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Пояснительная записка.

Актуальность исследования. Школьный возраст — это этап, когда интенсивно формируются физические качества, совершенствуются двигательные навыки, повышаются функциональные возможности организма. Систематические занятия физическими упражнениями на уроках физической культуры в общеобразовательной школе целенаправленно и результативно влияют на эти показатели. 
Среди физических качеств, скоростно-силовые, если их рассматривать с возрастного аспекта приобретают большое значение, потому как в юношеском возрасте формируется, и закладываются основы будущих функциональных возможностей организма.  
 Уровень развития скоростно-силовых способностей школьников также имеет большое значение в дальнейшей перспективе как в овладении профессиями, где требуется высокий уровень физической подготовки, а также в достижении спортивных результатов. 
Важно заметить, в школьных программах по физическому воспитанию не всегда предусматриваются сенситивные периоды развития физических качеств, в результате этого утрачивается благоприятная возможность для быстрого и результативного их развития. 
Это обстоятельство позволяет нам сделать вывод, что не предлагаются в соответствующем объеме научно методические обоснования для решения данной проблемы. Поэтому тема нашего исследования актуальна и проявляет необходимость для проведения теоретического и практического исследования. 
Объект исследования– физическое воспитание школьников 15-17 лет.
Предмет исследования- эффективность комплексов упражнений для улучшения развития скоростно-силовых способностей у школьников 15-17 лет на уроке физической культуры.
Цель исследования- разработать комплекс упражнений для развития скоростно-силовых способностей у школьников 15-17 лет на уроках физической культуры.
Гипотеза исследования – предполагается, что внедрение комплексов упражнений повысит показатели скоростно-силовых способностей у школьников 15-17 лет на уроках физической культуры. 
Задачи исследования:
1.	Проанализировать научно-методическую литературу по теме исследования.
2.	Разработать комплексы упражнений для развития скоростно-силовых способностей у школьников 15-17 лет. 
3. Доказать эффективность комплексов упражнений

Методы исследования: 
1. Анализ научно-методической литературы. 
2. Педагогическое тестирование. 
3. Методы математической статистики.

Практическая значимость: заключается в том, что полученные данные могут быть использованы на практике учителями физической культуры для развития скоростно-силовых способностей школьников 15-17 лет.










