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Вступ

Актуальність теми 

Атлетичну гімнастику, як систему вправ з обтяжуючими вправами з важкими предметами ще в IV столітті до нашої ери відносили до природних рухів. У змаганнях цього періоду брали участь лише ті атлети, хто міг підняти масивний вантаж, що лежав на головному майдані Афін. Древні римляни розробили і спеціальні вправи з предметами для розвитку мускулатури, поєднуючи їх з гімнастичними і акробатичними елементами. 

Древні медики (II-I вік до нашої ери) вперше відзначили і лікувальні властивості силових вправ для розробки суглобів, регулювання дихання, укріплення ослаблених м'язів. У керівництві для студентів-медиків і лікарів пропонувалося використання в оздоровчих цілях рухів тіла з обтяженням.
У період, що відноситься до закінчення XIX і початку XX століть, починають видаватися численні посібники, у яких описувалися системи розвитку тих або інших м'язових груп з використанням гир різної ваги, гантелей, обтяжених палок.
Автори і видавці, даючи гучні і ефектні назви своїм книгам і брошури: "Найвірніший засіб для накачування м'язів", "Секрети грації і витонченості", - гарантували миттєвий успіх. 

У цей період виникає особливий інтерес до сильних людей, що мають гіпертрофовану мускулатуру, здатних на цирковій арені демонструвати публіці роздуті "кулі-біцепси". 

Незабаром на арену вийшли дійсно сильні борці, гирьовики, розривателі ланцюгів і піднімателі тягарів. Почали проводитися численні чемпіонати борців і гирьовиків, що дозволило познайомитися з істинно міцними сильними атлетами. Нам добре відомі імена Івана Піддубного, Петра Крилова, Івана Заїкіна, Олександра Засса, Івана Лебедєва і ін. 
Зародження атлетичної гімнастики в Росії як системи вправ з обтяженнями заради зміцнення здоров'я, виправлення недоліків статури і постави пов'язано з ім'ям лікарки Крайового  В.М. У 1885 році в Петербурзі ним був організований "Кружок любителів атлетики", який свою роботу будував на принципах поєднання природних рухів (ходьба пішки, біг) із спеціально підібраними вправами для рук, ніг і тулуба, з використанням загартовуючих  процедур. 

Через 12 років відкривається Петербурзьке атлетичне товариство, реорганізоване в 1898 р. у Петербурзьке велосипедно-атлетичне товариство. Окрім чоловічих змагань по силовому спорту, в Росії почали проводитися і жіночі чемпіонати. Враховуючи великий інтерес народу до силового спорту, став видаватися двотижневий ілюстрований журнал атлетики і спорту "Геркулес", девізом якого був актуальний і сьогодні заклик: "Кожна людина може і має бути сильною". У 1903 р. виходить книга російського атлета Євгенія Сандова "Тілобудівництво", в якій описувалися вправи з гантелями, виконані за принципом поступового зростання навантаження. 

У подальші роки, роки після революції атлетична гімнастика, як і раніше, вважається важливим засобом фізичної культури. 

Один з найвідоміших діячів спортивної науки професор І.М.Черкізов - Сераїні писав: "Атлетична гімнастика - це один з найбільш ефектних засобів, що всесторонньо впливають на людський організм. Велика кількість вправ і можливість тонко дозувати навантаження робить цей важливий засіб оздоровлення доступним для людей різного віку. А естетична сторона атлетичної гімнастики наближає її до справжнього мистецтва".
Знаменитий дослідник російської мови В.І. Даль в "Тлумачному словнику живої великоруської мови" записав: "Атлет - здоров'як, силач, богатир..." Це зумовлює спрямованість занять атлетичною гімнастикою: у першу чергу повинні вирішуватися завдання по забезпеченню здоров'я, а вже потім - сила і статура. 

Атлетичну гімнастику в нашій країні сьогодні можна умовно розділити на два направлення - масово-оздоровче і спортивне, кожне з яких має свої характерні риси і особливості. 

