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  Актуальність. Проблема базової силової підготовки школярів та учнівської молоді представляє в теперішній час особливий інтерес у зв'язку з вираженими змінами соціальних, екологічних та економічних умов життя суспільства. Однак розробка основоположних методичних рекомендацій з широкого використання різних методів базової фізичної підготовки, починаючи з першого класу, стримується дефіцитом наукових досліджень. У зв'язку з цим вивчення вікової динаміки м'язової сили школярів в процесі всього періоду навчання представляє, на думку С.В. Новаківського, Л.С. Дворкина, С. В. Степанова (2002), як науковий, так і практичний інтерес. Це дозволяє виявити педагогічні та фізіологічні закономірності в розвитку силових можливостей і на цій основі більш об'єктивно планувати силові навантаження з урахуванням віку на уроках фізичного виховання. 
Рівень силової підготовленості не тільки відображає розвиток рухових функцій  в цілому, але є однією з головних і найбільш помітних ознак фізичного вдосконалення. Це ставить перед учнями фізичної культури складне завдання   спланувати навчальний процес так, щоб він забезпечив необхідний рівень силової підготовленості учнів. Складність полягає перш за все у визначенні  оптимального співвідношення часу уроку, відведеного на розвиток силових якостей і на формування рухових навиків. При цьому  необхідно врахувати, щоб у більшості випадків навчання новому програмному матеріалу повинна передувати загальна силова підготовка, яка забезпечувала більш ефективне, а головне правильне формування  рухових  навиків. 
    Розробка ефективних засобів і методів розвитку силових якостей одна з найважливіших задач, яка стоїть перед кожним вчителем фізичної культури. Особливу актуальність вона набуває в роботі з юнаками старших класів в зв’язку з їх майбутньою працею та військовою службою.
  Актуальність даного питання зумовило тему роботи: «Розвиток сили як основа спортивної підготовки школярів»

Об′єкт  дослідження. 

Силові здібності школярів, цілі і завдання по їх формуванню.

Предмет дослідження. 

Методика розвитку  сили  на  уроках  фізичної  культури.
Мета роботи.

 Підбір вправ по формуванню силових можливостей  учнів   на  уроках  фізичної  культури. 
Завдання дослідження.

 Вивчити силу як фізичну здібність людини; сформувати комплекс вправ по тренуванню сили на уроках фізкультури.

Гіпотеза дослідження: Силова підготовка один з головних компонентів структури фізичних здібностей людини. Найкращий процес засвоєння силової підготовки буде тоді, коли добре розвинуті усі фізичні якості, а тренувальний комплекс вправ застосовується в розвиваючих і підтримуючих режимах, і відповідає методиці розвитку сили.
Теоретична значимість.

Отримані  дані можуть бути використані  в процесі повідомлення знань учням, а також використані на уроках фізичної культури.
Практична значимість

 Розроблена методика силової підготовки у школярів на уроках фізичної культури. Суть методики полягає в тому, що  навантаження  потрібно планувати на протязі 12-ти уроків, виділяючи на кожному із них розвитку сили  не  менше  15-ти  хвилин  основної частини  уроку.       Розроблена  методика  силової  підготовки  з  успіхом   може  бути використана  в  практиці  виховання  учнів.

РОЗДІЛ І  Силові здібності учнів, мета й завдання  їх формування.

 1. 1. Розвиток  силових  якостей  дітей  шкільного  віку

Одним   із  компонентів  структури  фізичних здібностей  людини  є  м’язова  сила.  Сила – це  здатність  долати  зовнішній  опір  або  протистояти  йому  за  рахунок  м’язових  зусиль.  Сила  визначається   як  здатність  долати  зовнішній  опір  засобом  м’язових  зусиль. 

Під силою людини слід розуміти його здатність долати опір або протидіяти йому за рахунок діяльності м’язів. 

Велику кількість досліджень присвячено віковому розвитку сили різних груп м’язів людини. Загальним висновком для всіх досліджень є те, що розвиток різних м’язових груп відбувається нерівномірно та індивідуально: кожна з них в процесі онтогенезу проходить свій специфічний шлях розвитку. Було встановлено, що в результаті більш раннього зміцнення згиначів верхньої кінцівки, згиначі передпліччя сильніші розгиначів передпліччя. Однак в силі нижніх кінцівок спостерігається зовсім інші взаємозв’язки. Сила розгиначів стегна, гомілки, стопи більша сила їх антагоністів. Має місце різниця в силі м’язів правої і лівої руки, причому сила правої руки більша сили  м’язів лівої руки. Аналогічне співвідношення відмічається і на нижніх кінцівках, де сила м’язів правої кінцівки більша сили м’язів лівої кінцівки. В той же час було встановлено, що у віці 15-16 років активно формується силова витривалість, збільшується кількість вправ з вагою, включається інші елементи. Практика свідчить про те, що силові здібності в підлітків краще розвиваються вправами зі штангою. Правильне застосування силових вправ сприяє покращенню загальної фізичної підготовки, успішному розвитку інших рухових якостей. На уроках фізичної культури краще застосувати штангу малого розміру та гантелі різної ваги. Ці вправи можуть бути включені до основної частини уроку. Для цього учні діляться на підгрупи по 4-6 осіб. Кожний комплекс включає три вправи. Окремі вправи виконуються в два підходи з підняттям приладів по 4-5 разів в кожному. В подальшому вага приладу збільшується від 2,5 до 5 кг.

Так фізичні вправи допомагають зберегти м’язову силу навіть в порівняно пізньому віці. Аналіз літературних даних онтогенезу силових якостей дозволяє зробити висновок, що найбільший приріст сили, яка проявляється в різних групах, має місце у віці від 14 до 16 років. При цьому у хлопчиків та юнаків приріст силових параметрів вище, ніж у дівчаток того ж віку.

У хлопчиків чітко виділяються два періоди приросту сили м’язів: з 9 до 11-12 років і з 14 до 17 років, приріст м’язів рук закінчується до 15 років.

Виділяють такі основні види силових якостей: максимальну силу, швидкісну силу і силову витривалість.

Під максимальною силою слід розуміти найвищі можливості, які учень здатний проявити при максимальному довільному скорочені м’язів. Рівень максимальної сили проявляється величиною зовнішніх опорів, які учень переборює або нейтралізує за умови повної довільної мобілізації можливостей своєї нервово – м’язової системи.
Максимальну силу не слід ототожнювати з абсолютною силою, яка відображає резервні можливості нервово-м’язової системи. Як показують дослідження, ці можливості не можуть повністю проявитися навіть при граничній вольовій стимуляції, а лише за умови спеціальних зовнішніх дій.

Швидкісна сила – це здатність нервово-м’язової системи до мобілізації функціонального потенціалу для досягнення високих показників сили за максимально короткий час.

Силова витривалість – це здатність організму людини довгий час підтримувати досить високі силові показники. Рівень силової витривалості проявляється в здатності спортсмена переборювати втому, виконувати велику кількість повторень рухів або тривалий час прикладати силу в умовах протидії зовнішнього опору.

 У результаті сумарної перебудови морфологічних, біохімічних і фізіологічних механізмів, що обумовлюють ефективність пристосування організму людини до роботи силового характеру, сила м’язів може збільшуватися в 2-4 рази. 

У хлопчиків та юнаків нерівномірно розвивається сила з 10 до 17 років – з 9 до 11 незначне збільшення сили. Більш інтенсивно ця якість починає розвиватися з 12-13 до 16 років. Найбільша швидкість збільшення показників відмічається з 15 до 16 років, до 17- річного віку збільшення не набагато знижується. Зрозуміло, що границя інтенсивного розвитку силових якостей (11-16 років) є умовною, так як більшість проведених досліджень виконано на різному континенті досліджуваних і з допомогою різноманітних методик. В зв’язку з цим виділений віковий період, мабуть, в значній мірі є компромісним, ніж суворо визначеним. Але він може вказати приблизно періоди інтенсивного розвитку сили, так як не можна чекати, що процес цей однаково проявляє себе у всіх без виключень рухах, зв’язаних з силовими якостями.

