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РЕФЕРАТ

Кваліфікаційна робота складається з 49 сторінок, 7 таблиць, 2 рисунків, 55 літературних джерел.
Об'єкт дослідження – показники динамічної силової витривалості.

Мета роботи – виявити та оцінити розвиток динамічної силової витривалості хлопців віком від 13 до 17 років.

Методи дослідження – аналіз науково-методичної літератури; тестування рівня розвитку динамічної силової витривалості (м’язів рук, м’язів тулуба, м’язів ніг); оціночні норми за 12-бальною системою; методи математичної статистики.

Визначено рівень розвитку показників динамічної силової витривалості хлопців віком від 13 до 17 років. Розвиток динамічної силової витривалості поступово підвищується з віком хлопців від 13 до 17 років.
Найбільший приріст розвитку динамічної силової витривалості у хлопців припадає на вік 14 та 17 років. Для хлопців віком 13-17 років розроблені нормативні оцінки за 12-бальною системою для втилення у роботу вчителів фізичної культури загальноосвітньої школи.

СИЛОВА ВИТРИВАЛІСТЬ, ДИНАМІЧНА СИЛОВА ВИТРИВАЛІСТЬ, ДИНАМІЧНИЙ РЕЖИМ, ФІЗИЧНІ ЗДІБНОСТІ, ТЕСТИ, ДВАНАДЦЯТИБАЛЬНА ОЦІНКА, ХЛОПЦІ 

ABSTRACT
The qualification paper consists of 49 pages, 7 tables, 2 figures, 55 references.
The object of study – the performance of the dynamic power endurance.
The aim of the study was to identify and assess the development of dynamic strength endurance of children aged 13 to 17 years.
Research methods – analysis of scientific and methodical literature, testing of the development level of dynamic power endurance (muscles of the arms, torso muscles, leg muscles); appraisal standards in 12-point system; methods of mathematical statistics.
The level of development of the parameters of the dynamic power of endurance of boys aged 13 to 17 years. The development of dynamic power endurance gradually increases with children's age is from 13 to 17 years.
The largest increase of dynamic power endurance of young men between the ages of 14 and 17 years. For children aged 13-17 years developed a normative evaluation on a 12-point system for Vilena to the work of teachers of physical culture of secondary school.
DYNAMIC STRENGTH ENDURANCE, DYNAMIC MODE, PHYSICAL ABILITY TESTS, ASSESSMENT DVENADTSATIGRANNAYA GUYS

ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, СИМВОЛІВ, ОДИНИЦЬ, СКОРОЧЕНЬ І ТЕРМІНІВ

	Силова витривалість                       -
	здатність людини якомога продуктивніше тривалий час долати помірний зовнішній опір

	Динамічна силова витривалість    -
	здатність людини виконувати тривало вправи в динамічному режимі роботи м’язів або окремих його частин у просторі

	Тести                                                -
	контрольна вправа оцінки стану фізичної підготовленості

	Оцінка якості                                   -
	незадовільна, задовільна, добре, відмінно

	12-бальні нормативи оцінки          -
	оцінювання успішності учнів з фізичної культури

	Динамічний м’язовий режим         -
	подолання опору з переміщенням тіла, чи окремих ланок у просторі

	Динамічна силова витривалість    -
	це число повторень будь-якої вправи із значними м’язовими напруженнями при відносно невисокій швидкості рухів


ВСТУП

Актуальність. В теперішній час велика увага приділяється розвитку силових здібностей різних м’язових груп у дітей шкільного віку.

Сила відіграє велику роль в життєдіяльності людини: прояв сили спостерігається повсякчас (праця, спортивна діяльність, побут та інше).

Розвиток м’язової сили є необхідним компонентом всебічного, гармонійного розвитку підростаючого покоління. 

Силова підготовка стимулює функції багатьох систем та органів, сприяє прояву інших рухових якостей та формуванню життєво важливих навичок [1, 2].

Віковому розвитку сили різних м’язових груп присвячено багато досліджень [3-4]. Загальним висновком усіх досліджень є те, що віковий розвиток різних м’язових груп відбувається нерівномірно, індивідуально і кожна з них у процесі онтогенезу проходить свій специфічний шлях розвитку.
В період статевого дозрівання організму школярів приріст м’язової сили зростає в основному за рахунок гіпертрофії м’язових волокон, що формує фізіологічний базис для збільшення силових здібностей [5].
Силова витривалість – важлива фізична здібність у фізичному вихованні підлітків та набутті спортивної досконалості [1, 2, 6].
Динамічна силова витривалість характеризує здібність людини виконувати роботу помірної потужності в переміщенні, або протидію навантаженню, яке приблизно дорівнює 40% маси її тіла в діапазоні часу до 2 хв [2].

Силова витривалість обумовлює ефективну діяльність в багатьох видах рухової активності і спорту. Тому впровадження діагностики та визначення нормативів оцінки розвитку силової витривалості дозволить більш ефективно управляти процесом фізичного виховання, особливо учнів шкільного віку.