Средства и методы скоростно-силовых способностей

Л.П. Матвеев считал, что «Благоприятный возраст для развития скоростных и силовых способностей - 15-17 лет. В старших классах можно заниматься любым видом спорта. Этот возраст дает хорошую возможность целенаправленно развить силу, и в целом плюсы — это те виды спорта, которые максимально дополняют «двигательный голод», снимают стресс, укрепляют сердечно-сосудистую систему и повышают иммунитет». 
Исправление осанки, достижение легкости движений, уверенности в себе — это минимум, который могут дать скоростно-силовые упражнения. Все органы начинают работать лучше. Правильно спланированные занятия способствуют всестороннему и гармоничному развитию человека, что особенно важно для развивающегося организма.
В.Н. Платонов пишет, что «с помощью скоростно-силовых упражнений можно повысить эластичность мышц, увеличить активную мышечную массу, уменьшить избыток жировой ткани, укрепить и укрепить соединительную и опорную ткани, улучшить осанку и фигуру, а также уровень физических свойств, таких как сила, скорость, выносливость». 
«Старший школьный возраст характеризуется непрерывным процессом роста и развития, относительно спокойно и равномерно проявляется в течении отдельных органов и систем. В связи с этим ярко проявляются гендерные и индивидуальные различия, как в строении, так и в функциях организма. В этом возрасте замедляется рост тела в длину и увеличение его размеров в ширину, а также прибавка в весе»- пишет Ж.К. Холодов. 
Различия между мальчиками и девочками по размеру и форме тела максимальны. Мальчики выше девочек ростом и весом. Туловище у мальчиков немного короче, а руки и ноги длиннее, чем у девочек.
Еркомаишвили И.В. утверждает, что в возрасте 15-17 лет у школьников заканчивается формирование познавательной сферы. Самые большие изменения происходят в умственной деятельности. У старшеклассников улучшается способность понимать структуру движений, точно воспроизводить и различать отдельные движения (сила, время и пространство) и выполнять двигательные действия в целом.
Старшеклассники могут проявлять довольно высокую волевую активность, например, упорство в достижении цели, умение проявлять терпение на фоне переутомления и переутомления. Однако мужество девочек снижается, что создает определенные трудности в физкультуре. [38].
Факторы, влияющие на развитие скоростных и силовых качеств: собственные мышцы, центральный нерв, личностно-психологические, биомеханические, биохимические, физиологические, а также различные условия окружающей среды, в которых осуществляется физическая активность.
К скоростно-силовым способностям так же относят:
1. быструю силу;
2. взрывную силу.
Для быстрой силы характерно неудовлетворительное напряжение мышц, проявляющееся упражнениями, выполняемыми со значительной скоростью, не достигающей предельного значения.
Взрывная сила отражает способность человека достичь максимальных силовых показателей в кратчайшие сроки в ходе двигательного действия (например, при низком старте в беге на короткие дистанции, в легкой атлетике, в прыжках и бросках и т. д.).
А. Столбов, В. Пластинина пишет в своей книге, что «основным средством скоростно-силовой тренировки являются упражнения с разным 
весом (с помощью собственного веса и веса партнера, со штангой, гантелями, набивными мячами, жгутами и т.д.)». характеризуются высокой силой сокращения мышц. Иными словами, для них характерно такое соотношение силовых и скоростных характеристик движений, при котором значительная сила проявляется в кратчайшие сроки».
Основные средства:
1. Упражнения с весом внешних предметов: штанги с набором дисков разного веса, разборные гантели, гири, набивные мячи, вес партнера и т.д.;
2. Упражнения, отягощенные весом собственного тела;
3. Упражнения с использованием тренажерных устройств общего типа (например, силовая скамья, силовая станция и др.);
4. Рывково-тормозные упражнения. Их особенность заключается в быстрой смене напряжений при работе мышц;


Дополнительные средства:
1. Упражнения с использованием внешней среды (бег и прыжки в гору, по рыхлому песку, бег против ветра и т.п.);
2. Упражнения с использованием сопротивления других предметов (эспандеры, жгуты и т.п.);
3. Упражнения с противодействием партнера.
Лайзане С. Я. В своей книге пишет: «В практике физического воспитания используется большое количество методик, направленных на развитие различных видов силовых способностей. Наиболее распространенными являются:
– метод максимальных усилий предусматривает выполнение заданий, связанных с необходимостью преодоления максимального сопротивления (например, поднимание штанги максимального веса);
– метод непредельных усилий предусматривает использование непредельных отягощений с предельным числом повторений (до отказа); 
– метод динамических усилий состоит в создании максимального
силового напряжения посредством работы с непредельным отягощением с максимальной скоростью (максимальная скорость выполнения с помощью непредельного отягощения);
– «ударный» метод характеризуется выполнением специальных упражнений с мгновенным преодолением ударно воздействующего отягощения, которые направлены на увеличение мощности усилий, связанных с наиболее полной мобилизацией реактивных свойств мышц (например, спрыгивание с возвышения высотой 45-75 см с последующим мгновенным выпрыгиванием вверх или прыжком в длину);
– метод статических (изометрических) усилий, т.е. силовые упражнения, при которых напряжение мышц достигается без движения
участвующих в упражнении частей тела; – статодинамический метод характеризуется последовательным сочетанием в упражнении двух режимов работы мышц - изометрического и динамического;
– метод круговой тренировки обеспечивает комплексное воздействие на различные мышечные группы;
– игровой метод предусматривает воспитание силовых способностей преимущественно в игровой деятельности, где игровые ситуации вынуждают менять режимы напряжения различных мышечных групп и бороться с нарастающим утомлением организма».
В ходе проделанной работы мы проанализировали методику развития скоростно-силовых способностей. Мы изучили научно-методическую литературу по теме исследования и убедились, что информации о методах развития скоростно-силовых навыков недостаточно. Дали общую характеристику скоростно-силовым способностям. Определены факторы, влияющие на развитие скоростных качеств: мышечная, центральная нервная, психическая, биомеханика, биохимия.
Таким образом, наиболее эффективными средствами развития скоростно-силовых способностей являются: упражнения с отягощением внешних предметов, упражнения с отягощением собственной массой тела, 
упражнения на тренажерах общего типа, рывковые упражнения, упражнения с противодействием партнера и т.д. упражнения с использованием окружающей среды, упражнения с использованием сопротивления других предметов.
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Выводы.

