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РЕФЕРАТ

Кваліфікаційна робота – 59 сторінок, 4 таблиці, 8 рисунків, 50 літературних джерел.

Мета дослідження – вдосконалити методику розвитку сили м’язів верхнього плечового поясу в юнаків із низьким рівнем фізичної підготовленості. 
Об’єкт дослідження – навчально-виховний процес

Предмет дослідження – методика розвитку сили м’язів верхнього плечового поясу в юнаків із низьким рівнем фізичної підготовленості. 
Суб’єкт дослідження – хлопці старшого шкільного віку.
Методи дослідження – аналіз та узагальнення літературних джерел за темою дослідження, педагогічні спостереження, педагогічний експеримент, тестування фізичної підготовленості, методи математичної статистики.

Результати дослідження, як у підтягуванні на перекладині, так і в згинанні і розгинанні рук в упорі на брусах, підтвердили результативність розроблених методичних рекомендацій щодо вдосконалення методики розвитку сили м’язів верхнього плечового поясу в дітей старшого шкільного віку із низьким рівнем фізичної підготовленості. Ефективність експериментальної програми доведена через поєднання методик розвитку силової витривалості і методики розвитку власне сили у різних співвідношеннях.

Проведене дослідження об’єктивно вказує на те, що впровадження розробленої і запропонованої експериментальної програми вдосконалення показників сили старшокласників може бути рекомендована у навчальний процес загальноосвітніх шкіл.

СИЛА, МЕТОДИКА, СТАРШИЙ ШКІЛЬНИЙ ВІК, ФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА
ABSTRACT

Thesis consists of 59 pages, 4 tables, 8 figures, 50 references.

The aim of the study – to improve the methods of strength of the upper body muscles in boys with low levels of physical fitness.

The object of the study – the educational process.

The subject of the study – methods of the upper body muscles' strength developing in boys with low levels of physical fitness

The participants of the study – 9th grade boys with low levels of physical fitness.

Methods of the research – analysis and summary of the literature on the topic of research, pedagogical supervision, pedagogical experiment, test of physical fitness, and methods of mathematical statistics.

As muscle mass increases throughout preadolescence and adolescence, there is an increase in muscular strength. In fact, the growth curves for strength are similar to those for body muscle mass. Results of the study, pull ups on the bar, and dips bars, confirmed the effectiveness of the developed methodological recommendations on improving methods of strength in the upper body muscles in high school age children with low levels of physical fitness. The effectiveness of the experimental program is proved through a combination of methods power endurance and strength development techniques in different percentages. Measurement of selected measures of physical fitness in children is common in most physical education programs. When properly administered, physical fitness tests can be used to evaluate children's fitness status, develop personalized programs, track progress, motivate participants, and promote physical education. 
The study objectively points out that the introduction of the developed and the proposed pilot program to improve the performance of senior strength may be recommended in the educational process of a comprehensive public school.


STRENGTH, METHODS, HIGH SCHOOL AGE, PHYSICAL FITNESS 
ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, СИМВОЛІВ, ОДИНИЦЬ, 
СКОРОЧЕНЬ ТА ТЕРМІНІВ
	ЗОШ
	–
	загальноосвітня школа

	МОН
	–
	Міністерство освіти і науки України

	МОЗ
	–
	Міністерство охорони здоров’я

	ФВ
	–
	фізичне виховання

	ФК
	–
	фізична культура

	ЕК
	–
	експериментальна група

	КГ
	–
	контрольна група

	див.табл.
	–
	дивись таблицю


ВСТУП
Фізичне виховання підростаючого покоління є одним з необхідних елементів в загальній системі виховання населення. Фізичне виховання дітей старшого шкільного віку є найважливішим фактором у формуванні правильних пропорцій тіла, а також у розвитку всіх систем і органів. У цей віковий період зберігаються ще не малі резерви для поліпшення рухових здібностей, тому для їх розвитку потрібно систематично і цілеспрямовано займатися фізичною культурою, при цьому дотримуватися всі необхідні засоби, методи і принципи [19].

Виховання потреби до систематичних занять фізичними вправами, організації здорового способу життя – це головне в даний час стратегічне завдання процесу фізичного виховання. Воно передбачає оптимальний рівень здоров'я, фізичного розвитку, різнобічний розвиток рухових здібностей, знання і вміння здійснювати власну рухову фізкультурно-оздоровчу та спортивну діяльність [21]. Науково-обґрунтована загальна концепція національного виховання підростаючого покоління вимагає пошуку шляхів її реалізації в усіх виховних сферах, зокрема у навчальних закладах. Серед завдань фізичного виховання школярів багато уваги приділяється оздоровчим завданням, в тому числі й розвитку рухових якостей [26]. Це пов’язано з тим, що рівень розвитку рухових якостей людини у значній мірі пов’язаний із станом її здоров’я. 

Науковці відмічають велику кореляційну залежність між рівнем здоров’я та рівнем розвитку сили і силової витривалості [24]. Будь-який рух людини, навіть самий звичайний, виконується з застосуванням м'язових зусиль. Сила є одним з компонентів структури фізичних здібностей людини. Дослідження показали, що в шкільні роки найбільші темпи природного приросту зазначених рухових якостей спостерігаються у старшому шкільному віці. Тому доцільно саме в цей віковий період у шкільній практиці фізичного виховання застосовувати ефективні методики розвитку сили.
Доцільним видається у  навчально-виховному процесі школярів здійснювати підбір адекватних засобів і методів розвитку сили у юнаків, враховуючи рівень їх фізичного розвитку і фізичної підготовленості, специфіку їх майбутньої професійної діяльності, індивідуальні можливості [23]. Тренувальна та змагальна діяльність молоді, які займаються силовими видами спорту та фізичними вправами з обтяжуваннями, характеризується роботою над розвитком різних форм силових можливостей та збільшенням і формуванням м'язової маси. На жаль, на сьогоднішній день методиці розвитку рухових якостей у школярів із різним рівнем фізичної підготовленості не приділялося належної уваги, що і вказує на актуальність теми.
Тому, метою дослідження було вдосконалити методику розвитку сили м’язів верхнього плечового поясу в юнаків з низьким рівнем фізичної підготовленості через поєднання методик розвитку силової витривалості і методики розвитку власне сили у різних співвідношеннях. 
Об’єкт дослідження – навчально-виховний процес.
Суб’єкт дослідження – хлопці 16-17 років.
Предмет дослідження – методика розвитку сили м’язів верхнього плечового поясу в юнаків з низьким рівнем фізичної підготовленості 
Практичне значення одержаних результатів полягає у розробці методичних рекомендацій щодо застосування методики розвитку сили м’язів верхнього плечового поясу в юнаків з низьким рівнем фізичної підготовленості, які навчаються у Запорізькій загальноосвітній школі І-ІІІ ступенів №1 імені Т.Г.Шевченка Запорізької міської ради Запорізької області.
1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ 

1.1 Значення силової підготовки у процесі фізичного виховання юнаків

Сучасна педагогічна наука та теорія фізичної культури розглядають виховання як процес цілеспрямованого формування особистості. Основу цього процесу складає проектування якостей особистості. Рухові якості – це сукупність морфофункціональних особливостей людини, які забезпечують їй успіх у певному виді рухової діяльності. До найважливіших якостей відносять максимальну силу м'язів, швидкісно-силові, швидкісні та координаційні здібності, гнучкість, різні прояви витривалості.

В теорії фізичного виховання поняття "сила" застосовується для якісної характеристики довільних рухів людини, які спрямовані на вирішення конкретних рухових завдань [23]. При виконанні рухових дій м'язи людини виконують чотири основні різновиди роботи: утримуючу, яка виконується за рахунок напруження м'язів без зміни їх довжини (ізометричний режим (статична сила), долаючу, яка виконується за рахунок зменшення довжини м'язів, поступливу, яка виконується за рахунок збільшення довжини м'язів і комбіновану, яка складається з почергової зміни названих вище режимів.

Утримуюча робота застосовується для підтримання статичних поз тіла, утримання предметів (штанга) тощо. Долаюча робота застосовується найчастіше при виконанні рухових дій. Завдяки поступливій роботі м'язів відбувається амортизація в момент приземлення у стрибках, бігу тощо. В цьому режимі м'язи можуть проявити на 50-100 % більшу силу, ніж у долаючому та утримуючому [26].

Отже, сила як рухова якість – це здатність людини долати опір або  протидіяти йому за рахунок м'язових напружень. Опором можуть виступати сили земного тяжіння; реакція опори при взаємодії з нею; опір навколишнього середовища; маса власного тіла; маса спортивного знаряддя; сили інерції і власного тіла або його частин та інших тіл; опір партнера тощо.

Збільшення показників рухових якостей залежить від двох основних умов: природних змін та цілеспрямованих педагогічних дій. Реалізація першої умови потребує від вчителя врахування так званих "сенситивних" (чутливих, сприятливих) та "критичних" (несприятливих) періодів у розвитку рухових здібностей. Розвиток силових якостей людини, як і інших якостей, носить гетерохронний характер. Сенситивні періоди приросту м'язової сили у хлопчиків та дівчаток не збігаються, що слід враховувати в практиці фізичного виховання. Віковому розвитку сили різних груп м'язів присвячено багато досліджень. Існують різні думки і трактування щодо того, в якому віці доцільніше підвищувати обсяг силового навантаження, а в якому – знижувати його.

Більшість авторів вважає, що найвищі темпи приросту сили кисті та станової сили припадають на середній шкільний вік [20, 26, 37 і т.д.]. Поряд з цим є дані іншого характеру. Ряд дослідників звертає увагу на більш високі темпи розвитку цієї здібності, починаючи з молодшого і до. .середнього шкільного віку. 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. Так, оскільки згиначі міцніють раніше, згиначі передпліччя виявляються сильнішими за розгиначі передпліччя.