Розвитку і оцінки статичної силової витривалості дівчат шкільного віку присвячено дослідження Жосан І.А. (2012), який розробив систему оцінки статичної силової витривалості дівчат, яка застосовується вчителями у загальноосвітніх школах [7].
Питання розвитку м’язової сили та її вікових змін вивчались багатьма вітчизняними та зарубіжними дослідниками. Однак, літературні дані щодо розвитку динамічної сили у школярів віком від 13 до 17 років досить обмежені.
Тому, питання вивчення розвитку силових якостей школярів різного віку є актуальним.

Проте у фізичному вихованні відсутня чітка система оцінки динамічної силової витривалості у дітей шкільного віку.

Контрольні навчальні нормативи в шкільних програмах для загальноосвітніх навчальних закладах представлені у чотирьох рівнях: початкового, середнього, достатнього та високого, що є недостатнім для об’єктивного оцінювання силової витривалості школярів та спортивного відбору дітей для занять спортом [8].

Запропоновані тесті на силову витривалість охоплюють не всі групи м’язів тіла людини і не всі види силової роботи.

Все вищезазначене і зумовило мету нашого дослідження – виявити та оцінити розвиток динамічної силової витривалості хлопців віком 13-17 років.

Об’єкт дослідження – показники силової витривалості окремих м’язових груп. 
Суб’єкт дослідження – хлопці віком від 13 до 17 років загальноосвітньої школи.

Гіпотеза дослідження – виявлені показники динамічної силової витривалості хлопців віком 13-17 років дозволять розробити систему оцінок за дванадцятибальним критерієм, яка допоможе вчителям з фізичного виховання загальноосвітніх шкіл адекватно оцінювати силові здібності учнів.

1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ

1.1 Характеристика сили як фізичної якості людини

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

Сила – це здатність переборювати зовнішній опір або протидіяти йому за допомогою м’язових зусиль [9, 10].

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

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

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

Процентне співвідношення різних типів м’язових волокон у кожної людини генетично обумовлене і не змінюється у процесі силового тренування. Проте внаслідок тривалої силової підготовки збільшується відношення площі білих до площі червоних волокон, що свідчить про робочу гіпертрофію білих м’язових волокон [9, 11, 12].

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

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

М’язова маса складає у чоловіків – 40% від загальної маси тіла; у жінок – 35%; у людей похилого віку – 30%; у спортсменів – 45-52%, а у культуристів – до 60-70%. Біля 50% всіх м’язів находиться на нижніх кінцівках, 25%-30% - на верхніх та 20-25% м’язів в області тулуба та голови.

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

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

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

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

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

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

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

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

При виконанні рухових дій м’язи виконують чотири основні різновиди роботи:

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

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

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

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

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

У процесі фізичного виховання розрізняють:

- абсолютну силу як здатність людини долати якнайбільший опір або протидіяти йому у довільному м’язовому напруженні.

Абсолютна сила має вирішальне значення при необхідності долати великий опір;

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

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

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

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

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

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

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

В залежності від режиму м’язових напружень виділяють статичну і динамічну силову витривалість [9, 14, 16]. Прикладом прояву статичної витривалості – тривале утримання піднятою над головою штанги або збереження заданої пози в умовах зовнішнього обтяження.

1.2 Загальні основи виховання фізичних здібностей у різні вікові 

      періоди

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

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

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

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

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

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

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

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

Прогресивний розвиток силових якостей людини відбувається до 25-30-річного віку і характеризується гетерохронністю.
Найбільш високі темпи приросту абсолютної сили, за показниками дев’яти основних груп скелетних м’язів і у жінок, і у чоловіків припадають на вікові періоди від 10-11, від 12-14 та від 15 до 17 років.

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

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

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

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

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

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

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

У фізкультурно – спортивній практиці, при плануванні окремих занять, коли передбачається вирішення декількох завдань, одне з яких присвячується розвитку сили (власне – силових здібностей чи швидкісно – силових), то зрозуміло, найефективніші спроби виконання силових вправ будуть мати місце тоді, коли вони здійснюватимуться на фоні оптимального «свіжого» стану центральної нервової системи. Саме в такому стані нервові центри найкраще управляють тими процесами, які забезпечують збільшення сили. Якщо ж силові вправи виконуються тоді, коли виконавець стомлений попередньою роботою, то збудливість центральної нервової системи буде зниженою – в цьому випадку умовно-рефлекторна діяльність протікає, як відомо, менш успішно і збільшення сили відбувається повільніше [27, 28].
Таким чином, облік всіх факторів і умов розвитку силових здібностей дозволить краще вирішувати задачі силової підготовки в шкільному віці. Вчителю фізичної культури потрібно пам’ятати, що збільшення сили м’язів запізнюється на один рік у порівнянні з ростом мускулатури, тому вправи для школярів із будь-якими навантаженнями силового характеру повинні бути строго дозованими у відповідності до вікових особливостей.