Аналіз літератури впевнює в тому, що силові якості розвиваються в тісній взаємодії з перетвореннями у м’язовій системі людини і помітно відрізняється за ритмом та темпами розвитку, наявність періодів інтенсивного та повільного розвитку, прискорення темпів росту силових якостей в різні періоди життя.
2. Статтєво-вікові й індивідуальні особливості розвитку силових здібностей учнів

Природна зміна силових здібностей індивіда протягом життя, як і процес його вікового фізичного розвитку в цілому, характеризується трьома багаторічними стадіями, поступального розвитку (коли відбуваються прогресивні зміни цих здібностей з віком), відносної стабілізації й вікового регресу (інволюції). При вимірі показників сили, що проявляється зовні, у різному віці ці стадії виявляються досить чітко (мал. 1, 2). Судячи з даних ряду масових динамометричних обстежень, абсолютно найбільші показники сили виявляються найчастіше в людей 25- 30-літнього віку, а помітне зменшення цих показників виявляється після 40 років.

Разом з тим вікові межі між стадіями розвитку силових здібностей коливаються в досить широких межах у залежності не тільки від індивідуальних і статтевих особливостей, але й від загального режиму життя, характеру рухової активності й інших обставин. Для теорії й практики фізичного виховання особливо важливо, що строки й ступінь прогресивної зміни силових здібностей, а також ступінь збереження досягнутого рівня їхнього розвитку істотно залежать від спрямованого впливу на них (побічно це ілюструють мал. 1, 2: при порівнянні графіків очевидне розходження в динаміці показників сили в тих, хто систематично тренується й  тих, хто не тренується ).
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 Рис. 1. Величини динамометричних показників (в % до зафіксованого в молодшому віці) у разгибальних рухах у людей різного віку, що постійно займаються (А} і що допускають тривалі перерви (5) у заняттях фізичними вправами (за даними О.У Коробкова й ін.). 1 - показники в рухах  кистю, 2 - передпліччя, 3 – плеча, 4 - тулуба, 5 – голови, 6 - стопи, 7 - гомілки, 8 - стегна.

Рис. 2. Величини динамометричних показників, віднесені до ваги власної ваги тіла (в % до зафіксованого в молодшому віці), у разгибальних рухах у людей різного віку, що постійно займаються (А) і що допускають тривалі перерви  (і) у заняттях фізичними вправами (за даними О. У Коробкова й ін.). 1 - показники в рухах пальців, 2 - кисті, 3 - передпліччя, 4 - плеча, 5 - тулуба, 6 - голови, 7 - стопи, 8 - гомілки, 9 - стегна.

Найбільш значні темпи розвитку силових здібностей  відзначаються в підлітків і юнаків 13-14 і 16-18 років (у дівчат трохи раніше), причому найвищими темпами збільшуються показники сили великих м'язів-розгинателів тулуба й ніг. Відносні ж показники сили (розраховуючи на 1 кг ваги власного тіла) особливо значними темпами зростають у дітей 9-11 років, а для деяких м'язових груп і ще раніше.
             Є підстави вважати, що в ці вікові періоди силові здібності найбільше легко піддаються спрямованим впливам - з найменшими витратами часу й енергії прогресують у результаті систематичних вправ, якщо, звичайно, вони застосовуються відповідно до функціональних можливостей зростаючого організму. У цілому ж морфофункціональні передумови максимальних проявів силових здібностей тотального характеру дозрівають пізніше - як правило, після 16-18 років, хоча є окремі випадки демонстрації світових рекордів у важкій атлетиці спортсменами 15-16 років. Настільки ранні досягнення стали можливі в умовах сучасної методики спортивного тренування (тому вважається, що вік вищих досягнень такого роду перебуває в діапазоні 16-32 років) [11; с. 187-188].

Шкільний період часу - самий сприятливий для розвитку силових здібностей людини. За 10-11 років перебування дитини в школі абсолютні показники сили його основних м'язових груп збільшуються на 200-500 і більше відсотків. Найбільш високими темпами зростають показники сили великих м'язів тулуба, стегна, гомілки, стопи. Відносні ж показники за цей час поліпшуються в осіб чоловічої статі приблизно на 200, а в осіб жіночого - тільки на 150%.

Самими сприятливими періодами розвитку сили в хлопчиків і юнаків вважається вік від 13-14 до 17-18 років, а в дівчат від 11-12 до 15-16 років, чому в чималому ступені відповідає частка м'язової маси в загальній масі тіла (до 10-11 років вона становить приблизно 23%, 14-15 рокам - 33%, а до 17-18 років - 45%). У цьому зв'язку найбільш значні темпи зростання відносної сили різних м'язових груп спостерігаються в молодшому шкільному віці, особливо в дітей від 9 до 11 років.

Поряд з відзначеними сензитивними (найбільш сприятливими) 

періодами розвитку силових здібностей є підстави для твердження про те, що в будь-якому шкільному віці є гарні передумови для розвитку різних здібностей.
          Рівень силових здібностей визначається не тільки віковими й статевими особливостями. Він сильно коливається в досить широких межах залежно від індивідуальних  особливостей дітей, характеру рухової активності, занять конкретними видами спорту й інших обставин.

Природно, що повне знання й облік всіх факторів і умов розвитку силових здібностей дозволить учителеві краще вирішувати завдання силової підготовки в шкільному віці [10; c.8-9].

3. Основні цілі й завдання процесу формування силових здібностей

Виховання і формування сили здійснюється через вирішення рухових завдань, у зміст яких входять рухові дії, що вимагають акцентованих м'язових напруг. Умови завдань підбираються таким чином, щоб вони могли забезпечити поступове залучення в роботу великих м'язових груп (наприклад, м'язи спини й живота, верхніх і нижніх кінцівок), а також м'язових груп, які у звичайному житті розвиваються слабко (косі м'язи тулуба, відвідні м'язи кінцівок, м'язи задньої поверхні стегна й ін.). Формування сили здійснюється, як правило, у фазі декомпенсованого стомлення, коли для досягнення результату необхідно акцентовано проявляти фізичні й психічні властивості. Стомлення наростає пропорційно величині обтяжень, тривалості напруги м'язових груп і кількості залучених у роботу м'язів [18; с. 138-139].

Загальна мета формування силових здібностей - оптимізувати розвиток даних здібностей протягом життя, створивши умови для необхідного  їх прогресування  (особливо в найбільш сприятливі вікові періоди) і для можливо тривалого збереження досягнутого рівня їхнього розвитку, як того вимагають закономірності нормального функціонування організму й повноцінної життєдіяльності.

Основні завдання в аспекті цієї мети полягають у наступному.

1. Забезпечити гармонійне формування й наступний розвиток всіх м'язових груп опорно-рухового апарату  шляхом вибірково спрямованих впливів на них адекватними силовими вправами.

2. Забезпечити в рамках базового фізичного виховання (загальної фізичної підготовки) різнобічний розвиток силових здібностей (власне-силової, швидкісно-силової, силової витривалості) у єдності з освоєнням основних життєво важливих форм рухових дій; гарантувати можливо більший ступінь збереження досягнутого на цій основі рівня силової дієздатності (базового рівня розвитку силових здібностей) протягом життя.

3. Збільшити можливість високих проявів силових здібностей шляхом спеціалізованого виховання їх у рамках спортивної й (або) професійно-прикладної фізичної підготовки.

