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Введение
Сила является одним из важнейших физических качеств человека, которое влияет на его физическую активность и способность к выполнению различных двигательных действий [1, c. 12]. Развитие силы обучающихся во внеурочной деятельности является актуальной проблемой современной школьной практики. В данной работе будет рассмотрено развитие силы обучающихся 5-6 классов на примере вольной борьбы.
Актуальность исследования "развитие силы обучающихся 5-6 классов во внеурочной деятельности (на примере вольной борьбы)" обусловлена несколькими факторами. Во-первых, физическая активность и занятия спортом имеют важное значение для развития детей в этом возрасте. Усиление силы является одним из ключевых аспектов физического развития, который не только способствует формированию здорового телосложения, но и влияет на общую физическую подготовку и самочувствие ребенка [2, c. 56]. Во-вторых, вольная борьба является одним из самых древних и популярных видов спорта, который развивает силу, гибкость, координацию и выносливость. Исследование в данной области позволит определить эффективность занятий вольной борьбой для развития силы у детей 5-6 классов и выявить возможные проблемы и трудности, с которыми они могут столкнуться при занятиях этим видом спорта. Результаты исследования будут полезны для разработки оптимальных программ тренировок и методик обучения, которые помогут максимально эффективно развивать силу у детей этого возраста.
Задачи исследования:

1. Осуществить анализ литературы

2. Раскрыть особенности развития силовых показателей у учеников 5-6 классов.
3. Разработать комплекс специальных упражнений для развития показателя силы детей 5-6 классов во внеучебной деятельности.
4. Экспериментальным путем проверить эффективность разработанного нами комплекса специальных упражнений, направленных на развитие силовых показателей у учеников 5-6 классов.
В работе «развитие силы обучающихся 5-6 классов во внеучебной деятельности (на примере вольной борьбы)» объектом исследования является процесс развития силы у учащихся 5-6 классов, а предметом исследования - вольная борьба. Вольная борьба выбрана в качестве примера, так как это один из видов спорта, который активно развивает физические качества, в том числе силу. В работе будет изучаться влияние занятий вольной борьбой на развитие силы у учащихся данного возраста, а также определены оптимальные методы и формы занятий, способствующие наиболее эффективному развитию силы во внеурочной деятельности.

Гипотеза. Предполагается, что разработанные комплексы специальных упражнений будут способствовать более эффективному развитию силы обучающихся 5-6 классов, если:
· Будет осуществлен анализ литературы

· Будут раскрыты особенности развития силовых показателей у учеников 5-6 классов.
· Будет разработан комплекс специальных упражнений для развития показателя силы детей 5-6 классов во внеучебной деятельности.
· Экспериментальным путем будет проверена эффективность разработанного нами комплекса специальных упражнений, направленных на развитие силовых показателей у учеников 5-6 классов.
Методы исследования:

- изучение психолого-педагогической и методической литературы по проблеме;

- тестирования уровня выносливости обучающихся;

- педагогический эксперимент;

- статистическая обработка полученных данных.

Теоретическая значимость выпускной квалификационной работы заключается в том, что исследование способствует углублению и расширению знаний в области развития силы обучающихся 5-6 классов.