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

Динаміка розвитку сили у дівчат носить повільний характер і к 15 рокам завершується [29, 30]; у хлопчиків динаміка характеризується прискореними темпами розвитку на етапі від 14 до 15 років.
Таким чином, силові можливості залежать від віку, статі учнів, а також від загального режиму життя, характеру, їх рухової активності. Показники сили у хлопців у всіх вікових групах вище ніж у дівчат.

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

1.3 Загальна характеристика динамічної силової витривалості

Динамічна силова витривалість характерна для циклічних вправ (біг, спортивні ігри, веслування, поєдинків)

До специфічних видів силових здібностей відносять силову витривалість [30].

Силова витривалість – це здатність протистояти втомі, що викликається щодо тривалими м’язовими напругами значної величини.

В залежності від режиму м’язового напруження розрізняють: статичну та динамічну силову витривалість.

Динамічна силова витривалість - це здатність людини виконувати роботу помірної потужності в переміщенні тіла або окремих його частин у просторі [31].

Динамічна силова витривалість типічна для вправ з повторними та значними м’язовими напруженнями при відносно невеликої швидкості рухів, а також для вправ циклічного та ациклічного характеру, де потрібна «швидка» сила.

Динамічна силова витривалість залежить від взаємних впливів генотипу і середовища [32]. При розвитку сили слід враховувати морфо-функціональні можливості зростаючого організму [29].
Вправи силового динамічного характеру можуть виконуватися з різною величиною обтяження (інтенсивністю) і числом можливих повторень (об’єму). Чим більш вага обтяження, тим меньш число можливих повторень вправи [32, 33].

Показники силової динамічної витривалості в значній мірі залежать від рівня розвитку максимальної сили («запасу сили»). Як правило, люди з великою силою можуть виконувати силові вправи більше число разів. Справді, ця закономірність проявляється тільки в тому разі, якщо величина зусилля не меньш 20-30% максимальних силових можливостей людини [29, 30].

При менших обтяженнях число можливих повторень швидко росте і фактично не залежить від максимальної сили людини [31].

При виконанні менших обтяжень (30-70% від максимуму) потрібно одночасно розвивати як силу, так і витривалість. Якщо величина зусилля меньш ніж 20-30% від рівня максимальної сили, то розвиток сили практично не впливає на витривалість [33].

Для розвитку силової динамічної витривалості використовують в основному повторний, інтервальний та метод колового тренування [41].

Метод повторних зусиль, цей шлях розвитку максимальної сили найдоцільніший у фізичному вихованні дітей та підлітків, оскільки сприяє не тільки вдосконаленню їх сили, але й загальному зміцненню функціональних можливостей вегетативних систем [34].

Позитивними сторонами методу повторних зусиль є можливість контролювати техніку виконання рухових дій, зниження небезпеки одержати травму та можливість уникати натужувань, які негативно позначаються на здоров’ї учнів [35].

Найефективнішими засобами силової підготовки є вправи: з обтяженням масою предметів; з подоланням опору еластичних предметів; вправи на спеціальних тренажерах [35].

Досить ефективними є також вправи з опором партнерів, у подоланні опору маси власного тіла та у подоланні опору маси власного тіла з додатковими обтяженнями [36].

У процесі силової підготовки учнів використовують інтервальний метод. При цьому величина опору підбирається індивідуально і повинна бути такою, щоб конкретний учень міг долати його протягом 25-30 с до втоми. Тривалість до 10 с і більше 40-45 с не сприяє ефективному зростанню м’язової маси [34, 37].

Кількість підходів у роботі з початківцями складає 2-3; з підготовленими особами - до 5-6 на одну групу м’язів. В одному занятті рекомендують проробляти не більше однієї третини скелетних м’язів. Між підходами застосовується активний екстремальний інтервал відпочинку (відновлення ЧСС до 101-120 уд/хв). Між серіями вправ для різних груп м’язів - повний комбінований інтервал відпочинку (90-100 уд/хв) [43].

Програма силової підготовки, яка складається на 4-6 тижнів і після досягнення адаптаційних процесів повинна мінятись, може будуватись або за принципом комплексного розвитку різних м’язових груп, або почергового розвитку м’язових груп.

Метод колового тренування забезпечує почергове дозоване виконання комплексу із 6-10 вправ. Засобами є прості за технічною і добре засвоєні фізичні вправи [37, 38].

В зв’язку з віковими особливостями дітей і підлітків у практиці доцільно використовувати метод повторних і динамічних зусиль.

Складаючи індивідуальні комплекси треба додержуватися такої послідовності, щоб при вихованні сили були охоплені основні групи м’язів нижніх і верхніх кінцівок, плечового поясу і т.д. Це створює можливість гармонійного розвитку всіх груп м’язів тіла.

Вчитель з фізичного виховання завжди повинен творчо підходити до вибору методів виховання силових здібностей учнів, виходячи з природного індивідуального рівня їх розвитку і вимог, які передбачені програмою з фізичної культури [4, 37].