При рішенні першого завдання потрібно мати на увазі, що природний розвиток морфофункціональних властивостей різних м'язових груп в онтогенезі відбувається не одночасно й не однаковою мірою. Досить істотне значення при цьому мають обсяг і зміст реально складної в житті рухової діяльності. У випадку її дефіциту й однобічності відзначаються значні диспропорції в розвитку різних м'язових груп, а також загальний недостатній розвиток м'язової системи. Це негативно позначається не тільки на зовнішніх формах статури й поставі, але головне - на життєзабезпечувальних функціях організму й цілісному ефекту рухової діяльності. Навіть при  сильно розвинених окремих великих м'язових групах досить ефективно виконати цілісну рухову дію найчастіше не вдається, якщо в м'язовій системі є слабкі ланки, - адже вона функціонує саме як система. Звідси зрозуміла важливість гармонізації розвитку м'язового апарата в процесі фізичного виховання.

Друге завдання передбачає розвиток силових здібностей всіх основних типів, що проявляються в життєво важливих формах рухової діяльності. Доцільна міра їхнього розвитку не є раз і назавжди заданою, оскільки вимоги до якісних особливостей рухової діяльності й форми її протягом життя людини не залишаються постійними. У сучасних умовах повсякденної життєдіяльності здебільшого не потрібно граничних проявів силових здібностей, якщо не вважати екстремальних умов. Було б, однак, невірним думати, що тим самим взагалі знімається необхідність всебічного розвитку цих здібностей.
            Необхідний кожному базовий рівень  розвитку  сили передбачається у відповідних нормативах програм обов'язкового курсу фізичного виховання загальноосвітньої школи й наступної загальної фізичної підготовки.

Що стосується третього завдання - спеціалізованого виховання силових здібностей, то воно вирішується  в залежності від особистої рухової обдарованості й специфічних вимог(спортивних або професійних).

Розглянуті завдання вирішуються в єдності протягом усього багаторічного процесу фізичного виховання з послідовним акцентуванням впливу на різні сторони й фактори силових здібностей відповідно особливостям періодів їхнього вікового розвитку. У початкові періоди на перший план, природно, висувається завдання по забезпеченню гармонійного формування м'язової системи, розвитку тонічних властивостей м'язів, що гарантують правильну поставу, виховання здібності до відносно локальних м'язових напруг, а потім і швидкісно-силових здібностей, що проявляються в рухових діях без значного зовнішнього обтяження. У міру вікового дозрівання організму усе більш повно вирішує завдання формування  власно-силових і швидкісно-силових здібностей, а також силової витривалості в єдності з удосконалюванням цілісних форм основних, спортивних і професійно-прикладних дій [11; с. 188-189].
РОЗДІЛ ІІ    Сила й основні методики її формування.

2.1. Методи розвитку силових здібностей
Сила – це здатність переборювати зовнішній опір або протидіяти йому за допомогою м’язових зусиль. В якості опору можуть виступати, наприклад, маса обтяжень предметів, спортивного знаряддя; опір партнера; опір навколишнього середовища; реакція опори при взаємодії з нею; сили земного тяжіння, які дорівнюють масі тіла людини тощо. Чим більший опір, тим більше потрібно сили для його подолання. При виконанні тої або іншої рухової дії м’язи людини можуть виконувати чотири основні різновиди роботи: утримуючу, долаючу, поступливу і комбіновану. 

Утримуюча робота виконується внаслідок напруження м’язів без зміни її довжини, наприклад, утримання штанги на прямих руках (ізометричний режим напруження). 

Долаюча робота виконується внаслідок зменшення довжини м’яза при його напруженні (міометричний режим напруження). Вона надає можливість переміщувати власне тіло або якийсь вантаж у відповідних рухах, а також долати сили тертя або еластичного опору. 

Поступлива робота виконується внаслідок збільшення довжини напруженого м’яза (поліометричний режим напруження). Завдяки поступливій роботі м’язів відбувається амортизація в момент, наприклад, приземлення у стрибках, бігу і т. д. 

Найчастіше м’язи виконують комбіновану роботу, яка складається з почергової зміни долаючого і поступливого режимів роботи, наприклад, у циклічних фізичних вправах. 

Силові здібності — це комплекс різних проявів людини в певній руховій діяльності, в основі яких лежить поняття «сила».

Силові здібності проявляються не самі по собі, а через яку-небудь рухову діяльність. При цьому вплив на прояв силових здібностей роблять різні фактори, внесок яких у кожному конкретному випадку міняється залежно від конкретних рухових дій і умов їхнього здійснення, виду силових здібностей, вікових, статевих і індивідуальних особливостей людини. Серед них виділяють: 1)  власне м'язові; 2) центрально-нервові; 3) індивідуально-психічні; 4) біомеханічні; 5) біохімічні; 6) фізіологічні фактори, а також різні умови зовнішнього середовища, у яких здійснюється рухова діяльність.

 
Силові здібності проявляються: 1) при відносно повільних скороченнях м'язів, у вправах,  що виконуються  з граничними обтяженнями (наприклад, при присіданнях зі штангою досить великої ваги); 2) при м'язових напругах ізометричного (статичного) типу (без зміни довжини м'яза). Відповідно до цього розрізняють повільну силу й статичну силу.

Виховання  силових здібностей може бути спрямоване на розвиток максимальної сили (важка атлетика, гирьовий спорт, силова акробатика, ін.); загальне зміцнення опорно-рухового апарату, необхідне у всіх видах спорту (загальна сила) і будівництва тіла (бодібілдинг).

Швидкісно-силові здібності характеризуються неграничними напругами м'язів, що проявляються з необхідної, часто максимальною потужністю у вправах, виконуваних зі значною швидкістю, але не сягаючої, як правило, граничної величини. Вони проявляються в рухових діях, у яких поряд зі значною силою м'язів потрібно й швидкість рухів (наприклад, відштовхування у стрибках у довжину й у висоту з місця й з розбігу, фінальне зусилля при метанні спортивних снарядів і т.п.). До швидкісно-силових здібностей відносять: 1) швидку силу; 2) вибухову силу.

Швидка сила характеризується неграничною напругою м'язів, що проявляється у вправах, які виконуються зі значною швидкістю, не сягаючої граничної величини. Вибухова сила показує здатність людини по ходу виконання рухової дії досягати максимальних показників сили в можливо короткий час (наприклад, при низькому старті в пробіжці на короткі дистанції, у легкоатлетичних стрибках і метаннях і т.д.). 

До специфічних видів силових здібностей відносять силову витривалість і силову спритність.

Силова витривалість — це здатність протистояти стомленню, що викликане відносно тривалими м'язовими напругами значної величини. Залежно від режиму роботи м'язів виділяють статичну й динамічну силову витривалість

Силова спритність проявляється там, де є змінний характер режиму роботи м'язів,в змінній непередбачуваній ситуації (регбі, боротьба, хоккей з м’ячем  і ін.). Її можна визначити як «здатність точно диференціювати м'язові зусилля різної величини в умовах непередбачених ситуацій і змішаних режимів роботи м'язів» [21].
У фізичному вихованні і на спортивному тренуванні для оцінки ступеня розвитку властиво силових здібностей розрізняють абсолютну й відносну силу.
Отже, головним фактором у прояві сили є м’язове напруження. Разом із тим, не останню роль при цьому відіграє і маса тіла людини. В зв’язку з цим розрізняють абсолютну м’язову силу і відносну.
Абсолютна сила — це максимальна сила, що проявляється людиною в якому-небудь русі, незалежно від маси його тіла.

    Відносна сила — це сила, що проявляється людиною в перерахуванні на 1 кг власної ваги. Вона виражається відношенням максимальної сили до маси тіла людини. [21; с. 480]

Методи розвитку силових здібностей за своїм характером  розділяються на три основні групи: загального, регіонального й локального впливу на м'язові групи. До вправ  загального впливу відносяться ті, при виконанні яких у роботі бере участь не менш 2/3 загального обсягу м'язів,регіонального - від 1/3 до 2/3, локального - менш 1/3 всіх м'язів.