Практическая значимость данной работы заключается в разработке и реализации комплексов специальных упражнений для развития выносливости обучающихся 5-6 классов на примере вольной борьбы, а также, дальнейшей проверке эффективности данного комплекса.
Структура исследования: работа состоит из введения, трех глав, заключений, библиографического списка и приложений. Материал исследования сопровождается таблицами и гистограммами.
Глава 1. ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ РАЗВИТИЯ СИЛЫ ОБУЧАЮЩИХСЯ 5-6 КЛАССОВ
1.1. Сила как физическое качество: сущность, виды.
Человек способен встречать внешние препятствия с помощью своих мышц, что позволяет ему преодолевать их или стоять перед ними. Силовые способности человека проявляются в различных двигательных действиях, основанных на понятии "сила". 
Относительная сила измеряется как сила, приходящаяся на каждый килограмм массы тела. 
Абсолютная сила представляет собой максимальную силу, которую человек может проявить в движениях, независимо от своего веса. 
Максимальная сила показывает высшие возможности человека при максимальном мышечном напряжении.
Существует вид проявления силы, который относится к категории силовых способностей, проявляющихся при выполнении медленных движений или в условиях статического режима работы. Например, это может быть удержание предельных отягощений в течение длительного времени или перемещение объектов большого размера [3, c. 39].
Взрывная сила характеризует способность преодолевать сопротивление с высокой скоростью мышечного сокращения. Этот тип скоростно-силовых способностей проявляется в действиях, где помимо значительной силы необходима также высокая скорость движения [4, c. 50].
Силовые упражнения - ключ к развитию выносливости и увеличению силы движений. Это необходимо для обеспечения оптимальных характеристик движений на длительный период времени. Различают две основные группы силовых упражнений: с внешним сопротивлением, использующие вес или противодействие других объектов, и сопротивление внешней среды, например, бег по различным поверхностям. Основное влияние на развитие силовых способностей оказывают упражнения с повышенным сопротивлением.
Важно понимать, что мышечная сила определяется способностью человека противостоять внешнему сопротивлению или преодолевать его при помощи мышечных усилий. Работа мышц в разных режимах имеет значительное значение для достижения результатов при выполнении различных упражнений. В процессе занятий спортом или выполнения профессиональных действий человек может поднимать, удерживать или опускать тяжелые предметы. Таким образом, использование отягощений во время упражнений с собственным весом тела является эффективным способом развития мышечной силы [5, c. 79].
В разных режимах функционируют мышцы, ответственные за движения. Их работа может быть исследована в различных сценариях. Например, когда мышцы сокращаются и укорачиваются, преодолевая сопротивление, это называется концентрической работой. В другом случае, когда мышцы противодействуют сопротивлению и удлиняются под напряжением, например, при удержании тяжелого груза, их работу можно охарактеризовать как эксцентрическую. 
Объединение этих режимов работы мышц под названием динамического позволяет лучше понять их функционирование. Также важным является изотоническое сокращение мышцы при постоянном напряжении или воздействии внешней нагрузки [6, c. 103].
При выполнении силовых упражнений с использованием внешних отягощений, скорость укорочения мышц зависит от величины предъявляемой нагрузки. Чем меньше нагрузка, тем выше скорость укорочения мышцы. При изотоническом сокращении мышц изменяется приложенная к снаряду сила в зависимости от движения, поскольку меняются точки приложения силы в различных фазах тренировки.
Изометрический режим работы мышц - это когда человек проявляет силу при выполнении движений без изменения длины мышц. В таком режиме мышцы демонстрируют свою максимальную силу. Однако, для организма это самый неблагоприятный режим из-за высокой нагрузки на нервные центры. В результате возбуждение быстро сменяется тормозным процессом, что оказывает негативное воздействие на кровоснабжение из-за сдавливания сосудов мышцами. Как следствие, работоспособность организма быстро падает.

При падении с большой высоты, во время быстрых движений и амортизационной фазе отталкивания в прыжках, мышцы могут развивать до 50-100% больше силы, чем максимальная изометрическая сила человека. Этот эффект проявляется при необходимости сбросить кинетическую энергию движущегося тела и зависит от скорости движения - чем выше скорость, тем больше сила, проявляемая в уступающем режиме работы [7, c. 66].
При изменении объема нагрузок наблюдается изменение скорости и силы. Важно отметить, что значения скорости и силы при различных отягощениях зависят от максимальной силы, которая проявляется в изометрических условиях. Мышца без всяких отягощений и сопротивлений сокращается с максимальной скоростью. Если постепенно увеличивать отягощение (или сопротивление), то сначала с увеличением этого отягощения (то есть перемещаемой массы тела) сила увеличивается до определенного момента.