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

На думку багатьох авторів [2730, 31] силова підготовка стимулює функції багатьох систем і органів, сприяє вияву інших рухових якостей, формуванню життєво важливих рухових навичок.
На необхідність виховання м'язової сили як чинника, сприяючого гармонійному розвитку зростаючого організму, вказували [22, 23, 29]. На їх думку, силова підготовка стимулює дієздатність тканин, систем і організму в цілому.
Більшість фахівців вважають, що силовій підготовці необхідно приділяти увагу вже в дитячому підлітковому віці [38, 39].
Шкільний вік найсприятливіший період для рухових якостей. Правда, природний приріст результатів на різних ступенях навчання в школі має свої особливості.
У хлопчиків до кінця перебування в школі сила основних м'язових груп збільшується у 2,6 - 3,2 рази. В окремих випадках приріст сили може бути ще більше [38].
У будь-якому шкільному віці є хороші передумови для розвитку сили. Збільшення сили м'язів в шкільному віці головним чином пов'язане з абсолютним і відносним збільшенням м'язової маси.
Так, якщо до кінця навчання в початковій школі частка м'язів в масі тіла складає близько 23 %, а в середньому шкільному віці збільшується до 33%, то до кінця навчання вона досягає 40 - 45%.
З питання про те, чи доцільно розвивати м'язову силу в заняттях з дітьми і підлітками, серед фахівців існує декілька точок зору.
Одні вважають, що приступати до систематичного виховання сили можна лише в юнацькому віці, інші наполягають на тому, що силовій підготовці необхідно відводити місце вже в дитячому і підлітковому віці. Тому необхідні дослідження по виявленню рівнів розвитку сили у різних вікових груп і експериментальні обґрунтування ефективних засобів виховання цієї фізичної якості.
Загальним висновком у всіх дослідженнях є те, що віковий розвиток різних м'язових груп відбувається нерівномірно, індивідуально і кожна з них в процесі онтогенезу проходить свій специфічний шлях розвитку.
Динаміка розвитку сили у хлопчиків характеризується прискореними темпами на етапі від 14 до 15 років. У дівчаток цей процес носить плавніший характер і до 15 років завершується [40].
Природний приріст сили обумовлюється різними фізіологічними механізмами: від 8 до 14 років переважним є механізм збільшення фізіологічного поперечника м'язів, а на етапі від 15 до 17 років приріст сили пов'язаний із збільшенням багатих енергією фосфатних з'єднань [40].
Найбільший приріст показників сили, що проявляється в різних рухах, має місце у віці від 11 до 16 років. Найбільші темпи приросту сили у підлітків  у 13- 14 років та 16-18 років (у дівчат трохи раніше). Сила м’язів нижних кінцівок більш інтенсивно зростає з 10 до 15 років, а станова – у 16-18 років. Сила м’язів, які здійснюють розгинання тулуба та підошовне розгинання та згинання ступні досягає максимум у 16-літнему віці. Відносна сила збільшується у 7-11-літнему віці, у 12-13 років темпи розвитку відносної сили різко зменшуються [40, 41].

Вибухова сила ніг у хлопчиків починає помітно прогресувати до 10 років. У дівчаток в цьому віці наголошується один з найбільших піків приросту сили ніг. До 14 років темпи приросту «вибухової сили» м'язів ніг і тулуба сповільнюються, а до 15 років знов наростають як у дівчаток, так і у хлопчиків [42].
За даними [34] сила м'язів тулуба збільшується від 8 до 17 років в 2,5 разу, темпи приросту цієї групи м'язів в різному віці не однаковий. Так, приріст сили м'язів тулуба у віці від 8 до 11 років складає 34,1 %, в середньому шкільному віці від 11 до 14 років - 31,6 % і в старшому віці від 14 до 17 років - 45,9 %. Спостерігаються достовірні відмінності в розвитку сили між всіма суміжними віками, за винятком віку від 8 до 9 років.
За даними Л.А. Леонової [32] показники абсолютної сили м'язів у хлопчиків шкільного віку збільшуються від 8 до 14 років (невелике зниження з 10 до 11 років), після 14 років показники абсолютної сили м'язів припиняються. Найбільші темпи приросту виявлені в середньому шкільному віці. 

Так, від 8 до 11 років приріст складає 5%, від 11 до 14 років - 30%, а від 14 до 17 років темп приросту знижується до 6% [32].
Таким чином, аналіз літератури і дані дослідження переконують в тому, що силові характеристики розвиваються в тісній взаємодії з перетвореннями м'язової системи людини і, помітно відрізняючись по ритму і темпам розвитку у чоловіків і жінок, проте, мають загальні риси: нерівномірність розвитку, наявність періодів інтенсивного і сповільненого розвитку, прискорення темпів зростання силових якостей в окремі періоди життя.
1.5 Контроль силових можливостей та особливості вдосконалення їх у 

      школярів

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

Перш ніж здійснювати силову підготовку учнів, потрібно виміряти рівень розвитку сили, коли визначено вихідний рівень, тоді можна правильно поставити завдання, підібрати відповідні засоби та методи [43].