Водночас у розпитку 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 силі правої та лівої рук; сила м'язів правої руки більша, ніж лівої. Аналогічне співвідношення  і в розвитку нижніх кінцівок. Для згиначів кисті, як і для інших груп м'язів, у хлопчиків і юнаків характерне постійне підвищення з віком абсолютного показника сили.

Тут слід зауважити, що силу людини можна виміряти і оцінювати як відносну і як абсолютну. В першому випадку ми визначаємо силу, яка припадає на 1 кілограм власної ваги, у другому – безвідносно до ваги. Наприклад, якщо сила людини за показником динамометра становить 40 кілограмів, це її абсолютна сила, а коли взяти цю силу відносно ваги людини, то це й буде відносна сила. Отже, абсолютна 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 [41].

Дещо інакше треба планувати навантаження на м'язи в процесі виховання сили згиначів передпліччя. Ця група м'язів розвивається постійно із віком і, як і сила згиначів кисті, зростає нерівномірно. Найвищі темпи приросту сили передпліччя припадають на молодший і старший вік. Так. від 8 до 11 років приріст сили становить 46,8 процента, від 11 до 14 років – 43,6 процента, а від 14 до17 років – 50 процентів. Сила цієї групи м'язів у віці від 8 до 17 років збільшується в 3,16 рази.

Аналіз показав, що в усіх випадках (за винятком, віку 12–13 років) є вірогідна відмінність у силі між суміжними роками. Це говорить не тільки про істотний щорічний приріст сили у будь-якому віці, але і є підставою для включення вправ, спрямованих на розвиток сили згиначів передпліччя, в заняття школярів усіх вікових груп (за винятком 12–13 років).

Сила розгиначів передпліччя надійно збільшується у віці від 8 до 10 років, а від 11 до 13 років темпи приросту її дещо зменшуються, але потім різко зростають у старшому віці. Від 8 до 17 років максимальна сила розгиначів передпліччя збільшується у 3,8 рази. Відмінності достовірні майже між усіма суміжними роками. Тільки між 11–12 і 12–13 роками вірогідних відмінностей не виявлено. Отже, такі вправи, як згинання і розгинання рук в опорі з послідовним зниженням висоти опори, слід проводити, починаючи з молодшого шкільного віку, при цьому знижувати обсяг навантаження в тому віці, коли зафіксовано зниження темпів розвитку [40, 46].

Сила розгиначів тулуба від 8 до 17 років зростає в 2,5 рази. Темпи розвитку цієї групи м'язів у різні роки не однакові. Так, приріст сили м'язів у молодшому віці. (від 8 до 11 років) становить 34.1 процента, у середньому (від 11 до 14 років) – 31,6 процента і в старшому віці (від 14 до 17 років) – 45,9 процента. Спостерігаються вірогідні відмінності в розвитку сили майже між усіма суміжними роками, за винятком віку від 8 до 9 років. І якщо ми візьмемо програми з фізичної культури, то побачимо, що такі вправи, як нахили тулуба в поєднанні з поворотами і рухами рук, дозовані нахили з фіксованими ногами та інші вправи для розвитку сили розгиначів тулуба, плануються не тільки на урок, але і як домашнє завдання.

У силі м'язів нижніх кінцівок істотні зміни у віковому розвитку спостерігаються в литковій групі, абсолютний показник якої від 8 до 17 років збільшується у 4,8 рази, зокрема у віці від 8 до 11 років – на 71.4 процента від 11 до 14 років – на 34,7 процента, від 14 до 17 років на 87,6 процента. Особливо великий стрибок у прирості сили спостерігається у віці від 14 до 15 років – 57,2 процента [26]. Між 13-14 і 15-16 роками, коли приріст сили відносно невеликий, вірогідних відмінностей в абсолютних показниках не виявлено. А це означає, що й обсяг навантаження на ці групи м'язів значно знижується.

Реалізація другої умови, в першу чергу, залежить від знання та використання на практиці основних закономірностей, що лежать в основі цілеспрямованого педагогічного процесу. Цими закономірностями є специфічні принципи фізичного виховання і методика організації спеціальних навантажень.

1.2. Анатомо-фізіологічні особливості розвитку організму в юнацькому віці

Одним з основних критеріїв біологічного віку вважається скелетна зрілість, або «кістковий» вік. У старшому шкільному віці спостерігається значне посилення росту хребта, тривале до періоду повного розвитку. Швидше за всіх відділів хребта розвивається поперековий, а повільніше – шийний. Остаточної висоти хребет досягає до 25 років. Зростання хребта у порівнянні з ростом тіла відстає. Це пояснюється тим, що кінцівки ростуть швидше хребта. У 15-16 років починається окостеніння верхніх і нижніх поверхонь хребта, грудини і зрощення її з ребрами. Хребетний стовп стає більш міцним, а грудна клітка продовжує посилено розвиватися, вони вже менш схильні до деформації і здатні витримувати навіть значні навантаження [35].

До 15-16 років зростаються нижні сегменти тіла грудини. У 15-17 років збільшується переважно рухливість грудної клітки на відміну від попередніх періодів росту грудної клітки. Окостеніння кісток передплесно досить тривалий процес, що починається на 4-8 місяці ембріогенезу, тобто значно раніше кісток зап'ястя, і закінчується тільки на 12-19 році. У розвитку кісток передплесно відображаються статеві особливості. У дівчаток точки окостеніння з'являються раніше, ніж у хлопчиків [40].

У старших школярів зростання тіла в довжину сповільнюється (у деяких закінчується). Якщо у підлітків переважає ріст тіла в довжину, то у старших школярів явно переважає зростання в ширину. Кістки стають більш товстими і міцними, але процеси окостеніння в них ще не завершені.

До 17-18 років сформована високодиференційована структура м'язового волокна, відбувається збільшення маси м'язових тканин за рахунок зростання діаметра м'язового волокна. Збільшення маси м'язів з віком відбувається не рівномірно: протягом перших 15 років вага м'язів збільшується на 9%, а з 15 до 17-18 років на 12%. Більш високі темпи зростання характерні для м'язів нижніх кінцівок у порівнянні з м'язами верхніх кінцівок. Збільшення ваги тіла у дівчат відбувається інтенсивніше, ніж зростання м'язової сили. У той же час у дівчат, у порівнянні з юнаками, вище точність і координація руху [23]. 
Опорно-руховий апарат у старших школярів здатний витримувати значні статичні напруження і виконувати тривалу роботу, що обумовлено нервовою регуляцією, будовою, хімічним складом та скорочувальними властивостями м'язів. Значно змінюються в процесі онтогенезу функціональні властивості м'язів. Збільшуються і лабільність м'язової тканини. Змінюється м'язовий тонус. У новонародженого погано виражена здатність м'язів до розслаблення, яка з віком збільшується. З цим зазвичай пов’язана скутість руху у дітей та підлітків. Тільки після 15 років рухи стають більш пластичними [27].

До 13-15 років закінчується формування всіх відділів рухового аналізатора, яке особливо інтенсивно відбувається у віці 7-12 років. У процесі розвитку опорно-рухового апарату змінюються рухові якості м'язів: швидкість, сила, спритність і витривалість. Їх розвиток відбувається нерівномірно. Перш за все, розвивається швидкість і спритність рухів. Швидкість визначається трьома показниками: швидкістю одиночного руху, часом рухової реакції і частотою руху. До 13-14 років завершується в основному розвиток спритності. Найбільший приріст точності рухів спостерігається з 4-5 до 7-8 років. Спортивне тренування робить істотний вплив на розвиток спритності і у 15-16-річних спортсменів. 
Точність руху в 2 рази вище, ніж у нетренованих підлітків того ж віку. В останню чергу вдосконалюються здібності швидко вирішувати рухові завдання в різних ситуаціях. Спритність продовжує поліпшуватися до 17 років. Найбільш значні темпи збільшення показників гнучкості в русі, що здійснюються за участю великих ланок тіла (наприклад, у граничних нахилах тулуба), спостерігається, як правило, до 13-14 літнього віку. Потім ці показники стабілізуються і, якщо не виконувати вправи, які спрямовано впливають на гнучкість, починають значно зменшувати вже в юнацькому віці [26].

Найбільший приріст спостерігається в середньому і старшому шкільному віці, особливо збільшується сила, з 10-12 до 13-15 років. У дівчаток приріст сили відбувається трохи раніше, з 10-12, а у хлопчиків – з 13-14. Тим не менш, хлопчики за цим показником у всіх вікових групах перевершують дівчаток, але особливо чітке розходження виявляється в 13-14 років. Пізніше інших фізичних якостей розвивається витривалість. Існують вікові, статеві та індивідуальні відмінності витривалості. Витривалість дітей дошкільного віку знаходиться на низькому рівні, особливо до статичної роботи. Інтенсивний приріст витривалості до динамічної роботи спостерігається з 11-12 років. Також інтенсивно з 11-12 років зростає витривалість до статичних навантажень. 
В цілому до 17-18 років витривалість школярів становить близько 85% рівня дорослого. Свого максимального рівня вона досягне до 25-30 років. Кожен віковий період має свої особливості в будові, функціях окремих систем і органів, які змінюються у зв'язку із заняттями фізичною культурою і спортом. У підлітків і юнаків після м'язового навантаження спостерігається лімфоцитарний лейкоцитоз, і деякі зміни в складі червоної крові. У 15-18-річних школярів інтенсивна м'язова робота супроводжується збільшенням кількості еритроцитів на 12-17%, гемоглобіну на 7%. Це відбувається головним чином за рахунок виходу депонованої крові в загальний кровообіг. Тривалі фізичні напруження в цьому віці можуть призвести до зменшення гемоглобіну та еритроцитів [29].

