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Список использованных источников
Введение
В настоящее время регулярными занятиями спортом охвачено не более 10% молодежи. Все яснее наблюдается тенденция физической деградации подрастающего поколения. Подростки 2000-х годов по мышечной силе и выносливости на 10-18% уступают своим сверстникам 80-х. Заметно снижается стремление к прогулкам с друзьями, просто активному отдыху. В это же время появилось такое увлечение, как работа на компьютере и компьютерные игры, чего не было раньше. Эти факторы создают предпосылки для развития у учащихся отклонений в состоянии здоровья: нарушения осанки, зрения, повышения артериального давления, накопления избыточной массы тела, что в свою очередь предрасполагает к различным заболеваниям сердечно-сосудистой, дыхательной систем, нарушения обмена веществ.
Давно известно, что здоровых детей, поступающих в I класс, не более 30%, а к окончанию XI класса их остается только 15—20%. В период обучения в школе дефицит двигательной активности приводит к ухудшению сердечно-сосудистой системы, снижению ЖЕЛ чрезмерной массе тела за счёт увеличения холестерина в крови. Школьная программа увеличивает нагрузку на организм ребенка: возрастает необходимость усвоения и переработки разнообразной информации, и, следовательно, увеличивается пребывание организма в статических позах, перенапрягается зрительный аппарат. Вследствие малой подвижности возникает такое заболевание, как гиподинамия, что приводит к снижению физических возможностей. Вследствие чего болезненность детей возрастает во всех возрастных группах, а на протяжении обучения в школе здоровье учащихся ухудшается в 4-5 раз.
Процесс освоения любых двигательных актов (трудовых, спортивных, бытовых и прочих) идет значительно успешнее, если занимающийся имеет сильные, выносливые и быстрые мышцы, гибкое тело, высокоразвитые способности управлять собой, своим телом, своими движениями. Высокий уровень развития физических способностей - основная база для овладения новыми видами двигательных действий, успешного приспособления к трудовым действиям и бытовым операциям, и, наконец, это важнейший компонент состояния здоровья.

Актуальность исследования заключается в том, что проблема развития мышечной силы у обучающихся представляет в настоящее время особый интерес в связи с выраженными изменениями экологических (неблагоприятную обстановку), экономических (падение жизненного уровня населения) и социальных условий жизни общества. К вышеперечисленным факторам следует отнести также пренебрежительное отношение к здоровью самих школьников, злоупотребляющих алкоголем и курением, что выразилось в потере интереса последних к занятиям физической культурой. 
Целенаправленное использование средств воспитания силовых способностей подростков на уроке на занятиях по пауэрлифтингу позволит обеспечить возможность высоких проявлений в разнообразных видах двигательной деятельности (спортивной, трудовой).
Объектом исследования является процесс физического воспитания  в области развития силовых способностей.
Предмет исследования — особенности развития силовых способностей у обучающихся на занятиях по пауэрлифтингу. 
Цель исследования - представить обоснование эффективности применения отобранных средств развития силовых способностей на занятиях по пауэрлифтингу.

Цель исследования достигается за счет реализации следующих задач:
1. Дать определение понятию «сила» и «виды силовых способностей» в физическом воспитании обучающихся.
2. Рассмотреть средства и методы развития силовых способностей у обучающихся.
3. Разработать систему уроков, направленных на развитие силовых способностей у обучающихся, сделать выводы в рамках поставленной задачи исследования.
Методы исследования:
1. Анализ литературных источников;

2. Педагогическое наблюдение;

3. Педагогический эксперимент;

4. Тестирование;

5. Метод математической обработки данных. 
сила методика развития школьник
Глава I. Теоретико-методологические основы развития силовых способностей в группах УТГ 1,2,3 года обучение
1.1. Анатомо-физиологические особенности организма у обучающихся
Прежде всего, в подростковом возрасте идет интенсивное нарастание массы и длины тела. Среднее увеличение роста за год у мальчиков доходит до 10 см, а у девочек до 3-5 см. Ежегодная прибавка в весе составляет соответственно 3-6 кг у мальчиков и 3-4 кг у девочек. У подростков обоих полов период «бурного роста» длится в среднем около 4-5 лет. У мальчиков пик развития приходится на возраст около 13 лет; у девочек – 11 лет. После окончания фазы «бурного роста» в более медленном темпе он может продолжаться еще несколько лет.

В тоже время физический рост характеризуется неравномерностью изменений различных частей тела. Первыми размеров, характерных для взрослых достигают голова, кисти и стопы. Руки и ноги растут быстрее, чем туловище, развитие которого завершается в последнюю очередь. В связи с этим фигура подростка часто выглядит нескладной, вытянутой, непропорциональной. Это иногда тяжело переживается подростками и отражается на их психическом состоянии.