Попытки увеличить нагрузку на развитие силы не приводят к увеличению. Например, сила, которую нужно приложить к теннисному мячу, чтобы его бросить, будет значительно меньше, чем для метания металлического ядра весом от 1 до 2 килограммов. Увеличивая постепенно массу метаемого объекта и его ускорение, мы достигаем предела, выше которого человеческая сила уже не зависит от массы объекта, а определяется только физическими возможностями человека, его максимальной силой.
Рассмотрим влияние начальной длины мышцы в момент активации на скорость действия мышцы и угол сустава. Величина производимой силы зависит от типа активированных двигательных единиц и количества этих единиц. Быстро сокращающиеся двигательные единицы производят больше силы, чем медленно сокращающиеся, из-за большего размера мышцы. Каждая быстро сокращающаяся двигательная единица содержит больше мышечных волокон, поэтому чем больше мышца, тем больше силы она способна произвести.
По мнению Иваницкого М.Ф., эластичность характерна для мышц и их соединительных тканей, таких как фасции и сухожилия. Во время мышечной активности накопленная энергия освобождается, что увеличивает силу. Длина мышцы ограничена ее прикреплением к кости и анатомическим расположением. Мышца, прикрепленная к скелету, даже в покое немного напряжена из-за растяжения. Если бы мышца потеряла свое прикрепление, она бы расслабилась, и ее длина уменьшилась бы незначительно [8, c. 136].
При определенном уровне растяжения мышцы, сочетая накопленную энергию с мышечным сокращением, можно достичь максимальной силы. Исследования показали, что для этого необходимо увеличить длину мышцы на 20 % сверх ее покоящейся длины. Если растяжение превышает 20 %, производимая сила начинает снижаться, а при увеличении длины вдвое сила практически обнуляется. Несмотря на это, энергия в мышце продолжает накапливаться при растяжении, поэтому чем больше растягивается мышца, тем больше энергии она сохраняет.
Никитюк Б.А. считает, что необходимо понимать, что силу для движения создают мышцы, действующие на скелетные рычаги. Рассмотрим, к примеру, двуглавую мышцу плеча. Сухожилие этой мышцы занимает лишь десятую часть пути от локтевой опоры до массы, удерживаемой в руке. Для того чтобы удержать в руке предмет весом 4,5 кг, мышце необходимо приложить усилие в 10 раз больше (45 кг). Силу, созданную мышцей, передает кости через мышечное прикрепление. Таким образом, понимание физического расположения "мышечных блоков" и "рычагов костей" необходимо для понимания процесса движения [9, c. 111-112].
Скорость мышечного сокращения влияет на способность производить силу. Оптимальный угол сустава определяет максимальную силу, передаваемую кости. Величина силы зависит от перемещаемой массы и положения сухожильного прикрепления. Для силы в 45 кг наилучшим углом приложения является 100°. Изменение угла из-за сгибания локтевого сустава приведет к уменьшению силы, передаваемой кости.

При увеличении скорости производства максимальной силы концентрическое сокращение прогрессивно снижается. Быстрые эксцентрические сокращения позволяют приложить максимальную силу, что характерно для совсем другого качества работы. Например, при попытке быстро поднять очень тяжелый предмет, вероятность нанесения травмы велика. Медленно поднимая предмет, мы делаем это успешно. Движение со скоростью 0,8 м/с осуществляется быстрее, чем сокращение со скоростью 0,2 м за то же самое время, если единицы выражены в метрах в секунду [10, c. 156].
1.2. Возрастные особенности развития обучающихся 5-6 классов
Физиологические и психологические особенности 
Период перехода учащихся из начальной школы в среднюю школу является критическим. Исследования, проведенные педагогами и школьными психологами, показывают, что в этот момент часто происходит снижение успеваемости у учеников. Дети, привыкшие к определенному порядку в начальной школе, должны адаптироваться к новым условиям и ритму жизни. Кроме того, часто внешние изменения совпадают с началом физиологических изменений в организме детей, что также может отразиться на их успехах в учебе [11, c. 31].
Анатомо-физиологические особенности

В возрасте 12-13 лет происходят много изменений в организме молодых людей. Моторика становится менее гибкой и движения становятся неуклюжими. Девочки обычно имеют меньше этой проблемы. Мышцы у детей не могут долго держать нагрузку и устают быстрее, чем у взрослых. Рост сосудов не успевает за ростом сердца, что может вызвать сердцебиения, головные боли, повышенное давление и усталость. 