Період статевого дозрівання супроводжується різким посиленням функції статевих та інших залоз внутрішньої секреції. Це призводить до прискорення темпів росту і розвитку організму. Помірні фізичні навантаження не роблять істотного впливу на процес статевого дозрівання і функції залоз внутрішньої секреції. Надмірні фізичні напруження можуть сповільнити нормальні темпи розвитку підлітків. 
Під впливом фізичного навантаження змінюється секреція гормонів кори надниркової залози. Спостереження показали, що після тренувань з силовими навантаженнями у юних спортсменів збільшується екскреція (виділення з сечею) гормонів коркового шару наднирників. Хвилинний об'єм дихання (ХОД) в 15-17-річному віці становить 110 мл / кг. Відносне падіння ХОД в підлітковому і юнацькому віці збігається із зростанням абсолютних величин цього показника у дітей, які не займаються спортом. Величина максимальної легеневої вентиляції (МВЛ) у підлітковому і юнацькому віці практично не змінюється і становить близько 1,8 л на хвилину на кг ваги. 
Систематичні заняття спортом сприяють зростанню МВЛ. Закономірні вікові збільшення життєвої ємності легень (ЖЄЛ) у спортсменів вище, ніж у тих, що не займаються спортом. Співвідношення ЖЄЛ і ваги (життєвий показник) вище за все у підлітків і юнаків, що займаються циклічними видами спорту. З віком підвищується стійкість до нестачі кисню в крові (гіпоксія). Найменшою стійкістю відрізняються діти молодшого шкільного віку. До 13-14 років окремі її показники досягають рівня 15-16-річних підлітків, а за швидкістю відновлення навіть перевищують їх. У підлітків і юнаків швидше, ніж у дорослих знижується вміст цукру в крові. Це пояснюється не тільки меншою економічністю у витраті енергетичних ресурсів, але і вдосконаленням регуляції вуглеводного обміну, реалізований у недостатній мобілізаційної здатності печінки до виділення цукру в кров [25].

До 17 років в основному закінчується окостеніння більшої частини скелета. Збільшення тіла в довжину уповільнюється, проте прискорюється збільшення поперекових розмірів. Тому цей період називають періодом округлення. Пропорції тіла наближаються до показників дорослих. У зв’язку з цим, методика проведення уроку мало чим відрізняється від занять з дорослими. Динаміка навантажень у багатьох випадках набуває ознак, що характерні для спортивного тренування. 

Хлопці старшого шкільного віку мають зріст у середньому на 10-12 см вищий, а масу тіла – на 5-8 кг більшу, ніж дівчата. Існує велика різниця у розвитку мускулатури (маса м'язів відносно маси тіла у дівчаток приблизно на 13% менша, ніж у хлопчиків) і в розвитку підшкірної тканини (на 10% більша). Поступаючись юнакам у силі, дівчата перевершують їх у точності координації рухів. Серце дівчат на 10-15% менше за масою та об'ємом. Життєва ємність легенів (ЖЄЛ) теж на 1000 см3 менша. У зв’язку з цим, зміст уроків, дозування навантажень, оцінка фізичної підготовки мають бути виключно диференційовані з урахуванням статі [45]. 
Пріоритет у дівчаток надається ритмічній гімнастиці, спортивним іграм, циклічним видам рухів. Потрібно обережно ставитись до виконання вправ з елементами натужування, які створюють великий внутрішньочеревний тиск, шкідливо впливають на органи малого таза (наприклад, піднімання й перенесення великої ваги, стрибки з великої висоти тощо).

У 15-17 років завершується розвиток центральної нервової системи, зокрема, набагато поліпшується аналітична діяльність кори головного мозку, сприйняття стає більш осмисленим [37]. Підвищується здатність до розуміння структури рухових дій і до точного відтворення рухів. 

Учні старших класів здатні виконувати за завданням вчителя різні фізичні вправи на основі лише словесних вказівок. Тому треба всебічно розвивати здатність до самостійного аналізу фізичних вправ. Навчання фізичним вправам вчитель може будувати, спираючись на знання, що набуті учнями на уроках фізики, біології, хімії.

У юнацькому віці існують сприятливі умови для розвитку силових можливостей юнаків. Спостерігається швидкий приріст м'язової маси. М'язи еластичні, мають гарну нервову регуляцію. Опорно-руховий апарат здатний витримувати значні навантаження. Тому виправдане застосування великих навантажень і вправ, що потребують статичних зусиль. Найбільш корисні вправи з обтяженнями, які виконуються з прискоренням. Вони сприяють найбільшому приросту швидкісно-силових якостей [34].

З віком, по мірі росту і формування організму, підвищуються як абсолютні, так і відносні розміри серця. Важливим показником роботи серця є частота серцевих скорочень (ЧСС). З віком ЧСС знижується. У 14-15 років вона наближається до показників дорослих і дещо частіше, ніж у хлопчиків того ж віку. При поступовому зниженні пульсу збільшується систолічний об'єм (СО). У 13-16 років СО становить 50-60 мл. В даний час у підлітків спостерігається пришвидшення – складне біосоціальне явище, яке виражається в прискореному процесі біологічних і психічних процесах, збільшення антропометричних показників, більш ранньому настанні статевої та інтелектуальної зрілості. У підлітків з низькими показниками фізичного розвитку біологічний вік може відставати від паспортного на 1-2 роки, а у підлітків з високим фізичним розвитком випереджати на 1-2 роки [33].
1.3. Особливості методики розвитку сили у юнацькому віці

Для розвитку сили використовують фізичні вправи виконання яких вимагає від учнів більшої величини зусиль, ніж у звичайних умовах. Ці вправи називають силовими [4, 8]. 

Вправи з обтяженнями масою власного тіла не вимагають спеціального устаткування, не викликають ризику травм та перенавантажень і тому широко використовуються у практиці фізичного виховання учнів на початковому етапі їх силової підготовки.

Вправи з обтяженням масою предметів дозволяють дозувати величину зусиль відповідно до індивідуальних можливостей учнів. Велика різноманітність вправ дозволяє ефективно впливати на розвиток різних м'язових груп і всіх видів силових здібностей.

До вправ з обтяженням опором зовнішнього середовища належать рухові дії, в яких величина обтяження не лімітована точно визначеними межами (біг вгору, по піску, снігу, воді).

Вправи у подоланні опору еластичних предметів ефективні для розвитку м'язової маси, а отже і максимальної сили, але менш ефективні для розвитку швидкої сили і непридатні для розвитку вибухової сили та негативно впливають на міжм'язову координацію.

Вправи у подоланні опору партнера. Їх особлива цінність полягає у тому, що, виконуючи їх, учні змушені проявляти значні вольові зусилля, змагатись у вмінні застосовувати силу для вирішення конкретних рухових завдань.

Вправи у самоопорі. Їх суть полягає в одночасному напруженні м'язів синергістів та антагоністів певного суглоба. Вони можуть виконуватись в режимі статичного напруження або у напруженому повільному русі по всій його амплітуді, коли одна група м'язів працює у долаючому, а протилежна – у поступливому режимах. Ці вправи сприяють зростанню м'язової сили та вдосконаленню внутрішньом'язової координації.

Вправи з комбінованим обтяженням. Дана група засобів дозволяє досягти варіативності впливу і цим підвищити емоційність та підвищити ефективність тренувань. За їх допомогою можна вирішувати завдання спеціальної силової підготовки. Наприклад, стрибки з обтяженням сприяють розвитку вибухової сили у відштовхуванні.

Вправи на тренажерах. Сучасні тренажери дозволяють виконувати вправи з точно дозованим опором як для окремих груп м'язів, так і загального впливу та вибірково впливати на розвиток певної силової здібності. Застосування тренажерів підвищує емоційне тло занять.

Ізометричні вправи набули широкої популярності у 60-ті роки. Пізніше інтерес до них дещо знизився. В ізометричних напруженнях можна досягти тренувального ефекту при менших, ніж у динамічних вправах, витратах енергії. Це дозволяє використати невичерпану енергію на вирішення інших педагогічних завдань, або виконати більшу кількість силових вправ.

При цьому застерігаємо, що ці вправи, особливо з субмаксимальним і максимальним напруженням, недоцільно застосовувати в заняттях з дітьми, підлітками, літніми людьми та особами, які мають порушення у роботі серцево-судинної системи, оскільки вимагають тривалої затримки дихання і натужування. [5,26].
При використанні ізометричних вправ найбільший приріст сили м'язів спостерігається лише у тих положеннях ланок тіла, у яких виконувались ізометричні напруження.

У методиці виховання максимальної сили існує декілька напрямків, кожен з яких спрямований на вдосконалення певного фактора, від якого вона залежить.

Методику розвитку максимальної сили шляхом збільшення м'язової маси часто ще називають методом повторних зусиль. Він полягає у такій організації тренувального процесу, яка сприяє інтенсивному розщепленню білків у м'язах, продукти розпаду яких стимулюють їх синтез у період відновлення з наступною компенсацією міозину і відповідним зростанням м'язової маси. 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.

Позитивними сторонами цього шляху збільшення м'язової сили є також: можливість контролювати техніку виконання рухових дій; зниження небезпеки одержати травму; можливість уникати натужувань, які негативно позначаються на здоров'ї учнів.

Досить ефективними є також вправи з опором партнерів; у подоланні опору маси власного тіла; у подоланні опору маси власного тіла з додатковими обтяженнями. У процесі силової підготовки учнів використовують інтервальний та комбінований методи. При цьому величина опору підбирається індивідуально і повинна бути такою, щоб конкретний учень міг долати його протягом 25-30 с до втоми [11, 40]. Така тривалість роботи призводить до вичерпання засобів фосфогенів і активізації розщеплення білків. Тривалість до 10 с і більше 40-45 с не сприяє ефективному зростанню м'язової маси.