Неравномерность физического развития сказывается и на характере движений подростка – они у него отличаются недостаточной координированностью, угловатостью, излишней резкостью.

Вместе с тем подростковый возраст является сензитивным для приобретения и совершенствования многих сложных движений. 
Рост различных органов и тканей предъявляет повышенные требования к деятельности сердца. Оно тоже растет, но быстрее, чем кровеносные сосуды. Это может быть причиной функциональных нарушений в деятельности сердечно-сосудистой системы и проявляться в виде учащенного сердцебиения, повышенного кровяного давления, головных болей, головокружения, быстрой утомляемости.

В подростковом возрасте происходят резкие изменения и во внутренней среде организма, которые связаны с изменениями в эндокринной системе, ЦНС (идет усиленное развитие дендритов), в нервной системе процессы возбуждения преобладают над торможением. Это является причиной бурного подъема, а также повышенной чуткостью к патогенным воздействиям.

Важнейшим биологическим процессом подросткового возраста является половое созревание, оказывающее огромное влияние на физическое и психическое развитие ребенка. Развиваются половые органы, вторичные половые признаки (изменение тембра голоса у мальчиков, формирование молочных желез у девочек, рост волос на теле).

Следует отметить, что как в физическом развитии, так и половом созревании существуют заметные индивидуальные различия в возрасте их начала и завершения. Отклонения от групповых норм в темпах развития и физического облика являются источником беспокойства для многих подростков и могут снизить их самооценку. 
1.2 Сила как физическое качество и её виды

Сила является основополагающим физическим качеством человека. Если в механике сила - количественный показатель, то в физиологии понятие сила мышц, будучи количественной мерой, принимает качественную информативность. Двигательные акты человека характеризуются целым рядом качественных проявлений, из которых достаточно основательно изучались сила, быстрота и выносливость. Эти стороны моторного акта всегда в той или иной степени взаимосвязаны друг с другом. Однако в педагогической практике этот фактор нередко мало кого волнует. Например, по выполнению таких тестов, как подтягивание на перекладине или сгибание и разгибание рук в упоре лежа судят не об уровне силовой выносливости, а о силе человека [19; с.20].

В физическом воспитании под силой понимается способность человека преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему за счёт мышечных усилий [9; с.61].

Один из наиболее существенных моментов, определяющих мышечную силу- это режим работы мышц. При существовании лишь двух реакций мышц на раздражение – сокращение с уменьшением длины и изометрического напряжения напряжение мышц без сокращения и движения в суставах. Результаты проявленного усилия оказываются различными в зависимости от того, в каком режиме мышцы работают. В процессе выполнения спортивных или профессиональных приёмов и действий человек может поднимать, опускать или удерживать тяжелые грузы. Мышцы, обеспечивающие эти движения, работают в различных режимах. Если, преодолевая какое-либо сопротивление, мышцы сокращаются и укорачиваются, то такая их работа называется преодолевающей (концентрической). Мышцы, противодействующие какому-либо сопротивлению, могут при напряжении и удлинятся, например, удерживая очень тяжёлый груз. В таком случае их работа называется уступающей (эксцентрической). Преодолевающий и уступающий режимы работы мышц объединяются названием динамического.

Сокращение мышц при постоянном напряжении или внешней нагрузке называется изотоническим. При изотоническом сокращении мышцы, от предъявляемой нагрузки зависит не только величина её укорочения, но и скорость: чем меньше нагрузка, тем больше скорость её укорочения. Данный режим работы мышц имеет место в силовых упражнениях с преодолением внешнего отягощения (штанги, гирь, гантелей, отягощений на блочном устройстве). Величина прикладываемой к снаряду силы при выполнении упражнения в изотоническом режиме изменяется по ходу траектории движения, так как изменяются рычаги приложения силы в различных фазах движений. Упражнения со штангой или другим аналогичным снарядом с высокой скоростью не дают необходимого эффекта, так как предельны мышечные усилия в начале рабочих движений придают снаряду ускорение, а дальнейшая работа по ходу движения в значительной мере выполняется по инерции. Поэтому, упражнения со штангой и подобными снарядами малопригодны для развития скоростной (динамической) силы. Упражнения с этими снарядами применяются в основном для развития максимальной силы и наращивания мышечной массы, выполняются равномерно в медленном и среднем темпе. Однако, указанные недостатки силовых упражнений со штангой, гантелями, гирями с лихвой компенсируются простотой, доступностью и разнообразием упражнений [9; с.62].