Спрямованість атлетичної гімнастики можна віднести до однієї з різновидів гімнастики з переважним вмістом в заняттях силових вправ з використанням стандартних гімнастичних снарядів, обтяження, різних тренажерів. Вона направлена на зміцнення здоров'я, досягнення більш високого рівня загально фізичної підготовленості підлітків, молоді і людей середнього віку. У цьому сенсі атлетична гімнастика покликана суттєво змінити статуру тих, що займаються, формуючи гармонійно розвинену атлетичну фігуру, сприяти розвитку рухової працездібності , гнучкості і спритності. 

Атлетична гімнастика, узявши на озброєння засоби основної гімнастики, дістала прекрасну можливість для вдосконалення спритності, координації, швидкісних якостей атлетів. Освоєння техніки великої кількості вправ на основних гімнастичних снарядах, в акробатиці може в значному ступені збагатити вміст тренування, зробивши його цікавішим, надасть можливість використовувати в справі свою силу, гнучкість і координацію. Причому, значна кількість гімнастичних вправ на снарядах, пов'язана з проявом сили, має прикладний характер, що при нагоді може знайти своє вживання в трудовій побутовий або воєнній обстановці.
Головне, що робить основну гімнастику найбільш пригідною для занять атлетизмом - це: 

1. За допомогою гімнастичних вправ можна здійснити вибіркову (локальну) дію на м'язи. 

2. Гімнастичні вправи дозволяють легко дозувати навантаження за рахунок зміни кількості повторень режиму м'язової роботи (швидко, повільно), а також вибору варіанту виконання вправи (простий, складний), залежно від підготовленості і самопочуття тих, що займаються. 

3. Є можливість використовувати власну вагу, як обтяження. 

4. При труднощах в освоєнні вправ можливе розчленовування їх на простіші складові елементи. 

5. Освоїти фізично або технічно складну гімнастичну вправу, що представляє інтерес для атлета, можна, використовуючи проводку по руху, допомога в найбільш важких частинах руху.
Спортивне направлення в атлетичній гімнастиці направлене на забезпечення підготовки атлетів до виступу на змаганнях і досягнення в ході їх максимально можливого результату. У нашій країні змагання по атлетичній гімнастиці проводяться по двох видах: силове триборство і атлетичне позування (обов'язкова і довільна програми). 

Окрім широко відомої назви "культуризм", спортивний атлетизм все частіше сьогодні називають терміном вже звичним на Заході -"бодібілдинг" (англ. - тілобудівництво). 

Фахівці вважають бодібілдинг дуже важким видом спорту і виділяють найголовніше: тренування, харчування і позування. Таким чином, раніше всього - розвиток м'язів, а потім демонстрація того, чого досяг спортсмен, в артистичному виконання. Для демонстрації краси тіла сучасному атлетові необхідна пластичність, емоціональність і музичність.
Сьогодні спортивне направлення атлетичної гімнастики в країні переживає нове народження - після довгих років замовчування і напівлегального існування воно знайшло право на життя. 

Природне прагнення людей до фізичної досконалості, до оздоровлення спонукає фахівців в області фізичного виховання вести пошук нових засобів і методів досягнення цих цілей. Відомі і добре зарекомендовані види і форми гімнастики традиційно залишаються в арсеналі випробуваних засобів радянської фізичної культури. Проте ряд причин обумовлює поява нових, нетрадиційних видів рухової активності в масовому фізкультурному русі, у тому числі і таких, як атлетична гімнастика.
У старшому шкільному віці (15—17 років) поряд з вдосконаленням спритності, прудкості і гнучкості необхідна спеціальна систематична робота (особливо з хлопцями), направлена на розвиток сили і різних проявів витривалості. Особливої значущості набувають різні вправи з обтяженням. 