Спрямованість впливу силових вправ в основному визначається наступними їхніми компонентами:
· видом і характером вправи;

· величиною обтяження або опору;

· кількістю повторення вправ;

· швидкістю виконання рухів;

· темпом виконання вправи;

· характером і тривалістю інтервалів відпочинку між підходами.

1. Метод максимальних зусиль
 Метод максимальних зусиль включає вправи із субмаксимальними, максимальними й понадмаксимальними обтяженнями або опорами. Тренувальний вплив  методу спрямований переважно на вдосконалювання можливостей центральної моторної зони генерувати потужний потік збудливої імпульсації на мотонейрони, а також на збільшення потужності механізмів енергозабезпечення м'язових скорочень. Він забезпечує розвиток здатності м'язів до сильних скорочень, прояву максимальної сили без істотного збільшення м'язової маси. Для практичної реалізації методу використовується кілька методичних прийомів: рівномірний, «піраміда», максимальний.

2. Метод повторних зусиль
 Це метод тренування, у якому в якості основного фактора є не гранична вага обтяження (або опору), а кількість повторень вправ з оптимальною або субмаксимальною вагою (опором). Залежно від вибраних компонентів вправи спрямованість методу може широко варіювати.

Для його практичної реалізації застосовують різні методичні прийоми: рівномірний, суперсерій і комбінацій вправ, коловий. При цьому можливо використання як ізотонічного, ізокінетичного, так і змінного режимів роботи м'язів.

Окремо виділяються методи розвитку «вибухової» і реактивної сили, динамічної (швидкісної) сили, роботи «до відмови».

Усередині методу «до відмови» можна застосовувати різні методичні прийоми. Наприклад: у кожному підході виконувати вправи «до відмови», але кількість підходів обмежувати; у кожному підході виконувати фіксовану кількість повторень вправи, а кількість підходів - «до відмови»; виконувати «до відмови» і кількість повторень, і кількість підходів.

3. «Ударний» метод
 «Ударний» метод застосовується для розвитку амортизаційної й вибухової» сили різних м'язових груп. При тренуванні м'язів ніг найбільш широко використовуються відштовхування після стрибка в глибину з дозованої висоти. Приземлення повинне бути пружним, із плавним переходом в амортизацію. Глибина підсідання визначається дослідним шляхом. Амортизація й наступне відштовхування повинні виконуватися як єдина цілісна дія. 

Можливе застосування «ударного» методу й для тренування інших м'язових груп з обтяженнями або вагою власного тіла.
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Наприклад, згинання-розгинання рук в упорі лежачи з відривом від опори. При використанні зовнішніх обтяжень на блокових пристроях вантаж спочатку опускається вільно, а в крайньому нижньому положенні траекторія руху різко піднімається з активним перемиканням м’язів на  долаючу роботу.

Виконуючи вправи з обтяженнями «ударним» методом, рекомендується дотримувати наступних правил:
 1. Застосовувати їх можна тільки після спеціальної розминки тренуємих м'язових груп.
2. Дозування «ударних» рухів не повинно перевищувати 5-8 повторень в одній серії.
3. Величина «ударного» впливу визначається вагою вантажу й величиною робочої амплітуди рухів. Оптимальні сполучення в кожному конкретному випадку підбираються емпірично, залежно від рівня підготовленості. Однак, перевага рекомендується завжди віддавати робочій амплітуді, прагнучи збільшувати її  до максимально можливого рівня.
4. Вихідна поза вибирається з урахуванням відповідності положенню, при якому розвивається робоче зусилля в тренувальній  вправі.

4. Методи розвитку «вибухової» сили й реактивної здатності м'язів
 Для розвитку «вибухової» сили й реактивної здатності нервово-м'язового апарата застосовується весь арсенал засобів силової підготовки, як окремо, так і в комплексі:
 1) вправи з обтяженнями;
 2) стрибкові вправи;
 3) вправи з «ударним» режимом роботи м'язів;
 4) ізометричні вправи.

У вправах з обтяженнями в основному використовується метод повторних зусиль. Разом з тим, можливі застосування й методу максимальних зусиль, коли в умовах професійно-прикладної або спортивної діяльності доводиться переборювати значні зовнішні опори. Важливо тільки дотримувати правила - максимально розслаблювати м'язи  перед виконанням «вибухового» зусилля.

Стрибкові вправи з успіхом застосовуються для розвитку «вибухової» сили м'язів ніг (стрибкості) і виконуються з однократними або багаторазовими відштовхуваннями з максимальними зусиллями.

Однократні стрибки бувають із місця, з підходу або зі-скоку. В одній серії виконується 4-6 стрибків з довільним відпочинком. Усього можна зробити 2-4 серії.

Найбільше часто в тренуванні використовують комплексні програми із застосуванням широкого діапазону засобів і методів удосконалювання «вибухової» сили

2.2. Особливості тренування різних груп м’язів для розвитку сили в системі базової спортивної підготовки.
Тренування м'язів шиї

Основними вправами для розвитку м'язів шиї є нахили голови вперед-назад і в сторони, кругові рухи з обтяженням або яким-небудь опором у положеннях стоячи, сидячи, лежачи на спині, животі, на боці, а також у положенні борцовського мосту або в нахилі вперед з упором голови в гімнастичний мат.

Спеціалізоване тренування даної групи м'язів не характерне для більшості сучасних видів спорту й професій. Потужні й сильні м'язи шиї необхідні в основному борцям класичного стилю та представникам вільної боротьби.
Разом з тим, проблема розвитку м'язів шиї або коректування їхньої форми може виникнути в будь-якої людини й, звичайно, не представляє великої складності. Необхідна лише поступовість в ускладненні вправ і ретельна розминка. 
Тренування м'язів плечового пояса

Основною функцією м'язів плечового пояса є забезпечення найрізноманітніших і складних рухів рук. Однак, його конфігурація, зовнішній вигляд і сила визначаються в основному розташованими поверхово дельтоподібним і трапецієподібним м'язами.

Складність будови дельтоподібного м'яза дозволяє виконувати рукою складні й різноманітні рухи: вона тягне плече вперед і трохи обертає його усередину, відводить нагору до горизонтального рівня, тягне руку назад і трохи обертає зовні. Тому важливо всебічне тренування цієї групи м'язів. У заняття рекомендується включати, як мінімум, по одній вправі для кожної з її частин.

Типовими завданнями тренування м'язів плечового пояса є: загальне збільшення сили й маси м'язів; виборчий розвиток кожної із частин, тобто коректування й удосконалювання зовнішньої форми м'язів.

Представлені в роботі вправи сприяють зміцненню м'язів плечового пояса й розвитку їхньої сили. Деякі із вправ мають універсальну спрямованість, одночасно впливаючи й на сусідні м'язи. Ряд вправ відрізняється лише положенням тіла, але це зовсім не означає, що дія вправ те саме. 

Для загального розвитку сили й маси дельтоподібних м'язів звичайно використовують жим штанги від грудей й через голову з вагою 70-80 % від максимуму в положенні стоячи й сидячи, по 6-8 повторень у кожному підході. Жим у положенні стоячи можна виконувати й за допомогою ніг у початковій фазі руху.

Комплексний вплив на м'язи плечового пояса роблять кругові рухи
 рук з гантелями в положенні стоячи, сидячи, а також лежачи спиною або животом на горизонтальній лаві.