Выполняя движения, человек очень часто проявляет силу и без изменения длины мышц. Такой режим их работы называется изометрическим, или статическим, при котором мышцы проявляют свою максимальную силу. В целом для организма изометрический режим оказывается самым неблагоприятным в связи с тем, что возбуждение нервных центров, испытывающих очень высокую нагрузку, быстро сменяется тормозными охранительным процессом, а напряженные мышцы, сдавливая сосуды, препятствуют нормальному кровоснабжению, и работоспособность быстро падает. 
Меньшую силу, чем в статическом и уступающем режимах, мышцах генерируют, сокращаясь в преодолевающем режиме. Между силой и скоростью сокращения существует обратно пропорциональная зависимость [10; с.123].

Важным является и то, что возможные значения силы и скорости при различных отягощениях зависят от величины максимальной силы, проявляемой в изометрических условиях. Ненагруженная мышца (без всяких отягощений и сопротивлений) укорачивается с максимальной скоростью [14; с.51].

Если постепенно наращивать величину отягощения (или сопротивления), то сначала с увеличением этого отягощения (перемещаемой массы тела) сила до определённого момента возрастает. Однако, попытки дальнейшего повышения отягощения силу не увеличивают. Например, сила, прикладываемая к теннисному мячу при его метании, будет существенно меньше, чем при метании металлического ядра весом 1-2 килограмма. Если же массу метаемого с ускорением снаряда постепенно повышать и далее, то наступает предел, выше которого развиваемая человеком сила уже не будет зависеть от величины перемещаемой им массы, а будет определятся лишь его собственно силовыми возможностями, то есть уровнем максимальной изометрической силы [9; с.70].

Таким образом, сила – это качество с которым человек ежедневно сталкивается, которую необходимо развивать для нормальной жизнедеятельности.

1.3 Средства развития силовых способностей

Средствами развития силы являются физические упражнения с повышенным отягощением (сопротивлением), которые направленно стимулируют увеличение степени напряжения мышц. Такие средства называются силовыми. Они условно подразделяются на основные и дополнительные (табл. 1.1).

Таблица 1.1
Средства воспитания силовых способностей
	ОСНОВНЫЕ СРЕДСТВА
	ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА

	Упражнения, отягощённые весом собственного тела
	Упражнения с использованием внешней среды

	Упражнения с весом внешних предметов
	С использованием подручных средств 

	Упражнения с использованием тренажёрных устройств общего типа
	Упражнения с противодействием партнёра

	Рывково-тормозные упражнения
	Рывково-тормозные упражнения с отягощением

	Изометрические упражнения
	Изометрические упражнения с использованием спортивного инвентаря


Основные средства:
1. Упражнения с весом внешних предметов: штанги с набором дисков разного веса, разборные гантели, гири, набивные мячи, вес партнера.
2. Упражнения, отягощенные весом собственного тела:
— упражнения, в которых мышечное напряжение создается за счет веса собственного тела (подтягивание в висе, отжимания в упоре, удержание равновесия в упоре, в висе);

— упражнения, в которых собственный вес отягощается весом внешних предметов (например, специальные пояса, манжеты);

— упражнения, в которых собственный вес уменьшается за счет использования дополнительной опоры;

— ударные упражнения, в которых собственный вес увеличивается за счет инерции свободно падающего тела (например, прыжки с возвышения 25-70 см и более с мгновенным последующим выпрыгиванием вверх).

3. Упражнения с использованием тренажерных устройств общего типа (например, силовая скамья, силовая станция, комплекс «Универсал»).

4. Рывково-тормозные упражнения. Их особенность заключается в быстрой смене напряжений при работе мышц-синергистов и мышц-антагонистов во время локальных и региональных упражнений с дополнительным отягощением и без них.

5. Статические упражнения в изометрическом режиме (изометрические упражнения):

— в которых мышечное напряжение создается за счет волевых усилий с использованием внешних предметов (различные упоры, удержания, поддержания, противодействия);

— в которых мышечное напряжение создается за счет волевых усилий без использования внешних предметов в самосопротивлении.

Дополнительные средства:
1. Упражнения с использованием внешней среды.

2. Упражнения с использованием сопротивления упругих предметов.

3. С использованием подручных средств.

4. Упражнения с противодействием партнёра.

5. Изометрические упражнения с использованием спортивного инвентаря [5; с.42].

