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Силовая подготовленность является основой как в большинстве видов спорта, так и для жизнедеятельности людей. Особо значимы силовые качества в период юношеского возраста.

Отставание в развитии силовых качеств является серьезным тормозом успешности овладения школьниками многих двигательных действий и проявления физических способностей.

Различные подходы к повышению силовых способностей обучающихся нашли свое отражение во многих научных статьях (С.М. Гузь, 2009; Д.Н. Черногоров, Ю.Л.  Тушер, 2013; Е.Ю. Гринин, Г.В. Пожарова, 2015), диссертациях (Ф.Д. Табулова, 2003; С.В. Новаковский, 2003; А.А. Пономарев, 2006; А.А. Гусев, 2008; Е.А. Косьмина, 2012) и в учебно-методической литературе (В.Н. Андреев, Л.В. Андреева, 2005; Г.К. Хомяков, А.В. Павличенко, В.В. Исмиянов, 2009).

Основными средствами развития силовых качеств являются силовые упражнения с отягощением, одним из таких средств является атлетическая гимнастика, которая обладает большим потенциалом, однако его реализация в плане развития силы и силовой выносливости у юношей в условиях школьного дополнительного образования ещё недостаточно полно изучена. 

Цель исследования – экспериментально обосновать комплексы средств атлетической гимнастики для развития силы и силовой выносливости у юношей в условиях школьного дополнительного образования.    
В педагогическом эксперименте участвовали 24 юношей 10-х классов в возрасте 16-17 лет, случайным способом разделенные на контрольную и экспериментальную группы численностью по 12 человек.

В контрольной и экспериментальной группе организация занятия по атлетической существенно не отличалась, за исключением того, что на занятиях с юношами экспериментальной группы использовались специально разработанные комплексы средств для развития у них силы и силовой выносливости. 

Занятий по атлетической гимнастике с юношами экспериментальной группы проводились два раза в неделю продолжительностью 2 академических часа.

Для развития силы и силовой выносливости у юношей экспериментальной группы всего было разработано 8 комплексов средств. Три комплекса средств для круговой тренировки, каждый из которых включал по 9 упражнений, один комплекс силовых упражнений с гантелями и четыре комплекса упражнений с использованием силовых тренажеров и штанги.
Для развития силы и силовой выносливости у юношей экспериментальной группы всего было разработано 8 комплексов средств. Три комплекса средств для круговой тренировки, каждый из которых включал по 9 упражнений, один комплекс силовых упражнений с гантелями и четыре комплекса упражнений с использованием силовых тренажеров и штанги: комплекс упражнений для развития у юношей мышц рук и плечевого пояса; комплекс силовых упражнений, направленный на развитие у юношей мышц живота; комплекс силовых упражнений для развития мышц спины; комплекс силовых упражнений, направленных на развитие у юношей мышц ног.
Для доказательства эффективности разработанных и реализованных на занятиях по атлетической гимнастике юношей экспериментальной группы комплексов средств для развития силы и силовой выносливости было проведено начальное и итоговое педагогическое тестирование, а затем математико-статистическая обработка полученных данных.   

Анализируя результаты испытуемых по тестам, характеризующих проявление у них силы мышц рук и взрывную силу ног, следует отметим, что на начало опытной работы достоверные отличия между экспериментальной и контрольной группой отсутствовали (табл. 1).  
Таблица 1

Исходные данные развития силы рук и взрывной силы ног у юношей 16-17 лет экспериментальной и контрольной группы 

	Тесты


	К.Г.
	Э.Г.
	Р

	Подтягивание из виса на

высокой перекладине

(количество раз)
	6,21±1,3


	6,29±1,1


	>0,05

	Прыжок в длину с места

толчком двумя ногами (см)
	187,3±3,8


	188,1±3,6


	>0,05


Данные, полученные на окончание педагогического эксперимента, свидетельствуют о положительной высокой динамике результатов тестирования силовых способностей у юношей как экспериментальной, так и контрольной группы. При этом сила мышц рук и взрывная сила ног у испытуемых экспериментальной группы повысилась достоверно значимо по отношению к контрольной группе (табл. 2).
Таблица 2

Итоговые данные развития силы рук и взрывной силы ног у юношей 16-17 лет экспериментальной и контрольной группы 

	Тесты


	К.Г.
	Э.Г.
	Р

	Подтягивание из виса на

высокой перекладине

(количество раз)
	9,14±1,3


	11,30±1,1


	<0,05

	Прыжок в длину с места

толчком двумя ногами (см)
	197,2±3,8


	216,8±3,6


	<0,05


Наглядно прирост средних результатов тестирования силы рук и взрывной силы ног у юношей контрольной и экспериментальной группы можно наблюдать в процентном выражении.
В прыжке в длину с места толчком двумя ногами средние результаты юношей экспериментальной группы выросли в процессе опытной работы на 15,2%, контрольной группы – на 5,3%, в подтягивании из виса на высокой перекладине – на 79,7 и 47,2% соответственно.

В тестировании развития силовой выносливости у юношей контрольной и экспериментальной группы на начало педагогического эксперимента по результатам всех трех тестов наблюдалась их однородность (табл. 3). 
Таблица 3
Данные тестирования развития силовой выносливости у юношей  
16-17 лет на начало опытной работы
	Тесты
	Контрольная группа
	Экспериментальная

группа
	Р

	Поднимание туловища из положения лежа на спине, (с)
	31,4±3,4
	32,2±3,3
	>0,05

	Сгибание и разгибания рук из положения лежа на полу, (кол-во раз)
	22,8±2,4
	23,5±2,2
	>0,05

	Поднимание ног в висе до касания перекладины (кол-во раз)
	5,63±0,6
	5,71±0,6
	>0,05


А на окончание педагогического эксперимента результаты юношей экспериментальной группы оказались достоверно выше, чем результаты в тестах, характеризующих силовую выносливость контрольной группы (табл. 4).  
Прирост результатов в поднимании туловища из положения лежа на спине у юношей экспериментальной группы составил 28,3%, у испытуемых контрольной группы – 14,3%. 

Таблица 4

Данные тестирования развития силовой выносливости у юношей  
16-17 лет на окончание опытной работы
	Тесты
	Контрольная группа
	Экспериментальная

группа
	Р

	Поднимание туловища из положения лежа на спине, (кол-во раз)
	35,9±3,6
	41,3±3,4
	<0,05

	Сгибание и разгибания рук из положения лежа на полу, (кол-во раз)
	30,7±2,4
	35,4±2,2
	<0,05

	Поднимание ног в висе до касания перекладины (кол-во раз)
	7,36±0,6
	9,42±0,6
	<0,05


В сгибании и разгибании рук из положения лежа на полу результаты в экспериментальной группе выросли на 50,6%, в контрольной группе – на 34,6%.  
В поднимании прямых ног в висе до касания перекладины прирост результатов за время педагогического эксперимента отмечается как 30,7% в контрольной группе и 65% в экспериментальной группе. 
Таким образом, полученные в ходе опытной работы данные дают основания заключить, что применение на занятиях по атлетической гимнастике разработанных комплексов силовых упражнений в условиях дополнительного образования позволяют повысить у юношей уровень развития силы и силовой выносливости. 
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