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 [44].
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.
Для всіх вікових груп школярів (у плані силової підготовки) потрібно передбачати зміцнення якомога більшої кількості м’язових груп [43, 45].

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

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

На уроках фізичної культури спеціальні вправи на силу повинні поєднуватися з програмовим матеріалом, що вивчається в даний час [46].

На початку навчального року вивчається переважно програмовий матеріал із спортивний ігор та легкої атлетики. За допомогою цих вправ можливо впливати на розвиток сили м’язів ніг, тому допоміжні вправи повинні бути спрямовані на розвиток сили рук, черевного пресу, спини та ін.. Це доцільніше ще й тому, що дітей потрібно готувати заздалегідь до оволодіння подальшим матеріалом, передбаченим планом, де буде переважати гімнастика та елементи акробатики, де якраз навантаження припадає на м’язи рук, плечового пояса, спини тощо.
Далі в заключній частині вивчення навчального матеріалу силові вправи повинні доповнювати матеріал шкільної програми та служити засобом активного відпочинку і підготовки до державного тестування [46. 47].

Такий принцип планування силових вправ протягом року дозволяє вирішувати завдання гармонійного розвитку, рівномірно розподіляти навантаження на всі групи м’язів, забезпечити активний відпочинок та зробити доступнішими для учнів вправи шкільної програми.
Методика педагогічного контролю розкрита в роботах Сергієко Л.П. (2001), Худолій О.М. (2013), Худолій О.О., Іващенко О.В. (2014).

Педагогічний контроль за розвитком сили здійснюється за допомогою тестування і інструментальних методик Худолій О.М., 2014; Худолій О.О., Іващенко О.В., 2012; Худолій О.О., Іващенко О.В., Карпунець Т.В., 2012 [49, 50, 51].

Кількісно силові здібності людини можна оцінити двома способами. Перший спосіб (відомий ще з XVIII століття) полягає у використанні різноманітних вимірювальних пристроїв – динамометрів. За їх допомогою можна досить точно кількісно оцінити силу, яку учень здатний показати у ту чи іншу мить м’язової напруги (у кілограмах та інших фізичних величинах). Використовуючи сучасні динамометри, вимірюють силу практично всіх м’язових груп під час виконання стандартних завдань (згинання і розгинання сегментів тіла), а також у статичних і динамічних умовах [52].
Другий спосіб оцінювання силових якостей полягає у виконанні дітьми спеціальних контрольних вправ, тестів на «силу». При цьому розрізняють прямий і непрямий види контролю.
Прямим видом контролю передбачено визначення максимальної сили за тим, яку найбільшу вагу може перебороти людина у порівнянні з технічно простим рухом, тобто під час контрольних вправ, результат виконання яких незначною мірою залежить від рівня технічної майстерності.

Непрямий вид оцінювання силових якостей ґрунтується на використанні таких контрольних вправ, як стрибок у довжину або в гору з місця, метання набивних м’ячів, підтягування та інш.
У цьому випадку вимірюються показники силових і швидкісно-силових якостей, а також силової витривалості. Критеріями їхньої оцінки служать дальність кидків, метань або стрибків, число підтягувань, віджимання тощо.

У теорії і практиці фізичного виховання поширені ще два показника, які характеризують силу людини: абсолютний і відносний.

Під абсолютною силою розуміють максимальну вагу зовнішнього обтяження, яку може подолати людина незалежно від маси власного тіла.

Якщо вимірюють силу окремих м’язових груп, то мають на увазі про локальні показники, а якщо оцінюють силу, яка відноситься до всього м’язового апарату, то мають на увазі тотальні показники силових можливостей [53].

Фізичну підготовленість в основному оцінюють за абсолютними показниками, за процентним відношенням виконання вимог, нормативів чи шляхом виставлення диференційованих оцінок за виконання навчальних норм або за набраними балами [54].
Для контролю силових якостей дітей в умовах школи найчастіше використовують такі тести: стрибок у довжину з місця; кидок набивного м’яча масою 1 кг через голову з положення «сидячи – ноги нарізно»; підтягування на високій перекладині з вису, на низькій у висі лежачи; утримання у висі на зігнутих руках. Ці тести стандартизовані, тому їх можна використовувати  протягом усього шкільного онтогенезу. Більшість з них забезпечені відповідальними нормативами, критеріями та рівнями, за допомогою яких діагностують силові якості школярів.
У процесі силової підготовки необхідно додержуватися порад щодо профілактики травм:

- перед виконанням силових вправ треба ретельно розминатися і зберігати організм у темпі протягом усього заняття;

- на початковому етапі занять величина обтяжень та загальний обсяг силових навантажень збільшувати поступово;
- обачливо величину обтяжень визначайте у кожній новій вправі. Спочатку добре засвойте її техніку з невеликими та помірними обтяженнями;