При роботі над рельєфом дельтоподібних м'язів найкращі результати дають вправи виборчого впливу, але виконані на блокових тренажерах або пристосуваннях з меншими вагами, але з більшою кількістю повторень.
Крім того, необхідно враховувати, що в роботу, як правило, втягуються й трапецієподібні м'язи, гіпертрофія яких створює враження вузьких і похилих плечей. Для виключення цього недоліку при виконанні тяг штанги або гирі нагору необхідно закінчувати рух на рівні грудей, а при розведенні прямих рук з гантелями в сторони-нагору не піднімати обтяження вище рівня очей.

Список використаної літератури:

Тренування м'язів плечей

Основні вправи, застосовувані для розвитку м'язів плеча, пов'язані з особливостями дії покриваючий цей сегмент м'язів. Форма передньої поверхні плеча в основному визначається ступенем розвитку двоголового м'яза (біцепса), а задньої поверхні - триглавого м'яза, або трицепса.

Завдання одночасного розвитку сили й обсягу м'язів плеча вирішується за допомогою «базових» вправ з більшими обтяженнями, що змушує  до спільності  у рухах і всі інші м'язи-синергисти (згиначі або разгиначі). Із цією же метою може бути використана й допомога партнера, або "читтінг" в на останніх повтореннях кожного підходу. При цьому треба намагатися опускати снаряд (тобто повертати його у вихідне положення) повільно, контролюючи точність рухів. У той же час багато фахівців вважають малоефективними  вправи, коли за допомогою «читтінга» створюється початковий імпульс сили з наступним проходженням снарядом робочої траєкторії по інерції. Рекомендується виконувати по 6-8 повторень у кожному з 4-6 підходів обраних вправ.

Для рішення завдання переважного розвитку сили м'язів використовують ті ж вправи, але виконуються вони з вагою 90-100 % від максимального й, природно, з меншою кількістю повторень у кожному підході: від 1 до 6 разів в 2-5 підходах. Обтяження необхідно збільшувати поступово, щоб не отримати травм.

Для коректування форми плеча ефективне застосування у вправах з гантелями або на блокових тренажерах супінації й пронації передпліч. Якщо у вихідному положенні кість супінована, то при виконанні вправ зростає навантаження на внутрішню голівку біцепса й зовнішню (коротку) голівку трицепса. Якщо ж кість у В.П. пронурована, то більше навантажується зовнішня голівка біцепса й довга (внутрішня) голівка трицепса. Дуже важливим при рішенні задачі корекції зовнішньої форми м'язів плеча є виконання вправ у помірному темпі й з максимально можливим вимиканням з роботи інших м'язів (так звана «ізоляція»), застосування «читтінгу». 

      Необхідно використовувати й максимум варіантів хватів снарядів (зверху, знизу, паралельний і т.д.), а також снаряди спеціальної форми - вигнуті грифи, адаптери з паралельно розташованими рукоятками для підтягувань і т.д. При такому «корегуючому» тренінгу  виконують по 8-10 повторень вправ в 4-6 підходах.

При формуванні  біцепсу плеча й збільшенні його сили виходять, по суті, з одного руху - згинання рук у ліктьових суглобах. Безумовно, що в ньому беруть участь і всі інші згиначі передпліччя. Однак, основна роль, безумовно, належить біцепсу. Тому, традиційно, в атлетичній гімнастиці під тренуванням біцепса плеча мають на увазі вплив і на всі інші згиначі передпліччя.

Для збільшення обсягу м'язів-згиначів передпліччя і їхньої сили  застосовують згинання рук зі штангою в ліктьових суглобах з "читтінгом", згинання рук з гантелями й супінацією-пронацією  передпліч по траєкторії руху снарядів, а також підтягування на поперечині хватом знизу (долонями до себе) від вузького до широкого, у тому числі й з обтяженням на поясі.

Силу й обсяг м'язів-розгиначів передпліччя збільшують в основному жимом штанги від грудей вузьким хватом у положенні лежачи на горизонтальній лаві, згинанням і розгинанням рук в упорі на брусах або в упорі лежачи, у тому числі й з обтяженням, а також розгинанням через голову рук зі штангою вузьким хватом лежачи спиною на лаві («французький жим»).

Деякі вправи для м'язів плеча рекомендуються для відносно локального впливу на окремі частини м'язів.

Режим виконання вправ буде залежати від розв'язуваної на даний момент завдання. При складанні тренувальних програм, як правило, вправи для м'язів-розгиначів  повинні передувати тренуванню м'язів-згиначів передпліччя. Це пов'язане з тим, що в деяких рухах сильний трицепс може «знімати» частину навантаження з біцепса. Тому, для усунення цієї перешкоди спочатку «навантажують» розгиначі, а потім і м'язи-згиначі передпліччя. 

Тренування м'язів передпліччя

М'язи передпліччя забезпечують рух кисті й пальців руки, які відрізняються не стільки абсолютною силою, скільки точністю й навіть «тонкістю»- у координаційно складних рухових діях. Необхідність гармонічного розвитку вимагає особливої уваги до цієї групи м'язів.

Також незаперечна важливість тренування м'язів передпліччя для ефективного виконання різних захоплень, утримань і подібних їм дій у професійно-прикладній і спортивній діяльності.

У спеціалізовані комплекси рекомендується включати 2-4 вправи на різні частини даної м'язової групи. 

Тренування м'язів грудей

Потужні м'язи передньої поверхні груднини, пов'язані з рухом верхніх кінцівок, багато в чому визначають силовий потенціал людини. Ці м'язи (велика і мала грудні, ключиця й передня зубчаста) беруть участь у всіляких рухах: приведення й пронації плеча;  зводимість рук; відтягування лопатки від хребетного стовпа, тяга її вперед і донизу, обертання навколо сагиттальної осі; фіксація ключиці в грудино-ключичному суглобі; участь в акті подиху, коли підтягуюються ребра нагору. Цим забезпечується участь даної групи м'язів у підніманні ваги, у різних метаннях спортивних снарядів, виконанні ударних дій руками, утриманні суперника в спортивних єдиноборствах і в багатьох інших рухах.

Вправи, пов'язані із проявом витривалості, природно, зміцнюють глибокі дихальні м'язи грудної клітини й збільшують обсяг грудей. Однак, зовнішній вигляд людини у також визначається ступенем розвитку великих грудних м'язів, які добре піддаються цілеспрямованому тренуванню. Тому, у ній необхідно об’єднати  як силові вправи, так і вправи на витривалість.
За допомогою спеціально підібраних вправ можна відносно вибірково впливати на м'язи грудей і навіть на окремі їхні частини.

Поверхово розташований великий грудний м'яз для цього умовно розділяють на три частини: верхню (ключицю), середню й нижню (черевну). Більше того, атлетичними вправами можна ще більш вибірково впливати як на зовнішні (ближче до плеча), так і внутрішні (ближче до грудини) частини всіх трьох виділених м'язових пучків.

Вправи на нарощування загальної маси й сили грудних м'язів повинні включати в роботу майже всі їхні пучки. Цього можна досягти вправами з обтяженнями, близькими до граничного. Основною базовою вправою для  цього  є жим штанги лежачи, або жим і розведення рук у сторони з важкими гантелями лежачи на спині. При цьому в кожному підході рекомендується виконувати по 6-8 повторень, динамічно й «чисто», у невисокому темпі.

За допомогою жиму лежачи розвиваються великі і малі грудні м'язи, передня й середня частини дельтоподібного м'яза, а також трицепс. Зміна вихідного положення при виконанні вправи або хвата снаряда (штанги) приводить до зсуву навантаження на ті або інші ділянки працюючих м'язів. Наприклад, при жимі лежачи середнім хватом у горизонтальному положенні переважно навантажуються середні частини пучків важких м'язів. При збільшенні ширини хвата зростає навантаження на зовнішні частини пучків грудних м'язів, а при вузькому хваті більше завантажуються внутрішні частини грудної мускулатури й трицепс плеча.