Нервная система также перестраивается, что часто приводит к нестабильности, раздражительности, взрывчатости, временной апатии и апатии. Подростковый период также связан с половым созреванием и физическими изменениями [12, c. 88]. 
Личностное развитие и общение

Возрастает количество отрицательных мнений о себе. В школьном возрасте увеличивается потребность в том, чтобы другие хорошо отзывались о нас. Важно, чтобы окружающие принимали нас такими, какие мы есть. Наша самооценка сильно зависит от того, что думают о нас другие.

 
В этот период дети начинают доверять мнению своих сверстников больше, чем мнению взрослых. Они начинают больше общаться с другими людьми, интересоваться их жизнью и принимать участие в их делах [13, c. 90].
В процессе взаимодействия между полами возникает основное осознание личных ценностей. Стремление детей к пониманию различий в социальном статусе формирует их индивидуальное мнение по этому вопросу. 

На данном этапе развития могут возникнуть страхи перед социальным принятием (опасение не соответствовать установленным стандартам и нормам поведения), увеличиться чувствительность к проблемам и появиться ощущение изоляции.

Привычка к контролю и рассогласованность требований

В средней школе ученики имеют больше свободы и ответственности, чем в начальной. Они должны самостоятельно готовиться к урокам, перемещаться между кабинетами и решать организационные вопросы. Это требует от них совмещения учебных и организационных аспектов школьной жизни без посторонней помощи. Некоторые ученики, привыкшие к постоянному контролю взрослых, могут испытывать трудности с такой самостоятельностью. В начальной школе же педагог всегда находится в поле зрения учащихся, помогая им решать конфликты и поддерживая контакт с родителями.

В начале процесса адаптации к новым условиям, многие могут испытывать путаницу и забывать важные моменты. Этот период может продлиться от нескольких недель до нескольких месяцев, во время которого произойдет снижение производительности. 

Одной из причин сложностей для учеников в переходе в пятый класс может быть необходимость быстро адаптироваться к разнообразию учебных методик и стилей преподавания разных учителей. Детям нужно время, чтобы освоить новые требования и адаптировать своё поведение к новой среде. В первые недели адаптации дети могут проявлять повышенное беспокойство.

Важно обеспечить ребёнку спокойную и щадящую обстановку в период адаптации. Чтобы пятиклассник постоянно ощущал поддержку и помощь от родителей, необходимо создать чёткий режим. Отклонения, как робкие, так и чрезмерно шумные, характерны для 70-80% школьников в той или иной форме. Иногда это может привести к снижению работоспособности, нарушению сна и аппетита.

Трудности, с которыми сталкиваются ученики 5-6 классов

Дети в школе ищут свою индивидуальность и способы выражения себя. Некоторые из них проявляют повышенную зависимость от определенных взрослых, пытаясь найти своё место в обществе. Есть и те, кто стремится к независимости и свободе, играя в игры и дразня старших товарищей. Одиночество и поиск самоидентификации приводят к разнообразным поведенческим проявлениям, будь то прилипчивость к учителям или беготня по школьным коридорам.

Положительные моменты трудностей данного периода

Дети в школе активно исследуют свои собственные характеристики и стремятся к разнообразным формам самовыражения. Некоторые из них ощущают огромную потребность во взрослых и стараются найти свое место в обществе, в то время как другие стремятся к независимости и свободе, наслаждаясь играми и подшучивая над старшими товарищами. Самостоятельное исследование и поиск собственной идентичности приводят к различным формам поведения, будь то привязанность к учителям или бесконечные прогулки по школьным коридорам [14, c. 63].
1.3. Развитие силы детей 5-6 классов
В современном мире физическая активность и развитие силы играют важную роль в здоровье и общем благополучии детей. Особенно важно развивать силу у детей 5-6 классов, так как именно в этом возрасте происходят значительные изменения в теле ребенка. 