Численні дослідження доводять, що заняття підлітків атлетичною гімнастикою сприяють формуванню статури, розвитку силових якостей, виправленню і вдосконаленню постави, корекції статури, підвищенню рівня рухової активності. В процесі силової підготовки підлітків використовується велика кількість методів, у тому числі і ізометричний, проте думки фахівців з його вживання суперечні. Одним з достоїнств ізометричного методу є можливість направлено діяти на будь-яку групу м'язів при необхідному вугіллі в суглобі. Річ у тому, що при динамічній роботі максимальне зусилля (при необхідному вугіллі в суглобі) може виявитися, як правило, лише на долі секунди. У деяких вправах це взагалі неможливо, бо снаряд за інерцією проходить ті положення, в яких напруга м'язів дала б найбільший ефект. При ізометричному же тренуванні можна точно фіксувати кут в суглобі, при якому необхідно проявити максимальне зусилля. На думку деяких фахівців (Л.С.Дворкін, 2005 і ін.) при виконанні вправи в ізометричному режимі значно покращується концентрація свідомості на працюючих м'язах, що дуже важливо при роботі з початкуючими атлетами і підлітками. В той же час ряд дослідників відмічають другорядність ізометричного методу в силовій підготовці. Недостатність і суперечність рекомендацій по методиці виконання ізометричних вправ у підлітків і визначило актуальність даного дослідження. Вимагають уточнення питання про кількість підходів, час напруги працюючих м'язів, кількість тренувань на тиждень. Особливо це важливо при силовій підготовці у підлітків, оскільки у них ще не повністю сформовані функціональні системи і опорно-руховий апарат. 

Проблема дослідження полягає у вирішенні протиріччя між необхідністю використання силових вправ, виконуваних за допомогою ізометричного методу і відсутністю конкретних методичних рекомендацій по складанню тренувальних комплексів для розвитку силових якостей в дітей14 –16 років. 

Мета дослідження: розробити і експериментально перевірити методику силової підготовки підлітків при заняттях атлетичною гімнастикою. 

Об'єкт дослідження: процес силової підготовки підлітків 14-16 років. 

Предмет: особливості методики силової підготовки підлітків при заняттях атлетичною гімнастикою.
Завдання: 

- розгледіти фізіологічні основи атлетичної гімнастики; 

- визначити методику розвитку сили засобами атлетичної гімнастики в тренажерному залі; 

- розгледіти фізичний розвиток дітей 14-16 років; 

- визначити завдання дослідження; 

- представити характеристику методів дослідження; 

- розгледіти організацію дослідження; 

- провести аналіз результатів проведеного дослідження; 

- представити методику розвитку сили засобами атлетичної гімнастики в тренажерному залі у дітей в 14-16 років.
Гіпотеза: 

Комплексне використання в силовій підготовці підлітків ізометричного і повторного методу в співвідношенні 50:50 буде ефективнішим для розвитку силових якостей, чим використання лише методу повторних зусиль. 

Новизна дослідження полягає в розробці і апробації методики занять підлітків атлетичною гімнастикою з використанням ізометричного методу. 

Практична значущість полягала в розробці практичної рекомендації по використанню ізометричного методу, методу повторних зусиль і комбінованого методу у підлітків тих, що займаються атлетичною гімнастикою.
Розділ I. Розвиток сили у школярів засобами атлетичної гімнастики в тренажерному залі  
1.1. Фізіологічні основи атлетичної гімнастики  

М'язова система людини 

М'язи здійснюють рухову функцію організму як в цілому, так і окремих його частин. 

М'язова тканина - це група тканин організмі, що володіють скорочувальними властивостями. Будь-який рух людини від моргання очима до марафонського бігу залежить від адекватності функціонування м'язів.
Уривок з роботи

1.2.Методика розвитку сили засобами атлетичної гімнастики в тренажерному залі 

Найбільш відповідним віком для занять атлетичною гімнастикою є вік від 16 до 18 років, хоча не можна заперечувати і заняття в більш молодшому віці. 

Якщо існують, якісь сумніви, краще всього порадитися із спортивним лікарем. Для чоловіків середнього віку, що бажають займатися цим видом спорту, порада такого лікаря тим більше необхідна. Цим видом спорту люди можуть займатися до 45 – 50 років. Відомі випадки, що чоловіки у віці понад 50 років, особливо якщо вони раніше займалися фізичною культурою і спортом, досягали чудових результатів в атлетичній гімнастиці, зберігали фізичну форму і хорошу життєздатність. 