Велике значення для розвитку м'язової маси має темп виконання вправ. Найвищого тренувального ефекту можна досягнути при виконанні долаючої фази рухової дії за 1,0-1,5 с, а поступливої – за 2,0-3,0 с при такому темпі на одноразове виконання вправи витрачається від 3,0 до 4,5 с. Якщо отриману тривалість роботи (20-35 с) поділити на оптимальну тривалість одного повторення, то одержимо необхідну кількість повторень в одному підході, що складає від 6-8 до 10-12 разів. 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 (91-100 уд/хв). При активному відпочинку виконують повільну ходьбу, дихальні вправи, вправи на розслаблення і розтягування [15, 28].

Методика розвитку максимальної сили шляхом удосконалення міжм'язової координації. Найефективнішими засобами вдосконалення міжм'язової координації є вправи: з обтяженням масою предметів; на тренажерах; у подоланні опору маси власного тіла з додатковим обтяженням.

При використанні цього шляху використовують інтервальний і комбінований методи. Величина опору в межах 30​–80 % від максимального у конкретній руховій дії. У роботі з дітьми більший ефект дають обтяження 30–50 %.

В одному підході виконують віл 3-4 до 5-6 повторень підряд, орієнтуючись на те (на відміну від першого шляху), щоб останнє повторення не вимагало максимального вольового напруження. Фактично кількість повторень повинна складати 0,5-0,7 ПМ. Більша кількість повторень може викликати погіршення координації роботи м'язів внаслідок накопичення втоми. Оптимальний темп виконання рухової дії становить (залежно від амплітуди) 0,5-1,5 с. як на долаючу, так і на поступливу фази. Кількість підходів –  2-6 для кожної вправи. Орієнтуватись при цьому необхідно на якість виконання вправи. Сигналом для припинення вправи є перші ознаки порушення координації роботи м'язів-синергістів та антагоністів. Між підходами застосовують активний екстремальний інтервал відпочинку. Між серіями для різних груп м'язів тривалість комбінованого відпочинку може збільшуватись на 50-100 % [29, 46].

Вправи для вдосконалення міжм'язової координації слід виконувати на початку основної частини заняття, коли організм знаходиться у стані оптимальної працездатності.

Оптимальна кількість занять у тижневому циклі знаходиться в межах від 3-4 до 5-6 занять залежно від рівня фізичної підготовленості. Тренувальна програма складається на 4-6 тижнів і надалі систематично оновлюється, величина обтяжень збільшується. 

Методика розвитку максимальної сили шляхом удосконалення внутрішньом'язової координації У деяких літературних джерелах цей шлях називають методом максимальних зусиль. Він застосовується переважно у роботі зі спортсменами.   Найефективнішими   засобами   вдосконалення внутрішньом'язової координації є вправи: з обтяженням масою предметів; на тренажерах; ізометричні; в самоопорі.

Величина опору в долаючому і змішаному режимах повинна бути 85-90%, а в поступливому режимі – від 90-100% до 120-140% від індивідуального максимуму у долаючому режимі роботи. В одному підході вправу повторюють від 1 до 3-4 ( при обтяженнях; 85-90% – 3-4 повторень; 91-95 % – 1-2 повторень; понад 95%   1 повторення). Темп виконання – 1,5-2,5 с. на кожне повторення. При виконанні вправ у поступливому режимі з обтяженням 90-100% роблять 1-2 повторення в темпі 6-8 с, а при обтяженні понад 100% – 1 повторення в темпі 4-6 с. Одне тренувальне завдання для кожної групи м'язів включає від 2-3 до 4-5 підходів [30, 41]. 

Тривалість активного відпочинку між підходами залежить від кількості м'язів, що працюють при виконанні вправи і становить у середньому 2-6 хв (у вправах локального впливу – 2-3 хв.; регіонального – 3-4 хв.; загального – 5-6 хв). При цьому треба враховувати й суб'єктивні відчуття готовності учнів до повторного виконання вправи. В інтервалах відпочинку виконують вправи на розслаблення, дихання, помірне і плавне розтягування, масаж, виси.

У занятті вправи з максимальним обтяженням слід виконувати на початку основної частини (у стані оптимальної працездатності). Подібні заняття проводять 2-3 рази на тиждень. Методику розвитку максимальної сили шляхом використання ізометричних вправ та вправ із самоопором в деяких літературних джерелах називають методом ізометричних напружень. Ізометричні вправи та самоопір з метою розвитку максимальної сили виконуються з напруженням 70-100 % від максимального (на початковому етапі – 70-80%).

Оптимальна тривалість одноразового напруження складає 4-10 с. Зрозуміло, що чим вище напруження і нижчий рівень тренованості, тим воно повинно бути менш тривалим і навпаки. У першій половині напруження (2-4 с) зусилля повинно плавно зростати до запланованого, а потім утримуватись на цьому рівні до кінця вправи. Техніка дихання полягає у неповному вдиху перед початком напруження (3/4 ЖЕЛ), затриманні дихання і повільному видиху у заключній частині вправи [20, 26].

В одному підході виконують 4-6 напружень, з інтервалами пасивного відпочинку 1-2 хв, під час яких максимально розслабляють м'язи. В серії роблять 2-3 підходи через 4-6 хв комбінованого або активного відпочинку. Загальний обсяг ізометричних напружень у тренувальному занятті може складати до 15 хв. Протягом тижня ізометричні вправи можуть застосовуватись на 3-4 заняттях. Більшого ефекту у розвитку максимальної сили можна досягти, якщо у тренувальному процесі поєднувати вправи ізометричного і динамічного характеру.

Завершуючи розгляд методики розвитку абсолютної сили, зауважимо, що конкретні заняття з силової підготовки школярів можуть будуватись за двома схемами. Перша полягає у виконанні вправи на повну групу м'язів у повному обсязі (кількість серій підходів, повторень) і лише після виконання цієї вправи переходять до іншої. Ця схема характерна для виконання вправ загального впливу (понад дві третини скелетних м'язів).

Другий варіант передбачає комбіноване виконання декількох вправ, які залучають до роботи різні м'язи або м'язові групи. Наприклад, жим штанги в положенні лежачи на спині; присідання з штангою на плечах; піднімання тулуба із положення лежачи на животі; підтягування у висі. Ці вправи виконуються почергово відповідно до схеми тренувального завдання. Це дозволяє зекономити до 40 % часу, оскільки відбувається переключення з однієї групи м'язів на іншу, і паузи відпочинку між підходами можуть бути суттєво скорочені.

На початкових етапах силової підготовки учнів доцільно застосовувати вправи, спрямовані на переважний розвиток м'язової маси та вдосконалення міжм'язової координації. Лише добре зміцнивши опорно-руховий апарат і вегетативні системи та вдосконаливши координацію рухів, можна поступово включити у програму силової підготовки вправи з біляграничними і граничними обтяженнями. 

Добираючи засоби і методи впливу на розвиток швидкої сили, врахуйте фактори, що її зумовлюють. Це, насамперед, лабільність ЦНС, міжм'язова координація та реактивність м'язів. Зважаючи на це, найефективнішими засобами є вправи: з обтяженням масою предметів та масою власного тіла; з комбінованим обтяженням; з подоланням опору навколишнього середовища; на спеціальних тренажерах.

Тренувальні завдання виконують переважно методами інтервальної та комбінованої вправи і періодично ігровим і змагальним. Величина обтяжень складає 20-80 % від максимальної сили, а швидкість і частота рухів 70-100 % у тій же вправі. Тривалість безперервного виконання тренувального завдання повинна бути такою, щоб швидкість, частота та амплітуда рухів не падали. В середньому оптимальна тривалість вправи при швидкості або частоті рухів 91-100 % становить 6-8 с. У вправах з інтенсивністю 71-90 % – вона може бути від 8-10 до 20-22 с. Наприклад, у бігу з обтяженнями (залежно від швидкості) довжина тренувальних відрізків може складати від 20-30 до 100-150 м, а в ациклічних вправах з повторним подоланням опору предметів – від 6-8 до 20-30 разів в одному підході, у стрибкових вправах – від 3-6 до 20-30 відштовхувань підряд [24, 43].

Для розвитку реактивності м'язів виконують фізичні вправи з комбінованим режимом роботи. При цьому необхідно домогтись швидкого переходу від фази амортизації до робочої фази (долаючий режим), для чого в бігу, стрибках та інших подібних вправах приземляються на помірно напружену ногу (активно зустрічають опору).

В одній серії, без суттєвого зниження працездатності, конкретну вправу можна виконати від 3-4 до 5-6 разів. Критерієм якості виконання вправи служить збереження запланованої швидкості (чи частоти) і амплітуди рухових дій при відповідному обтяженні у кожному підході. При застосуванні вправ загального впливу (плавання, веслування з додатковим опором тощо) оптимальним навантаженням для початківців є 2-3 серії і 5-6 – для добре тренованих.

При виконанні вправ, що вимагають високої активності обмеженої кількості скелетних м'язів, кількість серій може бути більшою, але при цьому застосовують вправи для різних груп м'язів. Екстремальний активний інтервал відпочинку між вправами і серіями – комбінований (до пульсу 91-110 уд./хв.).

На окремому занятті ці вправи дають на початку основної частини, а в суміжних заняттях не частіше 2-3 разів на тиждень.

Наведені правила стосуються і виконання таких вправ, як: вибухові віджимання в упорі лежачи, вибухові вправи на тренажерах, стрибки з обтяженням 20-30 % від маси власного тіла, стрибки на одній нозі, стрибки на двох ногах через бар'єри тощо [31, 35].

Для профілактики травм у процесі силової підготовки необхідно дотримуватися наступних рекомендацій.
1. Перед силовим тренуванням ретельно розминайтесь і зберігайте організм у теплі протягом усього заняття.