В начале подросткового периода происходит активный рост и формирование мышц, костей и других органов у детей. Это связано с общим физическим развитием организма, а также со спецификой пубертатного периода. Вместе с тем, дети 5-6 классов находятся на стадии быстрого физического развития, поэтому им необходимо уделять большое внимание тренировкам и развитию силы [15, c. 46].
Однако, при тренировке детей 5-6 классов необходимо учитывать особенности их организма. Например, избегайте чрезмерных нагрузок и перегрузок, так как это может привести к травмам. Вместо этого, рекомендуется использовать специальные программы тренировок, разработанные с учетом возраста и особенностей развития детей. Такие программы помогут детям эффективно развивать силу и укреплять мышцы без вреда для здоровья.

Возрастные особенности развития силы у детей 5-6 классов являются важным аспектом их общего физического развития. В этом возрасте дети проходят период интенсивного роста и развития мышц, что создает благоприятные условия для тренировки и укрепления силовых способностей.

Важно понимать, что развитие силы у детей 5-6 классов имеет свои особенности, отличающиеся от развития силы у взрослых. В первую очередь, это связано с физиологическими особенностями растущего организма. До подросткового возраста дети находятся в стадии активного роста и развития костей и мышц, их мышечная масса еще не сформирована полностью. Поэтому важно правильно организовывать тренировки, учитывая возрастные особенности и не перегружать детей.

В этом возрасте важно уделять внимание развитию не только общей силы, но и специфических силовых качеств, таких как сила рук, сила ног, сила спины и прочие. Для этого рекомендуется разнообразить тренировки и включить в них упражнения, направленные на развитие различных групп мышц.

Однако, следует помнить о том, что тренировки детей 5-6 классов должны быть безопасными и адаптированными к их физическим возможностям. Не стоит применять слишком большую нагрузку или использовать сложные силовые упражнения, которые могут привести к травмам или перенапряжению. Лучше использовать простые упражнения, основанные на собственном весе тела, а также тренировать правильную технику выполнения упражнений.

Кроме того, Тарасов Г.С. считает, что важно учитывать особенности психологического развития детей 5-6 классов при организации тренировок. В этом возрасте дети активно формируют свою личность, их чувства самооценки и уверенности в себе достаточно уязвимы. Поэтому тренировки должны быть не только физически эффективными, но и позитивными и мотивирующими, чтобы дети получали удовольствие от занятий и развивали свои силовые способности с уверенностью и восторгом [14, 69].
В целом, развитие силы у детей 5-6 классов является важным этапом их физического развития. Систематическая и безопасная тренировка, учитывающая возрастные и физиологические особенности детей, а также правильное питание и позитивный подход, позволят детям развивать свою силу и достигать хороших результатов в физическом развитии. Ответственный подход к тренировке в раннем возрасте поможет сформировать здоровый образ жизни и установить прочный фундамент для будущих достижений в области физического развития.

Физическая сила играет важную роль в развитии детей 5-6 классов. В этом возрасте у детей происходит активное физическое развитие, и развитие силы является одной из важных составляющих этого процесса. Для того чтобы эффективно развивать силу у детей, необходимо понимать их физические требования и правильно организовывать тренировки.

Одним из основных факторов, влияющих на развитие силы, является регулярность тренировок. Постоянные и регулярные тренировки позволяют улучшить силу мышц, укрепить кости и связки. Важно помнить, что тренировки должны быть правильными и безопасными, иначе они могут вызвать травмы или негативные последствия для здоровья ребенка.

Физические требования для развития силы у детей 5-6 классов включают в себя несколько аспектов. Во-первых, необходимо развивать силу всех групп мышц, включая руки, ноги, спину и корпус. Кроме того, тренировки должны выполняться с различными видами нагрузок, такими как силовые упражнения с отягощениями, упражнения с использованием собственного веса, упражнения на силу и выносливость.

