показали, що в експериментальній групі 16-річних юнаків найбільший відносний приріст був у таких показниках сили – в підтягуванні на перекладині (64,9%); присіданні на одній нозі (68,5%); у висі на зігнутих руках (48,6%); згинанні і розгинанні рук в упорі (32,6%); підйомі тулуба у сід (23,2%) по відношенню до показників отриманих на початку дослідження (табл. 3.4, рис. 3.2).

В експериментальній групі юнаків 17 років найбільший відносний приріст був отриманий в показниках: присіданні на одній нозі (93,7%); підтягуванні на перекладені (87,6%); висі на зігнутих руках (55,1%); підйомі тулуба з положення лежачи (39,7%) (табл. 3.4, рис. 3.2).

Силова підготовка юнаків експериментальної групи віком 16-17 років з застосуванням фізичних вправ з обтяженнями сприяла підвищенню абсолютного і відносного приросту показників в порівнянні з показниками юнаків контрольної групи (табл. 3.4, рис. 3.2).

Аналіз відносних величин приросту м’язової сили у контрольній групі юнаків 16-17 років показав, що він був менш суттєвим.

Так, в контрольній групі юнаків 16 років найбільший приріст отриманий у підйомі тулуба у сід (21,7%); підтягуванні на перекладині (23,0%); присіданні на одній нозі (23,8%). Найменший відносний приріст був згинанні і розгинанні рук в упорі (1,61%) (табл. 3.4, рис. 3.2).

В контрольній групі юнаків 17 років найбільший відносний приріст був у таких показниках: присіданні на одній нозі (31,7%); підтягуванні на перекладині (28,6%); підйомі тулуба у сід (25,0%). Найменший відносний приріст був: у висі на зігнутих руках (4,94%) та згинанні і розгинанні рук в упорі (12,%) по відношенню до показників експериментальної групи юнаків 17 років (табл. 3.4, рис. 3.2).

Отримані результати силових здібностей, які були визначені на початку експерименту свідчили, що не всі юнаки мають можливість скласти нормативи на прояв таких якостей як силова статична витривалість та динамічна сила. Низький відсоток юнаків, які виконали необхідний мінімальний норматив на оцінку «задовільно», спостерігався у таких тестах: вис на зігнутих руках (75-78%), присіданні на одній нозі (83-89%) (табл. 3.5).

Усім юнакам був доступний норматив у віднімані тулуба з положення лежачи (100%).

Оцінка показників м’язової сили юнаків експериментальної групи на початку дослідження у 16-річних становила – 9 балів, в кінці дослідження – 18 балів, у юнаків 17 років – 9 балів та 18 балів в кінці дослідження.

У контрольній групі 16-річних та 17 –річних юнаків до експерименту бальна оцінка показників м’язової сили становила на початку по 8 балів, в кінці – 9 балів (табл. 3.5).

Таким чином, силова підготовка юнаків віком 16-17 років, як в експериментальній, так і в контрольній групах покращилась. Але при цьому в експериментальній групі вірогідний приріст був по всім 5-ти тестам силової підготовки юнаків віком 16 і 17 років ( Р < 0,05).

В контрольній групі юнаків покращення м’язової сили менш виражені, вірогідний приріст показників у 16-річних був у 2-х тестах (підніманні у сід та висі на зігнутих руках), у 17-річних був у 3-х тестах (підтягувані, підйомі тулуба тау висі на зігнутих руках),  але він був значно нижчим, ніж в експериментальній групі юнаків віком 16-17 років.

Порівняльний аналіз динаміки отриманих показників м’язової сили в експериментальній  і контрольній групі показав ефективність використання силових вправ з обтяженнями на всіх уроках фізичної культури протягом навчального процесу з метою підвищення рівня силових здібностей учнів старшого шкільного віку.

ВИСНОВКИ

1. На початку експерименту у показниках м’язової сили юнаків експериментальної і контрольної групи віком 16 і 17 років не було виявлено вірогідних відмінностей.

2. На початку експерименту розвиток силових здібностей юнаків в обох групах був низький по відношенню до вимог шкільної програми.

3. Упродовж експерименту у юнаків експериментальної групи віком 16 і 17 років м’язова сила вірогідно підвищилась у всіх 5-ти тестах, особливо у статичної силової витривалості.

4. У юнаків контрольної групи віком 16 років вірогідне покращення показників сили було у 2-х тестах (підйом тулуба і вис на зігнутих руках), у юнаків 17-ти років – у 3-х тестах (підтягування, підйом тулуба та вис на зігнутих руках).

5. Підвищення рівня розвитку силових здібностей у процесі уроків фізичної культури у юнаків віком 16 і 17 років виявилось можливим і значно ефективним за рахунок вправ з обтяженням (за показниками відсоткового виконання та оцінки в балах).
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