- гармонійно розвивайте усі скелетні м’язи, особливо на початковому етапі силової підготовки. Для цього використовуйте різні силові вправи і виконуйте їх з різних вихідних положень;

- уникайте надмірних навантажень на хребет. В інтервалах відпочинку розвантажуйте хребет шляхом виконання висів;

- систематично зміцнюйте м’язи живота та тулуба;

- систематично зміцнюйте м’язи пружності ступні та умикайте значної кількості травм плоскостопості;

- розвивайте силу м’язів ніг у положенні сидячи та лежачи на спеціальних тренажерах;

- у вправи з предметами застосовуйте різноманітні хвати, щоб уникнути травм рук;
- вправи з граничними і біляграничними обтяженнями виконувати тільки на жорсткій опорі та взутті, яке міцно фіксує гомілковостопні суглоби;
- не робить глибокий вдих перед натужуванням, оптимальним є напівдих або на 60-70% від глибокого вдиху;

- при максимальному напруженні закривайте очі, щоб уникнути пошкодження ніжних судин очей;

- вправи на розтягування при активному відпочинку виконуйте з амплітудою рухів, яка на 10-15% менша за максимальну у відповідному суглобі;

- при відчутті болю або поколювання у м’язах, зв’язках, сухожиллях чи суглобах негайно припинайте виконання вправ.

Таким чином, визначення нормативів оцінки розвитку силової витривалості дозволить більш ефективно управляти процесом фізичного виховання.

Оцінка і границі коливань показників розвитку силової витривалості у учнів шкільного віку надають можливість адекватно і об’єктивно оцінювати рівень їх показників у навчально-виховному процесі з фізичної культури [54, 55].
2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ

2.1 Завдання дослідження

Для досягнення мети роботи були поставленні наступні завдання дослідження:

1. Визначити рівень розвитку динамічної силової витривалості у хлопців віком від 13 до 17 років.

2. Виявити темпи приросту динамічної силової витривалості хлопців віком від 13 до 17 років.

3. Розробити за дванадцятибальною системою нормативи оцінки розвитку динамічної силової витривалості для хлопців від 13 до 17 років загальноосвітньої школи.

2.2 Методи дослідження

1. Аналіз науково-методичної літератури показав, що силова витривалість обумовлює ефективну діяльність людини в багатьох видах рухової активності. Визначення нормативів оцінки розвитку силової витривалості дозволить більш ефективно управляти процесом фізичного виховання. 
Силова витривалість – важлива фізична здібність у фізичному вихованні підлітків, сенситивні періоди розвитку динамічної силової витривалості у хлопчиків в основному означені з 13 до 15 років [3, 7, 28].

Динамічна силова витривалість зазвичай визначається числом повторень будь якої вправи і значними м’язовими напруженнями при відносно невисокий швидкості рухів  [3].

2. Для оцінки розвитку динамічної силової витривалості були запропоновані тести, які рекомендовані Л.П. Сергієнко [41, 42] і В.А.Романенко [36, 37]. Вони були такі:

· Згинання - розгинання рук в упорі лежачи, кількість разів;

· Згинання - розгинання рук в упорі лежачи із відштовхуванням і плесканнями долонями, разів;

· Піднімання тулуба із положення лежачи на спині, руки за головою, ноги прямі, кількість разів;

· Піднімання тулуба силою гомілкових м’язів, кількість разів.

3. Для оцінки індивідуальних можливостей динамічної силової витривалості хлопців були розраховані порівняльні норми за 12-ти бальною сігмовидною шкалою [46, 47].

Відмінності результатів за даною шкалою були такі: від – 2,5( до + 2,5( (табл. 2.2.1).

Таблиця 2.2.1

Границі і норми 12-ти бальної сігмовидною шкали тестових результатів

	Границі оптимальних відхилень
	Нижче M - 2,5 δ
	Від М - 2,5δ

до М - 2,0 δ
	Від М - 2,0δ

до М - 1,5δ
	Від М - 1,5δ

до М - 1,0δ
	Від М - 1,0δ

до М - 0,5δ
	Від М - 0,5δ

до М
	Від М
до М + 0,5δ
	Від М + 0,5δ

до М + 1,0 δ
	Від М + 1,0δ

до М + 1,5 δ
	Від М + 1,5δ

до М + 2,0 δ
	Від М + 2,0δ

до М + 2,5 δ
	Вище М + 2,5δ



	В балах
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12

	Якісна оцінка
	Незадовільна

(низька)
	Задовільна (нижче за середню)
	Добре 

(вище за середню)
	Відмінно

(висока)


4. Методи математичної статистики. Вираховували середню арифметичну величину М); середнє квадратичне відхилення (δ); помилку середньої арифметичної (m); коефіцієнт достовірності (t). Для оцінювання індивідуальних результатів за 12-ти бальною шкалою використовували метод сігмальних відхилень [43].