При развитии силы у детей 5-6 классов необходимо учитывать их физические возможности и ограничения. Дети на этом возрасте не имеют такой физической силы и выносливости, как взрослые, поэтому тренировки должны быть соответствующими и адаптированными под их возрастные особенности. Необходимо использовать упражнения, которые поддерживают нормальный рост и развитие детей, учитывая их особенности и потребности.

Кроме того, важно учитывать возможность прогресса в тренировках. Вначале дети могут испытывать трудности с выполнением определенных упражнений, но со временем они смогут улучшить свою физическую силу и выносливость. Поэтому важно постепенно и систематически увеличивать нагрузку, чтобы дети могли достичь своих физических потенциалов.

Таким образом, по мнению Лях В.И., физическая сила является важной составляющей тренировочного процесса детей 5-6 классов. Для эффективного развития силы необходимо учитывать физические требования и нагрузки, а также правильно организовывать тренировки. Регулярность тренировок, развитие силы всех групп мышц, правильное питание и учет возрастных особенностей – все это является ключевыми факторами при развитии силы у детей 5-6 классов [27, c. 85].
Развитие силы у детей 5-6 классов является одной из ключевых задач в процессе их физического развития. Силовые тренировки имеют большое значение не только для формирования сильного и здорового организма, но и для развития координации движений, улучшения осанки, а также повышения самооценки и самодисциплины.

Управление тренировочным процессом имеет решающее значение для достижения оптимальных результатов в развитии силы у детей 5-6 классов. Каждый ребенок имеет свои индивидуальные особенности и потребности, поэтому важно создать индивидуальную программу тренировок, учитывающую возраст, пол, физическую подготовку и особенности развития каждого ребенка.

В первую очередь, необходимо определить цель тренировок по развитию силы у детей 5-6 классов. Целью может быть увеличение мышечной силы, улучшение спортивных результатов или просто поддержание здоровья. Исходя из цели, составляется план тренировок, который включает в себя различные упражнения, методы и приемы тренировки.

Одним из основных принципов тренировки силы у детей 5-6 классов является прогрессивная нагрузка. Это означает, что тренировочная нагрузка должна постепенно увеличиваться, чтобы организм ребенка мог приспосабливаться и развиваться. Но при этом важно не перегрузить ребенка, поэтому необходимо выбирать такие нагрузки, которые соответствуют его возрасту и физической подготовке.

В выборе упражнений для тренировки силы у детей 5-6 классов следует учитывать возрастные особенности и физическую подготовку. В этом возрасте рекомендуется использовать простые упражнения с собственным весом тела, такие как отжимания, приседания, подтягивания. Также можно использовать легкие гантели или силовые тренажеры, но необходимо обеспечить безопасность и контроль за выполнением упражнений [17, c. 83].
Одним из важных аспектов управления тренировочным процессом является контроль за выполнением упражнений и правильностью техники. Ребенок должен выполнять упражнения правильно и безопасно, чтобы избежать возможных травм [18, c. 101]. Тренер или родитель должны контролировать и корректировать технику выполнения упражнений, а также оценивать прогресс ребенка.

Регулярность тренировок также играет важную роль в развитии силы у детей 5-6 классов. Чтобы достичь оптимальных результатов, тренировки должны проводиться регулярно и систематически. Рекомендуется проводить тренировки 2-3 раза в неделю с оптимальным временем отдыха между тренировками.

Таким образом, управление тренировочным процессом является ключевым аспектом в развитии силы у детей 5-6 классов. Путем создания индивидуальной программы тренировок, учитывая возрастные особенности и физическую подготовку каждого ребенка, проведения тренировок с прогрессивной нагрузкой, контроля за правильностью техники выполнения упражнений, регулярности тренировок и правильного питания, можно достичь оптимальных результатов в развитии силы и общего физического развития у детей 5-6 классов.
1.4. Организация образовательного процесса во внеучебной деятельности по вольной борьбе
Все лучшее из различных видов борьбы собрано в вольной борьбе, которая стала самым универсальным способом схваток. Приемы и правила определения победы были унаследованы от греко-римской борьбы, а приемы, выполняемые с использованием ног, заимствованы из дзюдо и самбо. Формы занятий по вольной борьбе формируются в зависимости от контингента участников, поставленных задач и условий обучения, включая различные типы организации (урочные и неурочные), направленность (общеподготовительные, специализированные, комплексные) и содержание учебного материала [19, c. 13].
Важным элементом образовательного процесса являются практические занятия, которые проводятся в соответствии с установленным графиком и под руководством опытного преподавателя. Теоретический материал может быть представлен как самостоятельно, так и в сочетании с практическими занятиями, например, в форме краткого рассказа перед началом занятия. Важно подкреплять теоретические концепции конкретными примерами для лучшего понимания. График занятий составляется с учетом режима учебы и наличия необходимого оборудования.