Якщо ж виконувати ці вправи на похилій лаві головою нагору, то збільшується вплив на верхні пучки (ключиці), а в положенні головою долілиць - на нижні (черевні) пучки грудних м'язів. Разом з тим, необхідно пам'ятати, що кут нахилу лави більше 45° більшою мірою навантажує дельтоподібні м'язи (у положенні головою верх).

Нижні пучки великих грудних м'язів варто розвивати дуже обережно, тому що їхня гіпертрофія, на думку фахівців, викликає враження «відвисання». Однак, по канонах атлетизму вважають, що нижні пучки повинні бути рельєфними й з вираженим «обрізом» нижньої  межі. Для рішення цього завдання застосовують жим штанги або важких гантелей на похилій лаві головою долілиць, або згинання-розгинання рук (віджимання) на паралельних брусах з підтягнутими до живота коліньми й нахилом голови вперед  до торкання підборіддям груди.

Завдання коректування форми й підкреслення рельєфу великих  грудних м'язів найкраще вирішуються різними розведеннями рук з гантелями або аналогічними вправами на блокових тренажерах. Зміною кута нахилу лави або положення тулуба стосовно тренажера можна домогтися виборчого впливу на різні частини тренуємих  м'язів. Темп виконання вправи при цьому повинен бути уповільненим, по 10-12 повторень у кожному підході, зі свідомим контролем за роботою м'язів.

Збільшення робочої амплітуди рухів можна досягти, підкладаючи під спину туго скачаний у валик поролон так, щоб він починався від потилиці й закінчувався в хрестці, а за діаметром не перевищував 15-20 см. Таким чином, одночасно вирішується й задача розтягування м'язів у тренуванні власне силовими вправами. Цей прийом можна застосовувати й при розвитку інших м'язових груп, і, зокрема, м'язів спини.

Тренуючи великі грудні м'язи, не можна забувати й про всі інші м'язи грудної клітини. Найбільше часто застосовують присідання з важкою штангою (для стимуляції м'язів грудної клітини), жим штанги із груди в положенні стоячи, а також види спорту на витривалість: тривалий біг, плавання, лижі й т.п.

Іноді в деяких спортсменів сильні трицепси плечей, діючи як синергісти при виконанні жиму, наче  «знімають» навантаження із грудних м'язів, перешкоджаючи, таким чином, їхньому розвитку. Дана методична проблема вирішується двома прийомами:

1. Жими тимчасово заміняються вправами на розведення рук з важкими гантелями.

2. Спочатку сильно навантажуються трицепси плечей, щоб їх попередньо стомити й «змусити» потім більш активно працювати великі грудні м'язи. Цей прийом рекомендується застосовувати при проробленні рельєфу м'язів.

Тренування м'язів спини

Ця складна багатофункціональна м'язова група забезпечує найрізноманітніші рухи людського тіла: м'язи верхньої частини спини беруть участь у рухах плечового пояса; м'язи середньої частини спини, що прикріплюються до плечової кістки, пов'язані з рухами верхньої кінцівки; довгі м'язи спини виконують функцію розпинателів хребта; квадратний м'яз попереку входить до складу групи м'язів черевного преса, обмежуючи позаду черевну порожнину й беручи участь у нахилах тулуба назад і в сторони.

Розвинені м'язи спини сприяють стрункій поставі й елегантному зовнішньому вигляду, забезпечують підтримку тулуба у вертикальному положенні.
            Класифікація тренувальних вправ для м'язів спини пов'язана з особливостями їхньої дії. Для зручності вони розділені на три групи:
 1. Вправи для розвитку м'язів верхньої частини спини, що забезпечують рух плечового пояса, де провідне місце належить поверхово розташованим трапецієподібним м'язам.
2. Вправи для розвитку м'язів середньої частини спини, які в основному прикріплюються до плечової кістки й забезпечують рух верхніх кінцівок. У цій групі провідне місце належить найширшим поверховим м'язам спини, як найбільш потужним.
3. Вправи для розвитку довгих м'язів спини - розгинателів хребта.

Для підвищення абсолютної сили й збільшення м'язової маси використовують ваги, виконуючи кожну вправу від 1-3 разів для розвитку максимальної сили, і до 4-6 разів у декількох серіях при переважному нарощуванні м'язової маси.

Корекція розвитку м'язів спини здійснюється застосуванням усього арсеналу тренувальних вправ. Особливістю при цьому є прагнення до більше виборчої роботи м'язів у строго певних позиціях, і виконання рухів підкреслене «чисто». Дозування в кожному підході зростають до 8-10 разів. Якщо стоїть проблема зниження підшкірного жиру в тій або іншій частині спини, або, як прийнято в атлетичній гімнастиці, необхідна робота над рельєфом м'язів, то рекомендується виконання вправ у підвищеному темпі й з більшою кількістю повторень - до 12-15 разів. При цьому часто використовують такий прийом, як утримання обтяження або фіксація опору в кінцевій крапці робочої траєкторії на 1-2 секунди. Таке завдання легше вирішити, застосовуючи вправи на блокових тренажерах, а також з гумовими амортизаторами й еспандерами.

Тренування м'язів черевного пресу

Сильні й добре розвинені м'язи живота мають не тільки естетичне значення. Слабкі й в'ялі мускули не витримують тиску внутрішніх органів, особливо при напрузі, що приводить до порушення постави. На животі легко відкладається жир, збільшуючи всі негативні наслідки, викликані слабістю черевної стінки.  Натреновані м’язи  забезпечують фіксацію внутрішніх органів, правильну поставу, гарний зовнішній вигляд, а також сприяють ефективному виконанню професійної діяльності, пов'язаної з фізичними навантаженнями. 

При підборі вправ враховують характерні для м'язів живота функції, враховуючи наступне:
1. При фіксованому тазі вони здійснюють нахил тулуба вперед, у сторони й повороти вправо - вліво.
2. При фіксованому положенні верхньої частини тулуба - беруть участь у згинанні ніг у тазостегнових суглобах.
3. При фіксованому  тазі й хребті - сприяють розтяганню грудної клітини долілиць, беручи участь в акті подиху ( видиху).
4. Сприяють підвищенню активної сили м'язів, що відходять від тазу до нижніх кінцівок.
5. Є антагоністами довгих м'язів спини - розгинателів тулуба, впливаючи, таким чином, і на поставу.
6. Дуже впливають на фіксацію в правильному положенні органів черевної порожнини.

При диференційованому розвитку м'язів черевного пресу необхідно враховувати вихідне положення тулуба й особливості динаміки роботи м'язів, тому що при виконанні навіть тієї ж самої вправи  в роботу можуть послідовно включатися не тільки частини одного й того ж м'язу, але й різні м'язи в цілому. Наприклад, при нахилах тулуба вперед з положення лежачи, початкова фаза виконання вправи до кута 30° здійснюється насамперед верхніми сегментами прямого м'яза живота, на ділянці траєкторії в діапазоні від 30° до 60° у динамічній роботі беруть участь уже переважно поясний м'яз (одночасно лівий і правий), а прямий м'яз живота на цій ділянці виконує в основному статичну роботу. У кінцевій фазі вправи в діапазоні від 60° до 90° і більше, нахил здійснюється за рахунок динамічної роботи, що прогресивно знижується, вздовш-поперекових м'язів і напруги прямого м'язів живота.

Причому, якщо ця вправа виконується на горизонтальній лаві, то, як правило, зона дії працюючих м'язів становить приблизно 90°. На нахиленій під кутом 45° лаві зона дії працюючих м'язів зростає вже до 135° (тобто 90° + 45°). При цьому зменшується початковий момент обертання, знижується початкове навантаження на верхні сегменти прямого м'яза живота й зростає навантаження на її середні сегменти. Тобто, початок виконання вправи трохи полегшується, а розвиваюче навантаження на середні сегменти збільшуються. Ця ж вправа в положенні прогнувшись збільшує шлях динамічної дії прямого м'язу живота. Якщо у вихідному положенні спину зігнути, то збільшується статичний компонент її роботи. Ця особливість використовується при підготовці спортсменів у різних єдиноборствах, де необхідно постійно підтримувати напругу м'язів живота - у боксі, кікбоксингу, ушу, карате, таеквондо й т.п.