2. Величини обтяжень та загальний обсяг силових навантажень збільшуйте поступово, особливо на початковому етапі занять силовими вправами.

3. Обачливо визначайте величину обтяжень у кожній новій вправі. Спочатку добре засвойте її техніку з легкими та помірними обтяженнями.

4. Гармонійно розвивайте усі скелетні м'язи, особливо на початковому етапі силової підготовки. Для цього використовуйте різноманітні силові вправи і виконуйте їх з різних вихідних положень.

5. Не затримуйте дихання при виконанні силових вправ з неграничними обтяженнями.

6. Уникайте надмірних навантажень на хребет. В інтервалах відпочинку розвантажуйте хребет шляхом виконання висів.

7. Систематично зміцнюйте м'язи живота та тулуба.

8. Систематично зміцнюйте м'язи підошв. Це сприятиме зростанню пружності ступні й уникненню значної кількості травм та плоскостопості.

9. У вправах з предметами застосовуйте різноманітні хвати. Це допоможе уникнути травм рук.

10. Розвивайте силу м'язів ніг у положенні сидячи та лежачи на спеціальних тренажерах.

11. Вправи з граничними і біляграничними обтяженнями виконуйте тільки на жорсткій опорі та у взутті, яке міцно фіксує гомілково-стопні суглоби.

12. Не робіть глибокий вдих перед натужуванням. Оптимальним є напіввдих або на 60-70 % від глибокого вдиху.

13. Уникайте тривалих натужувань.

14. При максимальному напруженні з натужуванням закривайте очі, щоб уникнути пошкодження ніжних судин очей.

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

16. При відчутті болю або поколюванні у м'язах, зв'язках, сухожиллях чи суглобах негайно припиняйте виконання вправ.

У процесі розвитку сили в юнаків рекомендовано враховувати їх соматотип і диференційовано впливати на розвиток різних проявів сили. Серед представників м'язового соматотипу віком 15-17 років необхідно на кожному уроці удосконалювати переважно силовий компонент швидкісно-силових здібностей в обсязі 58% від загального часу уроку. Також додатково використовуються вправи для удосконалення гнучкості і загальної витривалості (у 15-16 років), загальної витривалості та координаційних здібностей (у 16-17 років) [12,24].  

Для юнаків торакального соматотипу 15-16 років 55% часу уроку треба виділяти на удосконалення власне-силових здібностей, у 16-17 років – 58% часу на розвиток швидкісно-силових здібностей швидкісної спрямованості.

Також треба передбачити фізичні вправи на удосконалення в 15-16 років загальної витривалості та координаційних здібностей; в 16-17 років – гнучкості, швидкісної витривалості та координаційних здібностей. Обсяг таких навантажень – не менше 22% від загального часу уроку на кожну якість. Кількість занять – не менше 12.

Представникам дигестивного соматотипу у 15-17 років доцільно виконувати фізичні вправи для удосконалення власне-силових здібностей (обсяг 55% від загального часу уроку) та гнучкості. Також треба передбачити тренувальні навантаження на загальну витривалість у зонах помірної потужності. Крім того, для самостійного виконання треба пропонувати комплекси вправ коригуючої гімнастики.

1.4. Планування силової підготовки у навчальних закладах 

Одне з найважливіших завдань, які стоять перед фізичним вихованням школярів, полягає в тому, щоб учні мали добрий загальний фізичний розвиток і відмінну фізичну підготовку.

У науковій і методичній літературі наголошується на доцільність комплексного виховання фізичних якостей. Науковцями рекомендовано у процесі планування фізичної підготовленості школярів використовувати теоретичну концепцію про так звані сенситивні, чуттєві періоди – якщо фізична здібність набирає природного розвитку, то необхідно збільшувати ті засоби, які стимулюють цей розвиток. Такий підхід дає можливість утвердити один з найважливіших принципів педагогіки — засоби виховання повинні відповідати віковим особливостям розвитку дитини [16, 23].
Керуючись закономірностями темпів вікового розвитку фізичних якостей допоможе комплексно спланувати виховання у будь-якому віковому періоді з урахуванням статевих особливостей. І як основне завдання у розв'язанні цього питання – планування співвідношення засобів педагогічного впливу на підставі особливостей біологічного розвитку. Такий підхід спрямований на підвищення як загальної фізичної підготовки дітей шкільного віку, так і окремих її сторін, зокрема силової підготовки, а також зміцнення їх здоров'я і підвищення працездатності.

Вчені пропонують програму силової підготовки складати на 4-6 тижнів і після досягнення адаптаційних процесів змінювати її, а в її основу закладати або принцип комплексного розвитку різних м'язових груп, або почергового розвитку певних м'язових груп [24, 27, 46]. При комплексному розвитку різних м'язових груп тижнева програма може на суміжних заняттях передбачати вплив на різні групи м'язів. Наприклад: 1-ше заняття – м'язи рук і плечового пояса; 2-ге – м'язи тулуба; 3-тє – м'язи ніг і тазу. У подальших заняттях цей цикл повторюється протягом 4-6 тижнів.

Така побудова системи суміжних занять досить ефективна у роботі з початківцями. При почерговому розвитку певних м'язових груп на кожному занятті протягом 4-6 тижнів розвиваються одні і ті ж м'язові групи. Коли досягнуто необхідного тренувального ефекту, переходять до розвитку інших груп м'язів, а для збереження досягнутого тренувального ефекту слід продовжувати виконання силових вправ для уже розвинутих м'язів, але з навантаженням, що становить 30-40 % від тих, що мали місце у розвиваючому циклі. Треба зауважити, що при будь-якій системі побудови занять великі повторні навантаження на одні і ті ж групи м'язів варто планувати один раз на 2-3 доби.

У дослідженнях зазначено, що незважаючи на те, що в учнів старшого віку ще не завершено формування багатьох систем організму, які забезпечують високий рівень розвитку фізичних якостей, все-таки основні морфологічні та функціональні перетворення закінчені. Це істотно позначається на темпах приросту швидкісно-силових, швидкісних здібностей, гнучкості, спритності. Тому плануючи силову підготовку юнаків доцільно правильно її поєднати з іншими видами фізичної підготовки, враховуючи їх сенситивні періоди. Так, у хлопців швидкісно-силові здібності збільшуються на 7 % у віці 15-16 років і на 2 % зменшуються у 16-17 років. У 16-17 років рекомендується використовувати середній обсяг засобів і навантаження [23, 24].

Після 16 років розвиток цієї якості стабілізується. За даними темпу приросту гнучкості можна зробити висновок про те, що формування цієї якості у хлопців вже завершилося. Тому, якщо цю якість не вправляти, вона починає зменшуватись. 

Темпи розвитку спритності в старшому шкільному віці знижуються, проте деякі можливості її виховання у хлопців залишаються. Дослідження особливостей комплексного планування засобів виховання фізичних якостей свідчить про те, що у формуванні фізичних якостей школярів можна виділити кілька чуттєвих, сенситивних зон. Так, у розвитку швидкісно-силових здібностей у хлопців такі зони визначають у межах від 8 до 12 років від 14 до 16 років, у дівчат — від 8 до 12 і від 13 до 16 років. Цей віковий період сприятливий для збільшення обсягу засобів виховання швидкісно-силових здібностей [23, 36]. 

Вчені рекомендують у процесі проведення комплексних уроків фізичної культури планувати засоби силової підготовки після вправ для розвитку гнучкості, швидкості і спритності, але перед вправами для розвитку витривалості [11, 37, 41]. Вправи з обтяженням можна успішно застосовувати як у першій, так і в другій половині основної частини. Спочатку доцільно виконувати вправи для розвитку швидкісної, вибухової, абсолютної сили, а потім силової витривалості.

Таким чином, у фізичному вихованні хлопців середнього шкільного віку доцільно багато уваги приділяти розвитку сили. Плануючи силове навантаження необхідно враховувати особливості біологічного розвитку юнаків і закономірності розвитку сили. При цьому, важливо планувати рівномірне навантаження на всі групи м’язів, а силову підготовку варто поєднувати з іншими видами фізичної підготовки.

2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ

2.1  Завдання дослідження

Мета дослідження – вдосконалити методику розвитку сили м’язів верхнього плечового поясу в юнаків із низьким рівнем фізичної підготовленості. 
У відповідності до мети дослідження в роботі були поставлені такі завдання:

1. Визначити рівень розвитку сили м’язів верхнього плечового поясу в юнаків із низьким рівнем фізичної підготовленості.

2. Розробити методичні рекомендації для розвитку сили м’язів верхнього плечового поясу в юнаків із низьким рівнем фізичної підготовленості.

3. Визначити вплив методичних рекомендацій, спрямованих на розвиток сили м’язів верхнього плечового поясу в юнаків із низьким рівнем фізичної підготовленості.

2.2  Методи дослідження

Поставлені завдання вирішувались на основі вивчення науково-методичної літератури, узагальнення передового практичного досвіду з використанням наступних методів дослідження:

1. Аналіз та узагальнення науково-методичної літератури за темою дослідження.

2. Педагогічне спостереження.

3. Педагогічний експеримент.

4. Тестування розвитку сили: підтягування на перекладині; згинання та розгинання рук в упорі на брусах.

5. Методи математичної статистики.
Педагогічне тестування рівня розвитку сили. Тестування рівня розвитку сили м’язів верхнього плечового поясу проводилися перед початком педагогічного експерименту (у вересні 2019 року) i в кінці педагогічного експерименту (в травні 2020 року). 
На початку педагогічного експерименту в тестуванні рівня розвитку сили взяли участь 90 хлопців, а в кінці педагогічного експерименту – 56 хлопців. Рівень розвитку сили м’язів верхнього плечового поясу визначався за наступними контрольними вправами:
-
підтягування на перекладині;

-
згинання і розгинання рук в упорі на брусах.