1. Из анализа выявлено, что результативность у школьников 15-17 лет тесно связана с показателями скоростно-силовых качеств. Поэтому самым эффективным средством воспитания является упражнения скоростно–силовой направленности. Но без достаточных средств и методов они быстро угасают и указывает на необходимость применения этих скоростно-силовых способностей на уроках физической культуры у школьников 15-17 лет, является актуальным.
2. Для школьников экспериментальной группы были разработаны 3 комплекса упражнений, направленные на повышение скоростоно-силовых способностей. Применяя эти комплексы физических упражнений, соответствующие их возрастным категориям мы способствовали повышению результатов физической подготовленности.
3. Анализ показателей первичного тестирования показал, что результаты контрольной и экспериментальной группы имеют одинаковые результаты, и не отличаются друг от друга. Поэтому были включены в основном скоростно-силовые упражнения прыжкового характера, а также упражнения с отягощением и подготовительные упражнения, оказывающие всестороннее влияние на опорно-двигательный аппарат. В результате чего мы можем видеть, что повысилась скорость и сила учеников, следовательно, так же вырос и результат.
В процессе эксперимента для повышения уровня скоростно-силовых способностей у школьников 15-17 лет, был разработан комплекс упражнений, которая оказалась эффективной и помогла повысить результат. В конце эксперимента можем видеть достоверные различия между двумя группами, где в экспериментальной группе применялся наш комплекс упражнений. В контрольной группе тоже достоверное увеличение результатов, но в экспериментальной группе видно, что есть прирост всех результатов. Сгибание рук в упоре лежа 40%; Проба Абалакова 53%; Прыжки через скакалку 59%; Прыжок в длину 11%. Таким образом, наша гипотеза подтвердилась, что внедрение комплексов упражнений повысит показатели скоростно-силовых способностей у школьников 15-17 лет на уроках физической. 




























Приложение

Наименование тестов:
1. Сгибание-разгибание рук в упоре лежа кол-во 
2. Проба Абалакова (см)
3. Прыжки через скакалку (60 сек)
4. Прыжок в длину (см)
Таблица 1
	ФИО ученика
	Результаты

	
	первоначальные
	На конец

	Учащийся 1
	25
	6
	36
	193
	35
	12
	61
	215

	Учащийся 2
	23
	6
	37
	195
	32
	12
	62
	212

	Учащийся 3
	25
	7
	35
	193
	35
	12
	61
	215

	Учащийся 4
	25
	4
	36
	193
	35
	14
	60
	215

	Учащийся 5
	26
	6
	36
	190
	36
	13
	63
	218

	Учащийся 6
	25
	6
	30
	193
	35
	12
	61
	213

	Учащийся 7
	24
	5
	36
	192
	32
	11
	61
	215



Таблица 2
	ФИО ученицы
	Результаты

	
	первоначальные
	На конец 

	Учащаяся 1
	8
	7
	60
	160
	12
	13
	84
	180

	Учащаяся 2
	4
	7
	63
	160
	10
	14
	86
	183

	Учащаяся 3
	8
	8
	60
	163
	12
	12
	84
	180

	Учащаяся 4
	7
	5
	60
	156
	12
	13
	82
	179

	Учащаяся 5
	8
	7
	61
	160
	14
	13
	84
	180

	Учащаяся 6
	8
	6
	57
	160
	12
	11
	84
	181

	Учащаяся 7
	10
	7
	60
	165
	13
	13
	80
	180
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