Атлетична гімнастика, система різносторонніх силових вправ, направлених на розвиток сили формування пропорційної фігури і укріплення здоров'я. Атлетична гімнастика укріплює здоров'я, позбавляє від багатьох фізичних вад (сутулість, запалі груди, неправильна постава, слаборозвинені м'язи і ін.). Режим вправ у поєднанні з раціональним харчуванням дозволяє позбавитися від зайвих жирових відкладень або додати у вазі в тих випадках, коли це необхідно. Система вправ тренує серцево-судинну (м'язову масу нерідко називають другим серцем) і інші життєво важливі системи організму, через розвиток мускулатури активно і благотворно впливає на роботу внутрішніх органів, робить тіло м'язистим і красивим, дозволяє направлено управляти своєю статурою з гантелями, гирями, штангою, власною вагою (віджимання, підтягування на турніку), на спеціальних тренажерах, сприяє досягненню високого рівня сили, розвитку витривалості, зміцненню нервової системи, виключенню або різкому зниженню шкідливої дії на організм так званих чинників ризику. Жінкам ці заняття дозволяють знайти граціозність, довести фігуру до ідеалу, сприяють швидшому післяродовому відновленню організму. Гімнастикою вирішують питання дозвілля молоді, відволікають від шкідливих звичок, прищеплюють самодисципліну, вона є засобом активного відпочинку і формування здорового способу життя. 

Позитивний вплив атлетичної гімнастики помножується, якщо поєднувати силові вправи з вправами на витривалість (біг, лижі, плавання, велосипед). 

Заняття з гантелями у поєднанні з іншими оздоровчо-фізкультурними заходами допомагають підтримувати свій життєвий тонус, не дозволяють м'язам слабшати. Гантелі можна використовувати в будь-якому приміщенні, елементарно просто різноманітити виконувані вправи, впливаючи практично на кожен м'яз всього тіла. Пропонований нижче гантельний комплекс з успіхом може використовуватися початкуючими атлетами і особами з середнім досвідом занять атлетизмом (до року), дозволяє підготуватися до занять з штангою і на спеціальних тренажерах, успішно опанувати силові і швидкісно-силові вправи.
Для занять потрібний набір різних по масі гантелей (від 5 до 25 кг і більш), інакше на певному етапі, коли організм звикне до навантажень, зростання результативності занять може припинитися, а при роботі з недостатньою інтенсивністю можливі і регресивні тенденції. Для розвитку сили і витривалості рекомендується наступна методика. Початкова вага гантелей повинна дозволяти виконання 10— 12 повторень, після чого — відпочинок до відновлення дихання, а потім — виконання чергової серії тієї ж вправи. Відпочинок можна поступово скорочувати від 2 хв. до 30 с, піднімаючи тим самим інтенсивність тренувань. Після досягнення 15 повторень у всіх підходах у вправах для крупних м'язів до гантелей додається 2—3 кг, для дрібних груп м'язів — 1 кг, починайте знову працювати по 8—10 повторень в серії. Починати заняття необхідно з хорошої розминки (до легкого поту): для цього підійде будь-який комплекс ранкової зарядки на 5—10 хв., без обтяження. Частота занять — 3—7 раз на тиждень. Приступати до тренування слід не пізніше, чим за 1 годину до і не раніше, чим через 2 години після їди; вранці серйозні навантаження не рекомендуються. 

У комплекс включають до 12—15 вправ а кількість серій — у залежності від фізичної підготовленості і попереднього навантаження. Початківці протягом 1—2 тижнів виконують по 1 підходу, потім, залежно від самопочуття, додають 1—2 підходу. Для слабкіших груп м'язів можна робити по 4—6 серій, для останніх — 2—4 серії. Повторення в серіях виконуються плавно, без ривків, з повною амплітудою. В кінці занять необхідні заспокійливі і розслаблюючі вправи (повільний біг, ходьба, підйом рук в сторони, потягування). Після занять корисно посидіти або полежати 5—10 хв., потім обов'язково прийняти теплий душ або розтертися жорстким мокрим рушником.
Комплекс вправ з гантелями для певних груп м'язів 

Дельтовидні м'язи: 1. Жими гантелей від плечей з різними положеннями кистей (вперед, паралельно). 2. Підйом гантелей вперед (фронтальна частина дельти). 3. Розведення рук з гантелями в сторони (бічна частина дельти). 4. Розведення гантелей в нахилі (задня частина дельти). 