Оцінювання результатів у підтягуванні на перекладині здійснювалося за наступними критеріями:

-
оцінка “незадовільно” – менше 4 разів;

-
 оцінка “задовільно” – 5-7 разів;

-
оцінка “добре” – 8-10 разів;

-
оцінка “відмінно” – 11-13 разів.

Оцінювання результатів у згинанні і розгинанні рук в упорі на брусах здійснювалося за наступними критеріями:

-
оцінка “незадовільно” – менше 3 разів;

-
 оцінка “задовільно” – 4-6 разів;

-
оцінка “добре” – 7-9 разів;

-
оцінка “відмінно” – 10-12 разів.

Педагогічний експеримент. Педагогічний експеримент проводився з метою визначити ефективність методичних рекомендацій, пов'язаних з використанням вправ силового характеру різної спрямованості на підвищення рівня розвитку сили м’язів верхнього плечового поясу. 
Спочатку увага зверталася на вдосконалення техніки виконання вправ на перекладині і брусах, потім в основу силової підготовки було покладено розвиток силової витривалості м’язів верхнього плечового поясу, а на останньому етапі перевага надавалася навантаженням, спрямованим на розвиток власне силових здібностей хлопців 16-17 років.
Методи математичної статистики.  Методи математичної статистики застосовувалися для аналізу результатів тестування рівня розвитку сили м’язів верхнього плечового поясу. Для оцінки отриманих результатів визначалися середнє арифметичне, дисперсія, середнє квадратичне відхилення. Ступінь значущості змін у результатах педагогічного тестування визначався за t-критерієм Стьюдента. 

2.3 Організація дослідження

Відповідно до мети і завдань дослідження нами з вересня 2019 р. по травень 2020 р. включно було проведене обстеження учнів 9-х класів 16-17 років, що навчаються у Запорізькій загальноосвітній школі І-ІІІ ступенів №1 імені Т.Г.Шевченка Запорізької міської ради Запорізької області.
У педагогічному експерименті брало участь 56 юнаків 16-17 років, які за станом здоров’я на час експерименту належали до основної медичної групи. Перед виконанням контрольних вправ було проведено інструктаж із техніки безпеки, а також оголошено правила виконання завдань.

Дослідження проводилися в п’ять етапів. 

На першому етапі (вересень-жовтень 2019 року) проводився аналіз науково-методичної літератури та розроблялися методичні рекомендації. 

На другому етапі (вересень 2019 року) визначався рівень розвитку сили м’язів верхнього плечового поясу в юнаків 16-17 років, які навчаються у Запорізькій загальноосвітній школі І-ІІІ ступенів №1 імені Т.Г.Шевченка Запорізької міської ради Запорізької області, формувалися експериментальна і контрольна групи для проведення педагогічного експерименту.

На третьому етапі (жовтень 2019 року – травень 2020 року) проводився педагогічний експеримент, в основу якого лягли запропоновані нами методичні рекомендації. 

На четвертому етапі (травень 2020 року) повторно визначався рівень розвитку сили м’язів верхнього плечового поясу в юнаків, які складали експериментальну і контрольну групи.

На п’ятому етапі (вересень-жовтень 2020 року) був проведений аналіз результатів педагогічного експерименту, формулювалися висновки дослідження та здійснювалося оформлення роботи. 

Процес силової підготовки хлопців контрольної групи проводився за прийнятою у школі програмою, а саме: вправи у підтягуванні та згинанні і розгинанні рук проводилися в першій (1,5 год) та другій (2 год) чвертях.

У процес силової підготовки хлопців експериментальної групи були внесені зміни (рис. 2.1, додаток А). Вправи у підтягуванні та згинанні і розгинанні рук проводилися впродовж шести місяців на 4 заняттях в тиждень (2 уроки фізичної культури і 2 факультативних заняття). На виконання зазначених вправ відводилося на уроках фізичної культури 8-10 хвилин, а на факультативних заняттях – 15-20 хвилин. Експериментальна програма складалася з двох етапів, кожен з яких тривав 2 місяці.

Враховуючи те, що по 8 хлопців експериментальної групи жодного разу не могли виконати вправу в підтягуванні на перекладині та в згинанні і розгинанні рук в упорі на брусах, на першому етапі експерименту 40% від загального часу відводилося на вивчення та удосконалення техніки виконання вправ з метою усунення можливої іррадіації збудження на сусідні з робочими групи м’язів та покращення концентрації збудження у робочих м’язах. 50% від загального часу відводилося на виконання вправ, спрямованих на розвиток силової витривалості м’язів рук, що беруть участь в підтягуванні та в згинанні і розгинанні рук і схожих до них за структурою рухів. 10% від загального часу відводилося на виконання вправ, спрямованих на розвиток сили (рис. 2.1).

Другий етап експерименту передбачав застосування вправ по техніці виконання підтягування та згинання і розгинання рук в обсязі 20% від загального часу, вправ, спрямованих на розвиток силової витривалості м’язів верхнього плечового поясу в обсязі 40% від загального часу і вправ, спрямованих на розвиток сили м’язів верхнього плечового поясу в обсязі 40% від загального часу.
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Рис. 2.1 Відсоткове співвідношення програми силової  підготовки хлопців  

              експериментальної групи


Таким чином, програма розвитку сили м’язів верхнього плечового поясу в юнаків експериментальної групи у порівнянні з юнаками контрольної групи мала свої особливості і передбачала вдосконалення техніки виконання вправ, розвиток силової витривалості і розвиток сили. З кожним етапом зменшувалася частка від загального часу на вдосконалення техніки виконання вправ і розвиток силової витривалості та збільшувалась частка на розвиток сили.
3 РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ

Рівень розвитку сили м’язів верхнього плечового поясу у хлопців визначався за допомогою підтягування на перекладині та згинання і розгинання рук в упорі на брусах. Результати підтягування на перекладині подані в таблиці 3.1,  рис. 3.1, 3.2.
Таблиця 3.1

Результати підтягування на перекладині юнаків 9-х класів на початку
	№

п/п
	КЛАС

	
	9-А
	9-Б
	9-В
	9-Г

	
	рез-тат
	оцінка
	рез-тат
	оцінка
	рез-тат
	оцінка
	рез-тат
	оцінка

	1
	5
	3
	3
	2
	1
	2
	0
	2

	2
	2
	2
	4
	2
	8
	4
	11
	5

	3
	0
	2
	7
	3
	9
	4
	3
	2

	4
	9
	4
	6
	3
	4
	2
	8
	4

	5
	0
	2
	5
	3
	0
	2
	15
	5

	6
	14
	5
	9
	4
	7
	3
	0
	2

	7
	0
	2
	0
	2
	11
	5
	5
	3

	8
	6
	3
	3
	2
	7
	3
	4
	2

	9
	6
	3
	13
	5
	11
	5
	5
	3

	10
	1
	2
	14
	5
	4
	2
	1
	2

	11
	2
	2
	6
	3
	10
	4
	11
	5

	12
	11
	5
	1
	2
	15
	5
	3
	2

	13
	9
	4
	8
	4
	5
	3
	0
	2

	14
	3
	2
	2
	2
	0
	2
	2
	2

	15
	9
	4
	7
	3
	11
	5
	0
	2

	16
	9
	4
	10
	4
	9
	4
	0
	2

	17
	12
	5
	9
	4
	6
	3
	2
	2

	18
	1
	2
	14
	5
	7
	3
	5
	3

	19
	1
	2
	14
	5
	11
	5
	6
	3

	20
	3
	2
	11
	5
	2
	2
	7
	3

	21
	1
	2
	10
	4
	1
	2
	1
	2

	22
	6
	3
	2
	2
	2
	2
	1
	2

	23
	0
	2
	5
	3
	3
	2
	1
	2

	24
	2
	2
	9
	4
	3
	2
	12
	5

	25
	11
	5
	0
	2
	3
	2
	0
	2

	26
	9
	4
	4
	2
	3
	2
	0
	2

	27
	9
	4
	1
	2
	0
	2
	0
	2

	28
	2
	2
	7
	3
	3
	2
	0
	2

	29
	8
	4
	0
	2
	0
	2
	2
	2

	30
	7
	3
	1
	2
	3
	2
	
	

	31
	
	
	1
	2
	5
	3
	
	

	32
	
	
	4
	2
	
	
	
	

	33
	
	
	11
	5
	
	
	
	

	Середнє
	5,26
	3,03
	6,09
	3,12
	5,29
	2,93
	3,62
	2,65
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Як зазначено в таблиці в 9-А класі “незадовільний” результат показали 14 хлопців, “задовільний” – 5 хлопців, “добрий” – 5 хлопців, “відмінний” – 5 хлопців. В 9-Б класі “незадовільний” результат показали 15 хлопців, “задовільний” – 7 хлопців, “добрий” – 6 хлопців, “відмінний” – 5 хлопців.             У 9-В класі “незадовільний” результат показали 16 хлопців, “задовільний” – 6 хлопців, “добрий” – 4 хлопців, “відмінний” – 5 хлопців. В 9-Г класі “незадовільний” результат показали 19 хлопців, “задовільний” – 5 хлопців, “добрий” – 1 хлопець, “відмінний” – 4 хлопців (табл. 3.1, рис. 3.1, 3.2.). 
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Рис. 3.2. Успішність юнаків у підтягуванні на перекладині, %

Отже, як видно з рисунка 3.1. серед юнаків “незадовільний” результат в підтягуванні на перекладині показали 64 хлопці, що становить 52,0%, “задовільний” – 23 хлопців, що становить 18,6%, “добрий” – 18 хлопців, що становить 14,7%, “відмінний” – 18 хлопців, що становить 14,7%. Таким чином, отримані результати дають підстави стверджувати, що більше половини юнаків за результатами підтягування на перекладині мають низький рівень розвитку сили м’язів верхнього плечового поясу, а ще четвертина – нижче середнього рівня розвитку сили м’язів верхнього плечового поясу. У зв’язку з цим, необхідно внести зміни у процес фізичного виховання юнаків, збільшивши обсяг вправ, які сприяють розвитку сили м’язів-згиначів рук. 