2.3 Організація дослідження

Дослідження проводилось у загальноосвітній школі, всього було протестовано 105 хлопців у віці від 13 до 17 років. У кожній віковій групі взяло участь у експерименті по 21 хлопцю.

Дослідження проведено вчителем на початку навчального року. Усі контрольні вправи (тести) проводились в умовах уроку фізичної культури в основній частині. Перед кожним тестом хлопцям давалась попередня інструкція про зміст і умови виконання завдання.

На основі одержаних вчителем фізичної культури показників динамічної силової витривалості у хлопців від 13 до 17 років ми розраховували середні показники для кожної вікової групи та індивідуальні, з границями коливань за 12ти-бальною системою оцінок [табл. 2.2.1].
Середньо вікові нормативи для підлітків можна використовувати як орієнтовані для оцінки фізичної підготовленості певної вікової групи школярів.
3 РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ
Аналіз даних розвитку динамічної силової витривалості хлопців віком 13-17 років показав, що з віком здібність учнів у показниках динамічної силової витривалості покращується.

Так, у хлопців 13 років показник згинання-розгинання рук в упорі лежачи становив 13,8±0,92 разів,у 14 років - 16,1±0,94 разів, у 15 років - 16,8±0,88, у 16 років - 17,6±0,91 раз та у 17 років - 18,6±0,71 раз.

Результати показників хлопців від 13 до 17 років у вправі «згинанні-розгинанні рук в упорі лежачи» вказують на відсутність статистично достовірної різниці між показниками хлопців (t=1,81; t=0,54; t=0,63; t=0,87).

Статистично вірогідні розрізнення були виявлені у динамічної силової витривалості (згинання і розгинання рук в упорі лежачи), між хлопцями віком від 13 до 17 років (t=5,0).

Так, результат хлопців 17 років на 4,8 разів перевищував результат 13-річних (18,6±0,71 разів проти 13,8±0,92 разів) (табл. 3.1).

Отримані результати дають підставу стверджувати, що здібність до динамічної силової витривалості м’язів рук краще розвивається у хлопців віком 17 років. У хлопців 17 років кращий результат силової витривалості в порівнянні до попередніх отриманих результатів становив - 18,6±0,91 разів (табл. 3.1).

При аналізі динамічної силової витривалості при виконанні «згинання-розгинання рук в упорі лежачи із відштовхуванням і плесканням долонями», відмічено, що з віком хлопців ця здібність теж покращується.

Так, данні силової витривалості м’язів рук, тулуба у хлопців від 13 до 17 років були таки: 13 років - 10,5±0,76 разів, у 14 років - 12,2±0,83 разів, у 15 років - 13,4±0,75 разів, у 16 років - 14,7±0,86 разів та у 17 років - 16,7±0,86 разів (табл. 3.1).

В показниках хлопців від 13 до 16 років вірогідної різниці не спостерігалося, за винятком показників між хлопцями у віці 13 та 17 років, де відмінності були статистично вірогідні (t=5,38). 
Найкращий результат у тесті «згинання-розгинання рук в упорі лежачи із відштовхуванням і плесканням долонями» був у хлопців у віці 17 років і становив – 16,7±0,86 разів (табл. 3.1).

Простежуючи вікові показники динамічної силової витривалості м’язів тулуба «піднімання тулуба із положення лежачи, руки за головою» у хлопців віком від 13 до 17 років, можна  відзначити, що показники покращуються і мають статистично вірогідні відмінності: у віці від 13 до 14 років (t=3,46), від 15 до 16 років (t=3,51), від 16 до 17 років (t=3,19) та глибоко достовірні відмінності між показниками м’язів тулуба у хлопців від 13 до 17 років (t=13,6) (табл. 3.1).
У показниках хлопців у віці від 14 до 15 років була виявлена лише тенденція до статистично вірогідної різниці (t=1,24).

Показник динамічної силової витривалості м’язів тулуба у 13-річному віці хлопців склав - 20,9±0,77 разів, у 14-річному - 25,3±1,01 разів, у 15-річному - 27,1±1,04 разів, у віці 16 років - 31,7±0,8 разів і у 17-річному віці - 35,6±0,92 рази (табл. 3.1).

Аналізуючи дані розвитку динамічної силової витривалості хлопців від 13 до 17 років у тесті «піднімання тіла силою гомілкових м’язів», було виявлено, що з віком здібність до витривалості покращується і були зафіксовані вірогідні розрізнення між показниками у всіх вікових групах.

Так, показник у підйомі тіла силою гомілкових м’язів у хлопців 13 років становив - 48,12±1,02 разів, у 14 років - 65,1±0,99 разів, у 15 років - 70,6±0,86 разів, у 16 років - 75,2±0,98 разів та у 17-річному віці - 81,3±0,84 разів (табл. 3.1).

Середні результати тестів відображені у таблиці 3.1 та рис. 3.1.

Таким чином, результати дослідження засвідчують, що показники розвитку динамічної силової витривалості рівномірно покращуються від 13-річних до 17-річних хлопців.