В процессе тренировок борцам активно помогает повышение работоспособности, как общей, так и специальной. Разнообразие занятий определяется целями, количеством участников и типом задач. На тренировках уделяется внимание как новому материалу, так и закреплению пройденного. Тренировочные занятия способствуют совершенствованию [20, c. 37].
Важно уделять специальной подготовке борцов для повышения эффективности выполнения технических действий. Контрольные занятия проводятся в конце этапов подготовки, на которых проверяется техника и проходят нормативы. Соревновательные занятия способствуют накоплению опыта. В процессе обучения борьбе важно уделять внимание воспитательной работе со спортсменами, чтобы формировать не только навыки, но и характер [23, c. 25].
Их общественная активность стимулируется высокими морально-нравственными качествами, трудолюбием и дисциплинированностью.

Тренировочный процесс дзюдо ведётся в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели.

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:

-  работа по индивидуальным планам;

  
-  тренировочные сборы;

  
-  участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;

  
-  инструкторская и судейская практика;

  
-  медико-восстановительные мероприятия;

  
-  тестирование и контроль.

Для проведения тренировочных занятий в соответствии с федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «Спортивная борьба», кроме основного тренера, привлекается дополнительно второй тренер по общефизической и специальной физической подготовке при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку [21, c. 39].
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки в обязательном порядке осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства [22, c. 92]. Расписание тренировочных занятий (тренировок) по дисциплине «Вольная борьба» утверждается после согласования с тренерским составом в целях установления более благоприятного режима тренировок, отдыха спортсменов, с учетом их занятий в образовательных организациях и других учреждениях. 
При составлении расписания тренировок продолжительность одного тренировочного занятия рассчитывается в астрономических часах. 
Продолжительность тренировочных занятий на разных этапах составляет: 
- разница в уровне подготовки спортсменов не превышает двух спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 
- не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения; 
- не превышен максимальный количественный состав объединенной группы.

Продолжительность тренировочных занятий на разных этапах составляет: 
- на этапе начальной подготовки – до 2-х астрономических часов; 
- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – до 3-х астрономических часов; 
- на этапе совершенствования спортивного мастерства – до 4-х астрономических часов; 
- на этапе высшего спортивного мастерства – до 4-х астрономических часов. 
При проведении более одного тренировочного занятия в день суммарная продолжительность занятий – до 8 астрономических часов. 
Ежегодное планирование тренировочного процесса по вольной борьбе осуществляется в соответствии со следующими видами: 
- перспективное планирование; 
- ежегодное планирование; 
- ежеквартальное планирование; 
- ежемесячное планирование. 
После каждого года спортивной подготовки, для проверки результатов освоения программы, выполнения нормативных требований, спортсмены сдают нормативы итоговой аттестации. 
По результатам сдачи нормативов итоговой аттестации осуществляется перевод спортсменов на следующий год этапа подготовки. 
В течение года спортивной подготовки на этапах подготовки, для проверки результатов освоения нормативных требований в соответствии с программой спортсмены сдают нормативы промежуточной аттестации. 
Результатом сдачи нормативов промежуточной аттестации является повышение или совершенствование у спортсменов уровня общей и специальной физической подготовки. 
Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки, но не более 1 раза.