Силовые упражнения выбираются в зависимости от характера задач воспитания силы. Так, для специальной силовой подготовки пловца лучше подойдет упражнение с эластическими приспособлениями, чем с отягощениями типа гантелей. В регби для игроков линии нападения лучше применять упражнения с сопротивлением [22; с.180].
По степени избирательности воздействия на мышечные группы силовые упражнения подразделяются на локальные (с усиленным функционированием примерно 1/3 мышц двигательного аппарата), региональные (с преимущественным воздействием примерно 2/3 мышечных групп) и тотальные, или общего воздействия (с одновременным или последовательным активным функционированием всей скелетной мускулатуры) [17; с.382].
Силовые упражнения могут занимать всю основную часть занятия, если воспитание силы – его главная задача. В других случаях силовые упражнения выполняются в конце основной части занятия, но не после упражнений на выносливость. Силовые упражнения хорошо сочетаются с упражнениями на растягивание и на расслабление [11; с.245].
Частота занятий силового направления должна быть до трех раз в неделю [15; с.56].
При использовании силовых упражнений величину отягощения дозируют или весом поднятого груза, выраженного в процентах от максимальной величины, или количеством возможных повторений в одном подходе, что обозначается термином повторный максимум (ПМ).
В первом случае вес может быть минимальным (60 % от максимума), малым (от 60 до 70 % от максимума), средним (от 70 до 80 % от максимума), большим (от 80 до 90 % от максимума), максимальным (свыше 90 % от максимума) .
Во втором случае вес может быть:
предельным — 1 ПМ,
околопредельным — 2—3 ПМ,
большим — 4—7 ПМ,
умеренно большим — 8—12 ПМ,
малым - 19—25 ПМ,
очень малым — свыше 25 ПМ [17; с.167].
Подводя итого можно сказать, что для того чтобы развивать силу нужно использовать различные средства в зависимости от того, какую силу развивает спортсмен.

1.4 Методы развития силовых способностей

По своему характеру все упражнения подразделяются на три основные группы: общего, регионального и локального воздействия на мышечные группы. К упражнениям общего воздействия относятся те, при выполнении которых в работе участвуют не менее 2/3общего объёма мышц, регионального – от 1/3до 2/3, локального – менее 1/3 всех мышц [17; с.382].

Направленность воздействия силовых упражнений в основном определяется следующими их компонентами :

· видом и характером упражнения;

· величиной отягощения или сопротивления;

· количеством повторений упражнений;

· скоростью выполнения предопределяющих или уступающих движений;

· темпом и продолжительностью интервалов отдыха между подходами.
Метод максимальных усилий.
Метод максимальных усилий включает упражнения с субмаксимальными, максимальными и сверхмаксимальными отягощениями или сопротивлениями (табл. 1.4.1.). Тренирующее воздействие метода направлено преимущественно на совершенствование возможностей центральной моторной зоны генерировать мощный поток возбуждающей импульсации на мотонейроны, а также на увеличение мощности механизмов энэргообеспечения мышечных сокращений. Он обеспечивает развитие способности мышц к сильным сокращениям, проявлению максимальной силы без существенного увеличения мышечной массы. Для практической реализации метода используется несколько методических приёмов: равномерный, «пирамида», максимальный.

Примеры:

1) Методический приём «равномерный» - упражнения выполняются с весом 90-95% от максимального 2-3 раза в 2-4 подходах с интервалами отдыха 2-5 минут. Темп движений – произвольный.
2) Методический приём «пирамида» - выполняется несколько подходов с увеличением отягощения и сокращением количества повторений упражнения в каждом последующем подходе, например: 1) вес 85% - поднять 5 раз; 2) вес 90% - поднять 3 раза; 3) вес 95% - поднять 2 раза; 4) вес 97-100% - поднять 1 раз; 5) с весом более 100% - попытаться выполнить 1 раз. Интервалы отдыха между подходами – 2-4 минуты.
3) Методический приём «максимальный» - упражнение выполняется с максимально возможным в данный момент времени отягощением: 1 раз x 4-5 подходов с произвольным отдыхом.
В работе с начинающими и детьми его применять не рекомендуется, но если возникла необходимость в его применении, то следует обеспечить строгий контроль за выполнением упражнений.

Метод повторных усилий.
Этот метод тренировки, в котором в качестве основного тренирующего фактора является не предельный вес отягощения (или сопротивления), а количество повторений упражнения с оптимальным или субмаксимальным весом (сопротивлением). В этом методе используются различные варианты построения тренировки. В зависимости от избранных компонентов упражнения направленность метода может широко варьировать (табл.1.4.1.).

Для его практической реализации применяют различные методические приёмы: равномерный, суперсерийный и комбинации упражнений, круговой. При этом возможно использование как изотоническог, изокинетического, так и переменного режимов работы мышц.

Отдельно выделяются методы развития «взрывной» и реактивной силы, динамической (скоростной) силы, работы до «отказа».

Внутри метода «до отказа» можно применять различные методические приёмы.