Найбільший розвиток динамічної силової витривалості м’язів визначен у хлопців віком 17 років. У показниках динамічної силової витривалості м’язів рук не спостерігається вірогідної різниці у хлопців від 13 до 16 років, винятком є показники 13-річних та 17-річних, де відмінності носять статистично вірогідні розрізнення (t=5,0; t=5,38).

Динамічна силова витривалість показників м’язів тулуба і ніг у хлопців від 13 до 17 років статистично вірогідно підвищується (табл. 3.1, рис. 3.1).

Аналіз вікових темпів приросту показників динамічної силової витривалості хлопців від 13 до 17 років засвідчує нерівномірний характер приросту у всіх 4-х тестах (табл. 3.2).

Найбільший приріст у динамічній витривалості м’язів рук, тест «згинання - розгинання рук в упорі лежачи» спостерігався у хлопців між показниками у віці від 13 до 14 років і становив - 17,4%, у віці від 16-17 років становив – 5,68% і у віці від 13 до 17 років він був найбільшим і становив - 34,7% (табл. 3.2; рис. 3.2).

Найбільший приріст у тесті «згинання-розгинання рук із відштовхуванням і плесканням долонями» (динамічна силова витривалість м’язів рук) спостерігався у хлопців між віком від 13 до 14 років і від 16 до 17 років, приріст становив - 17,0% та 13,6%. Між показниками силової витривалості хлопців від 13 до 17 років спостерігався вірогідний приріст – 58,8% (t=5,38) (табл. 3.2; рис. 3.2).

В показниках динамічної силової витривалості м’язів тулуба, рук, ніг вірогідний приріст був між віковими групами (13-14, 15-16 та 16-17 років). Найбільшим він був у віці 13-14 років (21,0%; 16,9 % та12,3%) і у віці від 13 до 17 років (70,3%) (табл. 3.2; рис. 3.2).

За віковий період від 13 до 17 років витривалість у 2-х тестах м’язів тулуба, рук та ніг у хлопців зросла на 70,3% та 68,9% (табл. 3.2, рис. 3.2).

Найменший приріст динамічної силової витривалості (згинання-розгинання рук в упорі лежачи і в упорі із відштовхуванням і плесканням долонями та підйом тіла силою гомілкових м’язів) спостерігався у хлопців у віці від 15 до 16 років відносно до попереднього віку (4,75%, 9,70% та 6,51%) (табл. 3.2; рис. 3.2).

Таким чином, отримані результати показників динамічної силової витривалості хлопців від 13 до 17 років засвідчують відносно рівномірний приріст у відповідності до вікової групи.

Найбільший розвиток та приріст в показниках динамічної силової витривалості (м’язів рук; м’язів тулуба; м’язів рук і ніг та м’язів ніг) припадає на вік 14 років та 17 років у хлопців (табл. 3.2).
Сприятливі періоди розвитку силової витривалості у хлопців та юнаків, за даними авторів [7, 8, 9], спостерігаються у віці від 13 до 14 років та від 17 до 18 років. У віці 17 років приріст сили пов’язан з збільшенням фосфатних поєднань багатих енергією [12, 23] і тому хлопці стають більш витривалими до динамічної силової роботи.

Для вирішення наступного завдання дослідження, були розроблені нормативи оцінки розвитку динамічної силової витривалості за дванадцятибальною системою для хлопців загальноосвітньої школи віком від 13 до 17 років. 

У практиці фізичного виховання для дівчат віком від 13 до 17 років розроблені нормативи з статичної силової витривалості з метою об’єктивного оцінювання учнів, за методикою Жосан І.О. [7].

Нами запропонована індивідуальна оцінка результатів хлопців віком від 13 до 17 років за 12-бальною сігмовидною шкалою і з границями коливання показників динамічної силової витривалості. Відмінності результатів в тестах за шкалою були такі: від - 2,5σ до +2,5σ (табл. 2.2.1).

Нормативи оцінок розвитку показників здібності до динамічної силової витривалості та границі коливання для хлопців віком від 13 до 17 років наведені в таблицях 3.3-3.7.

ВИСНОВКИ

1. Визначено рівень розвитку динамічної силової витривалості у хлопців від 13 до 17 років.

2. Розвиток динамічної силової витривалості з віком хлопців від 13 до 17 років поступово підвищується.
3. В показниках динамічної силової витривалості хлопців від 13до 17 років спостерігається відносно рівномірний приріст у відповідності до вікової норми.

4. Найбільший темп приросту розвитку динамічної силової витривалості у хлопців припадає на вік 14 та 17 років.

5. Розроблені нормативи оцінок за 12-бальною системою показників динамічної силової витривалості окремих м’язових груп для хлопців від 13 до 17 років закладів середньої освіти.
6. Дванадцятибальна оцінка і границі коливань показників дають можливість вчителям з фізичної культури адекватно і об’єктивно оцінювати рівень розвитку динамічної силової витривалості хлопців віком від 13 до 17 років.
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