Результати згинання і розгинання рук в упорі на брусах подані в таблиці 3.2, рис. 3.3, 3.4. 

Таблиця 3.2

Початкові результати у згинанні і розгинанні рук в упорі на брусах 
	№

п/п
	КЛАС

	
	9-А
	9-Б
	9-В
	9-Г

	
	рез-тат
	оцінка
	рез-тат
	оцінка
	рез-тат
	оцінка
	рез-тат
	оцінка

	1
	7
	4
	3
	2
	2
	2
	5
	3

	2
	1
	2
	3
	2
	10
	5
	13
	5

	3
	0
	2
	3
	2
	8
	4
	5
	3

	4
	6
	3
	5
	2
	4
	3
	6
	3

	5
	0
	2
	5
	3
	2
	2
	15
	5

	6
	16
	5
	10
	5
	5
	3
	0
	2

	7
	0
	2
	0
	2
	13
	5
	4
	3

	8
	9
	4
	4
	3
	6
	3
	0
	2

	9
	8
	4
	18
	5
	10
	5
	6
	3

	10
	1
	2
	4
	3
	5
	3
	0
	2

	11
	4
	3
	9
	5
	12
	5
	12
	5

	12
	12
	5
	3
	2
	17
	5
	4
	3

	13
	10
	5
	16
	5
	5
	3
	6
	3

	14
	6
	3
	1
	2
	0
	2
	11
	5

	15
	7
	3
	4
	3
	10
	5
	0
	2

	16
	10
	5
	11
	5
	11
	5
	0
	2

	17
	11
	5
	7
	4
	7
	4
	1
	2

	18
	4
	3
	8
	4
	7
	4
	5
	3

	19
	0
	2
	22
	5
	11
	5
	12
	5

	20
	7
	4
	7
	4
	0
	2
	10
	5

	21
	1
	2
	11
	5
	4
	3
	0
	2

	22
	5
	3
	1
	2
	3
	2
	1
	2

	23
	1
	2
	5
	3
	4
	3
	2
	2

	24
	4
	3
	8
	4
	2
	2
	15
	5

	25
	10
	5
	0
	2
	2
	2
	1
	2

	26
	5
	3
	6
	3
	0
	2
	12
	5

	27
	5
	3
	3
	2
	4
	3
	0
	2

	28
	3
	2
	6
	3
	0
	2
	1
	2

	29
	4
	3
	3
	2
	2
	2
	0
	2

	30
	3
	2
	9
	4
	3
	2
	
	

	31
	
	
	2
	2
	7
	4
	
	

	32
	
	
	5
	3
	
	
	
	

	33
	
	
	14
	5
	
	
	
	

	Середнє
	5,33
	3,2
	6,54
	3,90
	5,67
	3,29
	5,06
	3,11
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Результати таблиці вказали, що в 9-А класі “незадовільний” результат показали 10 хлопців, “задовільний” – 9 хлопців, “добрий” – 5 хлопців, “відмінний” – 6 хлопців. В 9-Б класі “незадовільний” результат показали 11 хлопців, “задовільний” – 9 хлопців, “добрий” – 6 хлопців, “відмінний” – 7 хлопців. В 9-В класі “незадовільний” результат показали 11 хлопців, “задовільний” – 8 хлопців, “добрий” – 4 хлопців, “відмінний” – 8 хлопців. В 9-Г класі “незадовільний” результат показали 13 хлопців, “задовільний” – 8 хлопців, “відмінний” – 8 хлопців (табл. 3.2, рис. 3.2). 

Отже, як видно з рисунка 3.2, серед дев’ятикласників ЗОШ №1 “незадовільний” результат у згинанні і розгинанні рук в упорі на брусах показали 45 хлопці, що становить 36,6%, “задовільний” – 34 хлопців, що становить 27,7%, “добрий” – 15 хлопців, що становить 12,2%, “відмінний” – 29 хлопців, що становить 23,6%. 
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Рис. 3.4. Успішність юнаків у згинанні і розгинанні рук в упорі на брусах

Таким чином, отримані результати дають підстави стверджувати, що більше третини юнаків за результатами згинання і розгинання рук в упорі на брусах мають низький рівень розвитку сили м’язів верхнього плечового поясу, а ще третина хлопців – нижче середнього рівня розвитку сили м’язів верхнього плечового поясу. 

У зв’язку з цим, необхідно було внести зміни у процес фізичного виховання юнаків, збільшивши обсяг вправ, які сприяють розвитку сили м’язів-розгиначів рук. 

На підставі отриманих даних слід відмітити, що одні хлопці показали низький рівень розвитку сили як м’язів-згиначів, так і м’язів-розгиначів,          інші – низький рівень розвитку сили м’язів-згиначів рук при нижче середньому чи середньому рівні розвитку сили м’язів-розгиначів рук, а треті – низький рівень розвитку сили м’язів-розгиначів рук при нижче середньому чи середньому рівні розвитку сили м’язів-згиначів рук. 

Для проведення педагогічного експерименту серед усіх юнаків були відібрані хлопці, які демонстрували низький результат при виконанні однієї вправи і низький або нижчий від середнього результат при виконанні другої вправи. У 9-А класі такі результати показали 13 хлопців, у 9-Б – 11 хлопців, у 9-В – 15 хлопців, у 9-Г – 17 хлопців. Всі вони були розподілені на експериментальну і контрольну групи. Експериментальну групу склали хлопці 9-А і 9-В класів, а контрольну – хлопці 9-Б і 9-Г класів.

Таким чином, кожна група нараховувала 28 чоловік. Математико-статистична обробка результатів показала, що у хлопців експериментальної і контрольної груп різниця між результатами в підтягуванні на перекладині за t-критерієм Стьюдента становить 0,184, а в згинанні і розгинанні рук в упорі на брусах – 0,129. Згідно табличних даних при рівні значимості 0,05 про вірогідну різницю між результатами двох вибірок можна стверджувати, коли t-критерій Стьюдента становить 2,048. 

Отже, математична обробка результатів показала, що між результатами підтягування на перекладині та згинання і розгинання рук в упорі на брусах вірогідної різниці немає, тому сформовані експериментальна і контрольна групи відповідають вимогам для проведення педагогічного експерименту.

Наприкінці експерименту було проведено повторне тестування хлопців, у яких на початку експерименту був низький і нижчий середнього рівні силової підготовленості в підтягуванні на перекладині та в згинанні і розгинанні рук в упорі на брусах.

Результати в підтягуванні на перекладині подані в таблиці 3.3, рис. 3.5. 
Таблиця 3.3

Результати підтягування на перекладині в кінці експерименту

	№ 

п/п
	Експериментальна група
	Контрольна група
	Різниця

	
	результат
	оцінка
	результат
	оцінка
	

	1
	6
	3
	5
	3
	1

	2
	5
	3
	5
	3
	0

	3
	5
	3
	2
	2
	3

	4
	4
	3
	4
	3
	0

	5
	6
	3
	2
	2
	4

	6
	6
	3
	4
	3
	2

	7
	7
	4
	2
	2
	5

	8
	6
	3
	2
	2
	4

	9
	5
	3
	2
	2
	3

	10
	5
	3
	3
	2
	2

	11
	4
	3
	3
	2
	0

	12
	7
	4
	1
	2
	6

	13
	6
	3
	4
	3
	2

	14
	6
	3
	3
	2
	3

	15
	5
	3
	2
	2
	3

	16
	3
	2
	4
	3
	-1

	17
	4
	3
	5
	3
	-1

	18
	8
	4
	3
	2
	5

	19
	6
	3
	2
	2
	4

	20
	5
	3
	1
	2
	4

	21
	6
	3
	2
	2
	4

	22
	7
	4
	3
	2
	4

	23
	6
	3
	2
	2
	4

	24
	6
	3
	4
	3
	2

	25
	3
	2
	3
	2
	0

	26
	5
	3
	1
	2
	4

	27
	4
	3
	2
	2
	2

	28
	6
	3
	2
	2
	4

	Х
	5,4
	3
	2,8
	2
	2,6

	t
	3,454
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Як видно з рис. 3.6, в експериментальній групі “незадовільний” результат показали 2 хлопця, що становить 7,1%, “задовільний” – 22 хлопця, що становить 78,6%, “добрий” – 4 хлопців, що становить 14,3%. 
[image: image7.png]90

80

70
60
50

40

30

20

10

3a/[0BiILHO no6pe

HE3aJ[0BIILHO

B ekcnepumeHTanbHa rpyna

E]KOHTPOAbHa rpyna





Рис. 3.6. Успішність хлопців експериментальної і контрольної груп 
               у  підтягуванні на перекладині, %

В контрольній групі “незадовільний” результат показали 20 хлопців, що становить 71,4%, “задовільний” – 8 хлопців, що становить 28,6%.                                Отже, зафіксовано покращення результатів у підтягуванні на перекладині в юнаків як експериментальної, так і контрольної груп. Однак якість такого покращення є різною. Якщо на початку експерименту всі хлопці експериментальної групи показали низький рівень у виконанні даної вправи, то в кінці експерименту 92,9% юнаків показали нижче середнього і середній рівень розвитку сили м’язів-згиначів рук. У контрольній групі на початку експерименту також всі хлопці показали низький рівень у виконанні даної вправи, але в кінці експерименту лише 28,6% юнаків показали нижче середнього рівень розвитку сили м’язів-згиначів рук. Вірогідність змін в контрольній та експериментальній групах оцінювалася за t-критерієм Стьюдента. Так, у хлопців експериментальної групи між результатами в підтягуванні на перекладині на початку і в кінці експерименту t-критерій Стьюдента становить 5,301, що вказує на вірогідні зміни з рівнем значущості 99,9% (Р≥0,001).