Например:
· в каждом подходе выполнять упражнения «до отказа», но количество подходов ограничивать;

· в каждом подходе выполнять фиксированное количество повторений упражнения, а количество подходов – «до отказа»;

· выполнять «до отказа» и количество повторений, и количество подходов.
«Ударный» метод.
«Ударный» метод применяется для различных мышечных групп. При тренировке мышц ног наиболее широко используются отталкивания после прыжка в глубину с дозированной высоты. Приземление должно быть упругим, с плавным переходом в амортизацию. Глубина подседания находится опытным путём. Амортизация и последующее отталкивание должны выполнятся как единое целостное действие. Оптимальная дозировка прыжковых «ударных» упражнений не должна превышать четырёх серий по 10 прыжков в каждой для хорошо подготовленных людей, а для менее подготовленных – 1-3 серий по 6-8 прыжков. Отдых между сериями в течении 3-5 минут можно заполнить лёгким бегом трусцой и упражнениями на расслабление и растягивание. Прыжки в глубину в указанных объёмах следует выполнять не чаще 1-2 раз в неделю на этапах подготовки к массовым соревнованиям или зачётам по физической подготовки.

Возможно применение «ударного» метода и для тренировки других мышечных групп с отягощениями или весом собственного тела. Например, сгибание-разгибание рук в упоре лёжа с отрывом от опоры. При использовании внешних отягощений на блочных устройствах груз вначале опускается свободно, а в крайнем нижнем положении траектории движения резко поднимается с активным переключением мышц на преодолевающую работу. Выполняя упражнения с отягощениями «ударным» методом, рекомендуется соблюдать следующие правила.

1. Применять их можно только после специальной разминки тренируемых мышечных групп.

2. Дозировка «ударных» движений не должна превышать 5-8 повторений в одной серии.

3. Величина «ударного» воздействия определяется весом груза и величиной рабочей амплитуды движений. Оптимальные сочетания в каждом конкретном случае подбираются эмпирически, в зависимости от уровня подготовленности. Однако, предпочтение рекомендуется всегда отдавать рабочей амплитуде, стремясь увеличивать её до максимально возможного уровня.

4. Исходная поза выбирается с учётом соответствия положению, при котором развивается рабочее усилие в тренируемом упражнении.

Соблюдая данные правила, можно значительно увеличить влияние упражнений на развитие силы.

Изометрический метод.
Изометрический метод характеризуется кратковременным напряжением мышц без изменения их длинны. Выполняемые этим методом упражнения рекомендуется применять как дополнительные средства развития силы.

Напряжение мышц надо увеличивать плавно до максимального или заданного, и удерживать его в течение нескольких секунд в зависимости от развиваемого усилия (табл. 1.2.).
Таблица 1.2

Зависимость развиваемого усилия от времени напряжения мышц
	Развиваемое усилие, %
	40-50
	60-70
	80-90
	100

	Время напряжения, сек
	10-15
	6-10
	4-6
	2-3


Целесообразно выполнять изометрические напряжения в положении и позах, адекватных моменту проявления максимального усилия в тренируемом упражнении. Эффективно сочетание изометрических напряжений с упражнениями динамического характера, а также с упражнениями на растягивание и расслабление.

Таким образом, выполняя в одной серии 2-3 подхода по 5-6 напряжений в каждом продолжительностью по 4-6 секунд и отдыхом между подходами не менее 1 минуты. Можно сделать 1-2 таких серии с отдыхом 3-5 минут. После изометрических упражнений надо выполнить упражнения на расслабление, и затем динамические упражнения умеренной интенсивности [9; с.83].

Глава II. Экспериментальное обоснование эффективности внедрения методики развития силы, на основе контрольных упражнений для обучающихся

2.1. Цель и задачи исследования

Цель исследования - представить обоснование эффективности применения отобранных средств развития силовых способностей у обучающихся на занятиях по пауэрлифтингу.

Цель исследования достигается за счет реализации следующих задач:
1. Дать определение понятию «сила» и «виды силовых способностей» в физическом воспитании школьников.
2. Рассмотреть средства и методы развития силовых способностей подростков.
3. Разработать систему уроков, направленных на развитие силовых способностей подростков, сделать выводы в рамках поставленной задачи исследования.
2.2.Методы исследования
Выбор методов, организация условий исследований, их проведение, а также обработка полученных данных велись в соответствии с требованиями и учетом основных принципов методологии научных исследований в области теории и методики физического воспитания.

В процессе проведения педагогического эксперимента, на различных его этапах, для решения поставленных задач исследования использовались следующие методы:
1. Анализ литературных источников;

2. Педагогическое наблюдение;

3. Педагогический эксперимент;

4. Тестирование;

5. Метод математической обработки данных. 
Анализ литературных источников.

Анализ литературных источников включал в себя изучение научной и научно-методической литературы и осмысление результатов всего исследования. Он характеризуются теоретическим рассмотрением проблемы, цели и задач исследования, объекта и предмета исследования, определения логики построения работы, изыскание необходимых методов сбора фактического материала и его интерпретации.

Теоретический анализ позволил определить направление исследований, выделить проблему, сформулировать тему работы, выделить цель и задачи исследования, наконец - сформулировать научно обоснованные заключения и вывод работы.