Біцепси: 5. Згинання рук з гантелями (стоячи, сидячи), хват знизу, зверху, паралельно, однією рукою, з опорою ліктя в коліно, поперемінно. 6. Згинання рук з гантелями, сидячи на похилій лаві, хват долонями всередину, вперед. Трицепси: 7. Випрямлення руки вгору з гантеллю (стоячи, сидячи), рухається лише передпліччя, плече фіксоване строго вгору. 8. Випрямлення рук, лежачи на лаві, хват гантелей долонями всередину, плече фіксоване вертикально, рухаються лише передпліччя. 9. Випрямлення однієї руки (по черзі) назад, в нахилі плече фіксоване горизонтально, рухаються лише передпліччя. 

М'язи спини: 10. Тяга гантелей до поясу в нахилі, інша рука в упорі (коліно, табурет) 11. Відведення гантелей назад-вверх в нахилі (імітація гребка) із затримкою у верхній позиції на 1— 2 з. 12. Лежачи животом на лаві, тяга гантелей вгору до згинання рук або розведення прямими руками назад - вгору. 

Грудні м'язи: 13. Розведення рук з гантелями лежачи на горизонтальній або похилій лаві (варіювати кут нахилу). 14. Відведення випрямлених рук назад, лежачи на горизонтальній лаві (так наз. “пуловер”). 15. Жим тяжких гантелей лежачи, з різними положеннями кистей (долоні вперёд, паралельно). 

М'язи живота: 16. Підйом тулуба з положення лежачи, руки з гантеллю за головою, ступні закріплені. 17. Підйом ніг в положенні лежачи, гантель прикріплена до ступень, руки в зачепі за головою. Розгиначі спини: 18. Нахил вперёд, гантель в руках за головою. 19. Імітація рубки дров з гантеллю в руках.
М'язи стегна: 20. Присідання, руки з гантелями в плечей або опущені вниз. 21. Сидячи на високій лаві випрямляти ногу з гантеллю, прикріпленою до ступні. 22. Лежачи на животі, згинати ноги з гантелями, прикріпленими до ступень. 

М'язи гомілки: 23. Підйом на шкарпетки, стоячи на невисокому бруску, гантелі в плечей. 24. Підйом на шкарпетку однієї ноги, одна рука утримує рівновагу, інша, опущена — гантель. 

Оздоровча спрямованість занять з гирями полягає в укріпленні і розвитку м'язової системи, суглобів і в'язок. Розвиваються і зміцнюються серцево-судинна і нервова системи, значно збільшується і спеціальна працездатність людини. Методика тренування полягає у використанні основних закономірностей розвитку силової витривалості. З цією метою гиря піднімається максимальне число разів. Після відпочинку (3—4 хв.) вправа повторюється, виконання вправи проходить в середньому і повільному темпі. Цей метод може використовуватися у всі періоди тренування. 
Вважається, що ефективним є також зниження ваги обтяження. Спочатку вправа виконується з гирею великої ваги максимальне число разів. Потім, не відпочиваючи, виконується та ж вправа з гирею, але вже меншої ваги і також максимальне число разів. Використовується також метод змішаних обтяжень, при якому в ході виконання однієї вправи від підходу до підходу змінюються вага гирі, число повторень і темп виконання вправи. Під час тренування вправи виконуються в малому (12 підйомів гирі в хвилину), середньому (17—19) і швидкому (23—27) темпах. Тренування в постійному темпі уповільнює зростання результатів. Умовно прийняте, що на початку тренування повинні виконуватися темпові вправи (ривки, поштовхи, швунги), потім жим, тяга і присідання, після яких включають біг і вправи на розслаблення. Важливо не допускати одних і тих же вправ в ході одного тренування і прагнути не допускати їх повторення від тренування до тренування, тобто дотримувати принцип чергування. Обов'язковими при заняттях з гирями є лікарський контроль і самоконтроль, що дозволяють не допускати різких фізичних перенавантаження і перевтоми.
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