Результати згинання і розгинання рук в упорі на брусах подані в таблиці 3.4, рис. 3.7. 

Таблиця 3.4

Результати згинання і розгинання рук в упорі на брусах в кінці експерименту

	№ 

п/п
	Експериментальна група
	Контрольна група
	Різниця

	
	результат
	оцінка
	результат
	оцінка
	

	1
	7
	4
	4
	3
	3

	2
	6
	3
	4
	3
	2

	3
	7
	4
	2
	2
	5

	4
	5
	3
	4
	3
	1

	5
	6
	3
	4
	3
	2

	6
	8
	4
	3
	2
	5

	7
	9
	4
	2
	2
	7

	8
	8
	4
	2
	2
	6

	9
	5
	3
	3
	2
	2

	10
	4
	3
	4
	3
	0

	11
	6
	3
	3
	2
	3

	12
	8
	4
	5
	3
	3

	13
	6
	3
	6
	3
	0

	14
	8
	4
	0
	2
	8

	15
	8
	4
	1
	2
	7

	16
	6
	3
	2
	2
	4

	17
	5
	3
	5
	3
	0

	18
	7
	4
	6
	3
	1

	19
	8
	4
	1
	2
	7

	20
	8
	4
	0
	2
	8

	21
	8
	4
	2
	2
	6

	22
	6
	3
	1
	2
	5

	23
	7
	4
	3
	2
	4

	24
	4
	3
	3
	2
	1

	25
	7
	4
	4
	3
	3

	26
	3
	2
	3
	2
	0

	27
	5
	3
	3
	2
	2

	28
	7
	4
	3
	2
	4

	Х
	6,5
	3
	3,0
	2
	3,5

	t
	3,736
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Вірогідність змін в контрольній та експериментальній групах оцінювалася за t-критерієм Стьюдента. Так, у хлопців експериментальної групи між результатами в згинанні і розгинанні рук в упорі на брусах на початку і в кінці експерименту t-критерій Стьюдента становить 4,594, що вказує на вірогідні зміни з рівнем значущості 99,9% (Р≥0,001). Між результатами в згинанні і розгинанні рук в упорі на брусах у хлопців контрольної групи на початку і в кінці експерименту t-критерій Стьюдента становить 1,154, що вказує на невірогідні зміни (Р≤0,05). 

Між результатами в згинанні і розгинанні рук в упорі на брусах у хлопців експериментальної і контрольної груп в кінці експерименту t-критерій Стьюдента становить 3,736, що вказує на вірогідні зміни з рівнем значущості 99,9% (Р≥0,001).

Як видно з рис. 3.8, в експериментальній групі “незадовільний” результат показав 1 хлопець, що становить 3,6%, “задовільний” – 13 хлопців, що становить 46,4%, “добрий” – 14 хлопців, що становить 50%. В контрольній групі “незадовільний” результат показали 18 хлопців, що становить 64,3%, “задовільний” – 10 хлопців, що становить 35,7%.
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Рис. 3.8. Успішність хлопців експериментальної і контрольної груп 
               у  згинанні і розгинанні рук в упорі на брусах, %

Отже, зафіксовано покращення результатів у згинанні і розгинанні рук в упорі на брусах у хлопців як експериментальної, так і контрольної груп. Однак якість такого покращення є різною. Якщо на початку експерименту 71,4% хлопці експериментальної групи показали низький рівень у виконанні даної вправи, то в кінці експерименту 96,4% хлопців показали нижче середнього і середній рівень розвитку сили м’язів-розгиначів рук. 

У контрольній групі на початку експерименту 82,1% хлопці показали низький рівень у виконанні даної вправи, але в кінці експерименту 35,7% юнаків показали нижче середнього рівень розвитку сили м’язів-розгиначів рук.

Покращення результатів у хлопців контрольної групи слід пов’язати з тим, що по-перше, в юнацькому віці спостерігаються високі темпи природного приросту сили, а по-друге, з хлопцями проводилися двічі на тиждень уроки фізичної культури, на яких застосовувалися вправи силової спрямованості.

Покращення результатів у хлопців експериментальної групи слід пов’язати з тим, що по-перше, в юнацькому віці спостерігаються високі темпи природного приросту сили, а по-друге, з хлопцями впродовж тижня крім двох уроків фізичної культури проводилися додаткові заняття, на яких застосовувалися вправи силової спрямованості у відповідності до розроблених методичних рекомендацій.

Таким чином, результати в кінці педагогічного експерименту, як у підтягуванні на перекладині, так і в згинанні і розгинанні рук в упорі на брусах підтвердили ефективність розроблених методичних рекомендацій.

ВИСНОВКИ

1. Аналіз наукової літератури засвідчив, що впродовж багатьох років фахівцями розроблені ефективні методики розвитку сили для осіб різного віку. Останнім часом проведено ряд досліджень, спрямованих на розвиток сили у хлопців юнацького віку. В той же час, недостатньо уваги звертається на особливості розвитку сили в юнаків, які навчаються у ЗОШ.

2. Педагогічне тестування на початку експерименту показало, що в підтягуванні на перекладині “незадовільний” результат показали 64 хлопці (52,0%), “задовільний” – 23 хлопців (18,6%), “добрий” – 18 хлопців (14,7%), “відмінний” – 18 хлопців (14,7%). У згинанні і розгинанні рук в упорі на брусах “незадовільний” результат показали 45 хлопців (36,6%),       “задовільний” – 34 хлопців (27,7%), “добрий” – 15 хлопців (12,2%), “відмінний” – 29 хлопців (23,6%).

3. Педагогічне тестування в підтягуванні на перекладині в кінці експерименту показало, що в експериментальній групі “незадовільний” результат показали 2 хлопця (7,1%), “задовільний” – 22 хлопця (78,6%), “добрий” – 4 хлопців (14,3%). В контрольній групі “незадовільний” результат показали 20 хлопців (71,4%), “задовільний” – 8 хлопців (28,6%). Між результатами в підтягуванні на перекладині у хлопців експериментальної і контрольної груп в кінці експерименту t-критерій Стьюдента становить 3,454, що вказує на вірогідні зміни з рівнем значущості 99% (Р≥0,01), а отже, підтверджує ефективність розроблених методичних рекомендацій.

4. Педагогічне тестування в згинанні і розгинанні рук в упорі на брусах в кінці експерименту показало, що в експериментальній групі “незадовільний” результат показав 1 хлопець (3,6%), “задовільний” – 13 хлопців (46,4%), “добрий” – 14 хлопців (50%). В контрольній групі “незадовільний” результат показали 18 хлопців (64,3%), “задовільний” – 10 хлопців (35,7%). Між результатами в згинанні і розгинанні рук в упорі на брусах у хлопців експериментальної і контрольної груп в кінці експерименту t-критерій Стьюдента становить 3,736, що вказує на вірогідні зміни з рівнем значущості 99,9% (Р≥0,001), і підтверджує ефективність розроблених методичних рекомендацій.
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Додаток А

ПРОГРАМА СИЛОВОЇ ПІДГОТОВКИ ЮНАКІВ ЕКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЇ ГРУПИ
Для формування техніки виконання підтягування на перекладині застосовувалися наступні вправи:

•
підтягування на низькій перекладині з положення вис сидячи, ступні ніг на гімнастичній лаві;

•
підтягування на низькій перекладині з положення вис сидячи;

•
підтягування на низькій перекладині з положення вис присівши;

•
підтягування на низькій перекладині з положення вис стоячи.

Для формування техніки виконання згинання і розгинанні рук в упорі на брусах застосовувалися наступні вправи:

•
згинання і розгинання рук в упорі лежачи ззаду на гімнастичній лаві;

•
згинання і розгинання рук в упорі на гімнастичних лавах, ступні ніг на гімнастичних лавах;

•
згинання і розгинання рук в упорі сидячи на низьких брусах;

•
згинання і розгинання рук в упорі присівши на низьких брусах;

•
згинання і розгинання рук в упорі стоячи на низьких брусах.

Для розвитку силової витривалості м’язів верхнього плечового поясу застосовувалися:

•
фізичні вправи, що впливають на м’язи-згиначі та м’язи-розгиначі рук (згинання і розгинання рук з гантелями і штангою, згинання і розгинання рук в упорі лежачи, згинання і розгинання рук в упорі лежачи ззаду);

•
фізичні вправи, що впливають на інші м’язи, що беруть участь у підтягуванні на перекладині та в згинанні і розгинанні рук в упорі на брусах (пересування у висі по горизонтальній та похилій драбинах, пересування в упорі по довгих брусах; на брусах розгинання рук махом);

•
 фізичні вправи на тренажерах, з гумовим та пружним експандером.

Застосовувалися інтервально-рівномірний, інтервально-прогресуючий та інтервально-регресуючий методи повторних зусиль. Величина обтяження становила 50-70% від максимального рівня. 
Кількість підходів – 3-6; в одному підході – 10-25 повторень. Інтервал відпочинку – повний.

Для розвитку сили м’язів верхнього плечового поясу застосовувалися:

•
фізичні вправи з обтяженням (гантелі, штанга);

•
фізичні вправи на тренажерах, з гумовим та пружним експандером;

•
підтягування на перекладині та згинання і розгинання рук в упорі на брусах.

Застосовувалися інтервально-рівномірний та інтервально-регресуючий методи “до відмови”. Величина обтяження становила 70-90% від максимального рівня. 
Кількість підходів – 3; в одному підході – 6-10 повторень. Інтервал відпочинку – повний.