Метод теоретического анализа и синтеза использовался на всех этапах исследования: в начале исследования он использовался для выявления общей характеристики проблемы и предмета исследования, определения этих понятий, выделения их компонентов, установления возможных уровней их развития; в ходе основного эксперимента проделывался анализ полученных результатов, определялись предварительные взаимосвязи между явлениями и самим объектом исследования; в конце эксперимента осуществлялась проверка, полученных данных, их объективность[26;с. 33].

Педагогические наблюдения в ходе исследования. 
Под наблюдением понимают целенаправленное и планомерное восприятие действительности с последующей систематизацией фактов и осуществлением выводов. Научное наблюдение в педагогике представляет собой целенаправленное и организованное восприятие предметов, явлений и процессов воспитания, обучения и развития человека в процессе общеобразовательной, трудовой и профессиональной подготовки.
В нашей работе педагогическое наблюдение проходило на протяжении всего периода исследования. Основной задачей наблюдения было оценить эффективность разработанной системы мероприятий по развитию силовых способностей обучающихся на занятиях по пауэрлифтингу.

Педагогический эксперимент.

Педагогический эксперимент - это специально организуемое исследование, проводимое с целью выяснения эффективности применения тех или иных методов, средств, форм, видов, приемов и нового содержания обучения и тренировки [12,с.189]. 
Сутью педагогического эксперимента в нашем исследовании явилась разработка экспериментальной системы уроков, направленных на повышение уровня развития силовых способностей подростков и обоснование эффективности внедрения.

Тестирование.
Этот вид педагогических исследований применяется для определения текущего состояния занимающихся, уровня развития у них отдельных физических качеств, состояния организма. Уровень физической подготовленности определялся нами с помощью следующих тестов: 
Тест 1. Подтягивание
Мальчики выполняют подтягивание из виса на высокой перекладине из ИП: вис хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки, туловище и ноги выпрямлены, ноги не касаются пола, ступни вместе.
Участник подтягивается так, чтобы подбородок поднялся выше грифа перекладины, затем опускается в вис и, зафиксировав ИП на 1 с, продолжает выполнение испытания (теста). Засчитывается количество правильно выполненных попыток. 

Девочки подтягивание из виса лежа на низкой перекладине.

Выполняется из исходного положения (ИП): вис лежа лицом вверх хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, голова, туловище и ноги составляют прямую линию, пятки могут упираться в опору высотой до 4 см.

Высота грифа перекладины для участников — 90 см. 

Тест 2. Поднимание туловища из положения лежа на спине.
Выполняется из исходного положения (ИП): лежа на спине на гимнастическом мате, руки за головой, пальцы сцеплены в «замок», лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к полу.
Участник выполняет максимальное количество подниманий туловища за 30 сек., касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в ИП.
Засчитывается количество правильно выполненных подниманий туловища.
Для выполнения испытания (теста) создаются пары, один из партнеров выполняет испытание (тест), другой удерживает его ноги за ступни и голени. 
Затем участники меняются местами
Тест 3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу.

Выполняется из исходного положения (ИП): упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры.

Выполнение сгибания и разгибания рук в упоре лежа на полу, может проводиться с применением «контактной платформы», либо без нее.
Участник, сгибая руки, касается грудью пола или «контактной платформы» высотой 5 см, затем, разгибая руки, возвращается в ИП и, зафиксировав его на 1 с, продолжает выполнение испытания (теста).
Засчитывается количество правильно выполненных сгибаний и разгибаний рук, фиксируемых счетом учителя в ИП.
Ошибки (попытка не засчитывается):
1) касание пола коленями, бедрами, тазом;

2) нарушение прямой линии «плечи — туловище — ноги»;

3) отсутствие фиксации на 1 с ИП;

4) поочередное разгибание рук;

5) отсутствие касания грудью пола (платформы);

6) разведение локтей относительно туловища более чем на 45 градусов.

Методы математической обработки данных.
С целью определения статистической достоверности сходства и различия между сопоставляемыми признаками, а также для обработки полученных в ходе экспериментальных исследований данных по оценке достоверности количественных характеристик опытного материала и сдвигов результатов тестирования, полученных в ходе исследования, использовались методы математической статистики, широко распространенные в педагогических исследованиях.

Вычислялась общепринятая характеристика статистического распределения по Стьюденту:

- среднее арифметическое значение - х; 
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 = (Х1 + Х2 + ... + Xn) / n
2.3. Организация исследования

В исследовании принимали участие 32  здоровых обучающихся в возрасте 13-16 лет обучающиеся в ДЮСШ №1 на отделение пауэрлифтинга  г. Гагарина.