Для збільшення навантаження на нижні сегменти прямого м'язу живота найкраще використовувати вправи з підйомом ніг нагору, залишаючи тулуб у нерухомому положенні.

Косі м'язи живота зміцнюють також вправами з різними поворотами тулуба і його нахилів убік.
             Для зміцнення м'язів задньої стінки черевного пресу рекомендується застосовувати підйом тулуба нагору, лежачи стегнами поперек гімнастичного коня або високої лави обличчям вниз, руки тримати за головою в замку.

Для зниження жирового прошарку необхідно виконувати в кожному підході від 15 до 50 повторень вправи, поступово нарощуючи навантаження. Якщо ж треба збільшити максимальну силу й масу м'язів живота, то для рішення цих завдань рекомендується використовувати виконання тих же вправ, але з додатковим обтяженням. При цьому треба намагатися поступово збільшувати вагу обтяжень, повторюючи вправи по 5-10 разів у кожному підході. 

Тренування м'язів ніг

Ноги людини виконують в основному опорно-рухову функцію, забезпечуючи наші пересування. Разом з тим, зміна опори з низької на більше високу (на спину, сідниці, плечі або руки), що може мати місце в спортивній і професійній діяльності, змінює й роботу м'язів, тому що міняється напрямок їхньої тяги. Характер роботи м'язів змінюється й при виконанні рухів однією ногою, стоячи в опорі на інший, а також у безопорному положенні, наприклад, у стрибках.

М'язи ніг могутніші, але й менш «точні», чим м'язи рук. Вони й призначені витримувати більш високі фізичні навантаження, переміщаючи вагу тіла. Наприклад, при відштовхуванні в стрибках у довжину з розбігу, сила реакції опори в майстрів спорту перевищує 600 кг. Ще більш високі навантаження доводиться витримувати м'язам ніг при роботі в «ударному» режимі, тобто при приземленні з висоти й наступним швидким відштовхуванням.

У всіх розглянутих вище скоординованих рухах беруть участь не тільки певні групи м'язів нижніх кінцівок, але й м'язи тулуба, плечового пояса й рук. У таких випадках говорять, що це «глобальне» м'язове навантаження, що вимагає більших витрат енергії.

В атлетичній підготовці, а також для корекції розвитку тих або інших частин ніг, використовують відносно ізольовані вправи для локального впливу на ті, або інші м'язові групи. Такі «локальні» вправи вимагають набагато менших енерговитрат, легко дозуються, і, тому, вони більш ефективні для рішення завдань  силової підготовки.

Для тренування м'язів ніг широко використовуються не тільки різні стрибкові вправи, але й вправи з обтяженнями. Одними із самих широко розповсюджених вправ є різноманітні присідання зі штангою на плечах. Виконуючи ці вправи, не можна забувати про заходи безпеки:

· При роботі з великою вагою обов'язково працювати зі страховкою.

· Перед тренуванням перевірити стан снарядів, стійок, пристосувань, покриття помосту.

· На шию й плечі під грифа рекомендується підкладати амортизатор з губчатої гуми або аналогічного матеріалу.

· При виконанні як присідань, так і стрибків спину необхідно тримати прогнутою, тому що, в іншому випадку, локальне навантаження на окремі хребці й міжпозвонкові диски перевищують можливості людини й приводить до найтяжких травм.

Силові вправи обов'язково повинні об’єднуватися  із вправами на розслаблення й розтягування. Для цього, наприклад, можна зробити кілька вільних і розслаблених махів однією ногою в опорі на іншій нозі. Великі обсяги силових вправ, особливо із вагами, можуть привести до тимчасової дискоординації в роботі м'язів. Тому, після такої роботи рекомендується виконати вправи на «точність» рухів і координацію, наприклад, кілька прискорень по 30-50 метрів. [22]
РОЗДІЛ  ІІІ  Практична частина. Розробка комплексу вправ для розвитку сили на уроках фізкультури.

3.І. Вправи розвитку максимальної сили шляхом збільшення м’язової маси різних м’язових груп
І. Вправи для м’язів ніг. 

В.п. – штанга на плечах. Після короткого вдиху присісти – видих, стати – вдих. 

1. Тривалість занять – 4-6 тижнів. 

2. Кількість занять у тижневому циклі – 3. 

3. ПМ (повторний максимум) (1-2 рази) – 50 кг. 

4. Обтяження в % від максимального – 25-37 кг. 

5. Число повторень в одному підході (разів) – від 6-8 до 10-12. 10 

6. Число підходів (серії) - - від 2-3 до 5-6. 

7. Режим роботи – розвиваючий. 

8. Характер відпочинку: 

- між підходами – активний; 

- між серіями – комбінований. 

9. Інтервал відпочинку: 

- між підходами – ЧСС 101 -120 уд/хв; 

- між серіями – ЧСС 91 -120 уд/хв. 

ІІ. Вправи для м’язів тулуба. 

В.п. – штанги на плечах. Після короткого вдиху повільно нахилити тулуб і дещо зігнути ноги. Випростовуючись піднятись навшпиньки. 

1. Тривалість занять – 4-6 тижнів. 

2. Кількість занять у тижневому циклі – 3. 

3. ПМ (повторний максимум) (1-2 рази) - 25 кг. 

4. обтяження в % від максимального – 12-18 кг. 

5. Число повторень в одному підході (разів) – від 6-8 до 10-12. 

6. Число підходів (серії) –від 2-3 до 5-6. 

7. Режим роботи – розвиваючий. 

8. Характер відпочинку: 

- між підходами – активний; 

- між серіями – комбінований. 

9. Інтервал відпочинку: 

- між підходами – ЧСС 101-120 уд/хв; 

- між серіями – ЧСС 91-120 уд/хв. 

3.2. Вправи для розвитку максимальної сили шляхом збільшення м’язової маси різних м’язових груп. 

І. Вправи для м’язів ніг. 

В.п. – штанга на плечах. Після короткого вдиху присісти – видих, стати – вдих. 

1. Тривалість занять – 4-6 тижнів. 

2. Кількість занять у тижневому циклі – 3. 

3. ПМ (повторний максимум) (1-2 рази) – 50 кг. 

4. Обтяження в % від максимального – 15-20 кг. 

5. Число повторень в одному підході (разів) – від 6-8 до 10-12 

6. Число підходів (серії) – від 2-3 до 5-6. 

7. Режим роботи – підтримуючий. 

8. Характер відпочинку: 

- між підходами – активний; 

- між серіями – комбінований. 

9. Інтервал відпочинку: 

- між підходами – ЧСС 101-120 уд/хв; 

- між серіями – ЧСС 91-120 уд/хв. 

ІІ. Вправи для м’язів тулуба. 

В.п. – штанги на плечах. Після короткого вдиху повільно нахилити тулуб і дещо зігнути ноги. Випростовуючись піднятись навшпиньки. 

1.Тривалість занять – 4-6 тижнів. 

2. Кількість занять у тижневому циклі – 3. 

3. ПМ (повторний максимум) (1-2 рази) – 25 кг. 

4. Обтяження в % від максимального – 12-18 кг. 

5. Число повторень в одному підході (разів) – від 6-8 до 10-12. 

6. Число підходів (серії) – від 2-3 до 5-6. 

7. Режим роботи – підтримуючий. 