Исследования, составившие содержание настоящей работы, проводились в период с апреля по май 2018 года.

Группы комплектовались по возрастному и половому признаку. Разработанная система тренировок была направлена на развитие силовых способностей подростков и интереса.

Обучающие контрольной группы занимались по традиционной образовательной программе при обычном двигательном режиме.
Обучающие экспериментальной группы обучались по предложенной методике. 
Применялись упражнения из методики Карасева А.В. для самостоятельного выполнения в домашних условиях с предварительным их разучиванием на занятиях и последующей регулярной проверкой выполнения.
В соответствии с поставленными целями и задачами настоящее исследование проводилось в три этапа.

На начальном этапе осуществлялся анализ научно - методической литературы, уточнялась методология экспериментальных исследований, особенности выполнения методик и оценки состояния исследуемых. Определялся уровень физического развития, а также уровень физической подготовленности детей.

На втором этапе исследования с помощью контрольных тестов проводилась комплексная оценка физической подготовленности и физического развития обучающихся данного возраста.
Тенденция роста силовых способностей у обучающихся оценивалась с помощью следующих тестов: подтягивание (мальчики в висе на перекладине, девочки в висе лежа на низкой перекладине); упражнения для мышц брюшного пресса (из положения лежа на спине, ноги согнуты в коленях, руки за головой, поднимание туловища и опускание в исходное положение за 30 с); сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Полученные результаты подвергались статистической обработке и анализу [18; с.35].
На третьем этапе - этап оформления работы, проводилась систематизация полученных данных, осмысление набранных параметров эмпирических данных, обработка их методами математической статистики, написание и оформление работы.
2.4. Результаты исследования и их обсуждение

Предполагалось, что при правильно организованной методике занятий можно существенно повысить показатели развития силовых способностей, изменить в положительную сторону отношения обучающихся к занятиям физической культурой и спортом. За эталон оценки уровня развития силовых способностей подростков были приняты показатели, рассчитанные проф. В.С.Вайнбаумом, представленные в таблице 2.1. 
Таблица 2.1

Нормативные показатели силовых тестов для учащихся 13-16 лет (по данным проф. В.С. Вайнбаума)

	Контрольные упражнения
	Мальчики
	Девочки

	
	высокий уровень
	средний уровень
	низкий уровень
	высокий уровень
	средний уровень
	низкий уровень

	Подтягивание на перекладине (мальчики),
кол-во раз
	12
	9
	7
	-
	-
	-

	Подтягивание на низкой перекладине в висе лежа (девочки), кол-во раз
	-
	-
	-
	22
	18
	14

	Подъем туловища в положении лежа на спине за 30 сек., кол-во раз
	28
	24
	20
	24
	18
	15

	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа, кол-во раз
	35
	28
	22
	20
	14
	10


Исходные показателей развития силовых способностей подростков экспериментальной и контрольной групп представлены в таблице 2.2.

Таблица 2.2.

Исходные данные результатов тестирования уровня развития силовых способностей подростков контрольной и экспериментальной групп (среднегрупповое значение)

	Название теста
	Контрольная группа
	Экспериментальная группа

	
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки

	Подтягивание на перекладине (мальчики),

кол-во раз
	8,6
	-
	8,5
	-

	Подтягивание на низкой перекладине в висе лежа (девочки), кол-во раз
	-
	17,4
	-
	17,7

	Подъем туловища из положения лежа на спине за 30 сек., кол-во раз
	25,1
	20,4
	24,9
	20,3

	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа, кол-во раз
	24
	12
	24
	12,3


Анализ результатов тестирования учащихся обеих групп позволяет сделать вывод, что показатели развития силовых способностей находятся на уровне около среднего в соответствии с нормативами проф. В.С. Вайнбаума. Что предполагает объективность данных дальнейшего исследования.
По результатам апробации среди учащихся экспериментальной группы разработанной системы уроков, направленных на развитие силовых способностей было организовано повторное тестирование, результаты которого представлены в таблице 2.3. 

Таблица 2.3.

Результаты тестирования уровня развития силовых способностей обучающихся контрольной и экспериментальной групп на конец исследования (среднегрупповое значение)

	Название теста
	Контрольная группа
	Экспериментальная группа

	
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки

	Подтягивание на перекладине (мальчики),

кол-во раз
	8,6
	-
	8,7
	-

	Подтягивание на низкой перекладине в висе лежа (девочки), кол-во раз
	-
	17,4
	-
	17,7

	Подъем туловища из положения лежа на спине за 30 сек., кол-во раз
	25,1
	20,4
	25,2
	20,3

	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа, кол-во раз
	24
	12
	24,7
	12,3


К сожалению, статистически значимых результатов у учащихся экспериментальной и контрольной группы зарегистрировано не было, потому что срок исследования был не велик. Но по таблице видно, что у мальчиков экспериментальной группы есть положительные тенденции к изменениям уровня развития силовых способностей. Наиболее наглядно динамику показателей можно оценить, обратившись к рисункам 1-3.
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Рис. 1. Динамика показателей в тесте «Подтягивание на перекладине (мальчики)»

Прирост показателей развития силовых способностей в тесте «Подтягивание на перекладине (мальчики) составил 2%.
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 Рис. 2. Динамика показателей в тесте «Подъем туловища из положения лежа на спине за 30 сек.» (мальчики)
Среднегрупповой прирост показателей мальчиков экспериментальной группы в тесте «Подъем туловища из положения лежа на спине за 30 сек.» составил 3%.
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 Рис. 3. Динамика показателей в тесте «Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа» (мальчики)

Наибольшая динамика роста силовых способностей мальчиков экспериментальной группы выявлена по результатам теста «Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа» - 7%.

Анализ результатов тестирования девушек экспериментальной группы не позволяет отметить динамику показателей, что может быть продиктовано отсутствием заинтересованности и недостаточным уровнем мотивации занятиями  пауэрлифтингом.

Также можно сказать, что физическая подготовленность под воздействием физических упражнений осталась на среднем уровне, так как исследование проводилось в течение 1 месяца, а этого времени не достаточно для значительного развития силы.

Но так, как сдвиги в развитии силы произошли, то можно свидетельствовать, что разработанная система уроков, а также методика самостоятельных занятий Карасёва А.В., применяемые в экспериментальной  группе оказала позитивное воздействие на уровень физической подготовленности детей.
Отсутствие изменений показателей развития силовых способностей в контрольных группах мальчиков и девочек объясняется тем, что образовательная программа не уделяет значительного внимания развитию силы, что значительно сказывается на здоровье нынешних школьников и молодёжи, чему следует уделить особое внимание.

Заключение
Традиционный «сидячий» ритм жизни сегодняшних школьников характеризуется сниженной физической активностью (гиподинамия), поэтому формирование установки на занятия физической культуры является важным аспектом воспитания учащихся. Наиболее эффективным временем для развития силовых способностей является подростковый и старший школьный возраст.

В работе была изучена научно-методическая литература, что дало возможность определить, что сила это-способность человека преодолевать сопротивление или противодействовать ему с помощью мышечных напряжений. Силу различают двух видов: статическую и динамическую, откуда следуют и два режима работы мышц: уступающий и преодолевающий. Для оценки силовых способностей различают абсолютную и относительную силы.

Для их развития применяют упражнения с весом внешних предметов; упражнения, отягощенные весом собственного тела; упражнения с использованием тренажерных устройств общего типа; рывково-тормозные упражнения; статические упражнения в изометрическом режиме. упражнения с использованием внешней среды (бег и прыжки по рыхлому песку, бег и прыжки вверх по ступенькам, бег против ветра); упражнения с использованием сопротивления упругих предметов (эспандеры, резиновые жгуты, упругие мячи.); упражнения с противодействием партнера.
Силовые способности развивают с помощью физических упражнений разными методами, такими как метод максимальных усилий, метод повторных усилий, «ударный» метод, изометрический метод.

Все выше перечисленные упражнения положительно влияют на развитие силы и её компонентов.
Проводя исследование, были рассмотрены особенности развития силовых способностей у школьников-подростков, дана сравнительная оценка физического состояния детей. 
Изучение научно методической литературы и проведённый анализ результатов исследования выявил, что современные школьники имеют в основном слабую физическую подготовленность и низкий уровень физического развития.

На практике были использованы различные способы контроля над состоянием физического развития силовых способностей детей.
Внедрение в практику учебно-воспитательного процесса школы физических упражнений позволили улучшить развития силовых способностей детей (мальчиков), что позволяет сделать вывод о их высокой заинтересованности в развитии силовых способностей.
К сожалению, в ходе проведения обследования школьников контрольной группы достоверных изменений не наблюдалось. Проведенное исследование подтвердило недостаточное развитие силовых способностей учеников. 

Проведенное исследование показало, что одним из перспективных путей решения проблемы является организация самостоятельных занятий физической культурой. Большинство опрошенные школьники и учителя физической культуры положительно отзываются о самостоятельных занятиях силовой направленности в школьных секциях общей физической подготовки или в домашних условиях. Особое значение необходимо уделять формированию культуры физического здоровья детей, а именно развитие интереса к занятиям спортом, мотивирование учащихся на заботу о своем здоровье средствами физической культуры. При этом выбор форм и видов занятий должен принадлежать самим занимающимся.
Таким образом, основным значением разработанной системы мероприятий является необходимость применения её в общеобразовательных школах для развития силы детей подросткового возраста.
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