8. Характер відпочинку: 

- між підходами – активний; 

- між серіями – комбінований. 12 

9. Інтервал відпочинку: 

- між підходами – ЧСС 101-120 уд/хв; 

- між серіями – ЧСС 912-120 уд/хв. 

ІІІ. Вправи для м’язів рук і плечового поясу. 

Штанга на грудях. Жим штанги лежачи на горизонтальній або похилій лаві після короткого вдиху – вижати штангу вгору, повільно опустити. 

1.Тривалість занять – 4-6 тижнів. 

2. Кількість занять у тижневому циклі – 3. 

3. ПМ (повторний максимум) (1-2 рази) – 40 кг. 

4. Обтяження в % від максимального – 40кг. 

5.Число повторень в одному підході (разів) – від 6-8 разів до 10-12. 

6. Число підходів (серії) – від 2-3 до 5-6. 

7. Режим роботи – підтримуючий. 

8. Характер відпочинку: 

- між підходами – активний. 

- між серіями – комбінований. 

9. Інтервал відпочинку: 

- між підходами – ЧСС 101-120 уд/хв; 

- між серіями – ЧСС 91-120 уд/хв. 

Параметри тренувальних навантажень при застосуванні ізометричних вправ і вправ в самоопорі. 

1. Величина зусилля -80-90% від максимального. 

2. Тривалість – 2-3 з установкою на якомога швидше досягнення максимального ізометричного напруження. 

3. Кількість повторень від 2-3 до 5-6 повторень через 6-10с. В одному підході. 

4. На одну групу м’язів виконують 2-4 підходи. 

5. При виконання напружень загального впливу – виконуються одну серію із 2-4 підходів.  

6. При локальних напруженнях м’язів кількість серій може бути доведена до 3-4 водному занятті. 

7. Відпочинок між підходами – екстремальний, між серіями – повний, комбінований.

3.3. Вправи для розвитку сили основних м’язових груп 

І. Вправи для м’язів рук і плечового поясу: 

1. Згинання і розгинання рук в упорі лежачи: на стегнах; повздовжньо руки на лаві; в упорі; лежачи ззаду, руки на лаві. 

2. Згинання і розгинання рук у висі лежачи, у висі. 

3. Лазіння по вертикальному канату за допомогою ніг і без допомоги ніг. 

Лазіння по вертикальному канату на швидкість: за допомогою ніг; без допомоги ніг; на швидкість; лазіння з обтяженням. 

5. Підйом силою з вису на перекладині. 

6. Підйом переворотом з вису на перекладині. 

7. Вправи з гантелями: колові рухи кистями; одночасні і почергові згинання рук в ліктьових суглобах; одночасне і почергове вижимання гантелей; розгинання рук  

із-за голови; одночасні і почергові рухи прямими руками в різних площинах; колові рухи руками; фіксовані положення рук вперед, в сторони. 

8. Вправи з еспандером. 

9. Вправи з резиновим амортизатором. 

10. Вправи зі штангою: жим штанги двома руками (стоячи, сидячи, лежачи на спині); стоячи або лежачи на спині, піднімання штанги прямими руками; згинання рук в ліктьових суглобах, утримання штанги хватом знизу; утримання штанги протягом декількох секунд попереду на прямих руках; повільне опускання штанги з положення над головою. 

ІІ. Вправи для м’язів тулуба. 

1. З різних вихідних положень повільно, з напруженням нахили, повороти і колові рухи тулуба. 

2. З положення лежачи на животі відведення прямих ніг назад, одночасно піднімаючи голову, плечі, руки (прогинання). 

3. З положення лежачи на стегнах на гімнастичній лаві (кінь, козел), ноги під рейкою гімнастичної стінки або утримуються партнером, нахили вперед і назад з різним положенням рук і поворотами тулуба. 

4. З упору сидячи ззаду піднімання ніг до положення сіду кутом. Теж без упору руками. 

5. З сіду кутом різні рухи ногами (одночасно і почергово). 

6. Піднімання і опускання прямих і зігнутих ніг у висі на перекладині або спиною до гімнастичної стінки.  

7. З положення сидячи повздовжньо на гімнастичній лаві (кінь, козел) ноги закріплені, нахили назад з різним положенням рук за голову, вгору і т. д.) і поворотами тулуба. 

ІІІ. Вправи для м’язів ніг і тазу. 

1. З положення стоячи, повільні і швидкі піднімання навшпиньки на двох ногах, почергово на лівій і правій. 

2. Стоячи правим (лівим) боком до гімнастичної стінки, тримаючись ближньою рукою за рейку на рівні поясу, повільно (швидко) присідати і вставати. 

3. Те саме, без підтримки. 

4. Стоячи спиною один до одного, тримаючись під руки, присідати і вставати. 

5. Стоячи на колінах (партнер притискає стопи до підлоги) нахили прямим тулубом вперед (поступово збільшуючи кут між стегнами і гомілками) з поверненням у вихідне положення. 

6. Присідання з партнером, який сидить на плечах, стоячи обличчям до гімнастичної стінки і тримаючись руками за рейку на рівні трішки нижче грудей. 

7. Лежачи на животі, згинання і розгинання ніг в колінах, долаючи опір партнера. 

8. Присідання зі штангою, яка лежить на плечах. 

9. Стрибки з обтяженням на плечах: на двох ногах, на одній нозі (почергово) на місці і з просуванням вперед.  
ВИСНОВОК
Основними засобами виховання сили у дітей шкільного віку є фізичні вправи: без предметів; з предметами, використовуючи їх вагу або пружні властивості; з подоланням власної ваги; з подоланням опору партнера. 

Для молодших школярів найхарактерніші вправи з основної гімнастики, елементи акробатики, вправи з набивними м'ячами.  

Для підлітків (середній шкільний вік) до вищезгаданого арсеналу потрібно додати вправи з подоланням власної ваги, вправи в парах з елементами боротьби, лазіння по канату тощо. 

У старших класах загальноосвітньої та професійної школи, окрім названих вправ, можливе застосування вправ з гирями, гантелями, штангою, елементи боротьби. Засоби виховання сили у старшокласників мають бути більш диференційовані. Потрібно врахувати стать, фізичний розвиток, майбутню професію та індивідуальні захоплення юнаків. 

Основою методичного підходу до силової підготовки молодших школярів є комплексне виховання фізичних якостей. Така рекомендація випливає з концепції, що в цьому віці в найбільшій мірі виражено позитивний вплив розвитку однієї якості на розвиток інших фізичних якостей. 

При використанні будь-яких методів силової підготовки дітей середнього та старшого шкільного віку варто починати з формування у них мотивації-Надбання сили супроводжується достатньо великими навантаженнями, що викликає втому, біль у м'язах. Для подолання цих негативних відчуттів потрібен сильний поштовх, мотив, потреба. 

В наш час підлітки та юнаки часто захоплюються атлетичною гімнастикою. Ці захоплення цілком можна використати для формування Інтересу до занять фізичними вправами взагалі та справи виховання сили м'язів зокрема. 

Для всіх вікових груп школярів (у плані силової підготовки) потрібно передбачити зміцнення якомога більшої кількості м'язових груп. Особливої уваги заслуговують ті групи, що формують поставу. 

У фізичному вихованні дітей шкільного віку при виборі методів силової підготовки перевагу необхідно надавати методу повторних зусиль, що супроводжується збільшенням м'язової маси.  

Крім уроків фізичної культури, силові вправи повинні включатися в заняття спортивних секцій, груп загальної фізичної підготовки, атлетичної гімнастики, а також під час самостійних занять, особливо при виконанні домашніх завдань, що розробляються вчителями. 

         Отже, гармонійне формування і розвиток сили у школярів відбудеться за умови професійно-методологічного підходу в комплексному тренуванні всіх груп м’язів. 


Завдання виконано. Гіпотезу доведено.
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