На своем примере, могу сказать, что с каждым годом наш тренировочный процесс меняется, связано это с тем, чтобы организм не мог привыкнуть к одной и той же нагрузке. Также, учитываются показатели спортсмена, определяем показатели, которые необходимо «подтянуть». К началу каждого сезона у меня всегда страдала выносливость, выстроив тренировочный процесс, я увеличивал эти показатели и обретал оптимальную форму в течение сезона, результаты же на ковре только росли.
Глава 2. ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ

2.1. Методы исследования

Для решения поставленных задач применялись следующие методы исследования:
1. Анализ научно-методической литературы.

2. Педагогический эксперимент (подробное содержание в главе 3).

3. Проведение педагогического наблюдения.
4. Анализ собственной профессиональной деятельности в качестве тренера по вольной борьбе.

5. Проведение тестирования физической подготовленности.
6. Применение методов для сравнения и анализа полученных результатов.
Анализ научно-педагогической литературы.
Анализ педагогической литературы - это изучение содержания и структуры научных педагогических изданий, в частности, путем их систематизации и рассмотрения в установленном порядке.

Анализ педагогической литературы ориентирован на выявление конкретных проблем педагогического характера, их рассмотрение различными авторами, их взгляды на эту проблему, их сущность и актуальность на конкретном этапе развития педагогической деятельности.

Функциональные задачи анализа педагогической литературы можно свести к следующим:

· Рассмотрение конкретных педагогических проблем в научном сообществе в целом и в сфере педагогики и педагогической деятельности в частности.

· Рассмотрение различных точек зрения на исследуемую проблему.

· Выявление референтной позиции по проблеме с учетом того, что изучается в современном научном сообществе.

· Изучение актуальности исследуемой проблемы.

· Исследование полноты разработки исследуемой проблемы.

· Аргументация развития собственного исследования, обоснование аналитических выводов, рассуждений и умозаключений.

Анализ педагогической литературы осуществляется на разных этапах развития общества, исходя из актуальных образовательных потребностей. Он опирается на применение научных методов исследования и реализуется с соблюдением культурных основ их применения.

Анализ современной педагогической литературы осуществляется через ее предварительную систематизацию. Она предполагает определение актуальной педагогической проблемы и отбор ряда ссылок, отражающих позиции различных авторов по ней. Далее анализ педагогической литературы проводится в следующей последовательности:

· Определение структуры конкретного педагогического процесса, явления или предмета.

· При этом учитываются этапы исторического развития, функциональные стадии педагогического объекта или процесса, его компоненты и связи.

· Рассмотрение практических путей решения рассматриваемой проблемы. Литературный материал, отражающий предложения различных авторов, их подходы к решению существующих проблем и обоснование правомерности и целесообразности практического применения того или иного подхода.

· Рассмотрение трудностей решения конкретной проблемы. Изучение трудностей проведения конкретного педагогического исследования и основ его реализации.

· Рассмотрение условий продуктивной организации педагогической деятельности в той или иной области и в том или ином направлении. Изучение взглядов разных авторов, условий развития образования на конкретных этапах общественного развития.

Анализируя современную педагогическую литературу, формируется список авторов, имеющих одинаковые взгляды и суждения по тем или иным вопросам. При этом правильность их взглядов в ходе анализа не доказывается и не подтверждается. В центре анализа - интерпретация их суждений, исходя из современных педагогических реалий. Нельзя сказать, что в процессе исследования была подтверждена правильность суждений того или иного автора. Это противоречит культуре аналитической деятельности. Автор текущего исследования педагогической литературы может лишь высказать мнение о том, что позиция того или иного автора, его подход, его взгляды уместны в наше время и могут быть положены в основу современной педагогической деятельности.
Анализ педагогической литературы современного общества предполагает поэтапное изучение научной педагогической информации по конкретной теме исследования. Это достигается в процессе соблюдения следующей последовательности действий:

· Ознакомиться с общей информацией по конкретной педагогической проблеме или вопросу.

· Составить список педагогической литературы, изученной для исследования той или иной проблемы, т. е. источников информации по данному вопросу.

· Провести исследование статей конкретных авторов, систематизировать их и расположить в последовательном

· Структурирование информации по исследуемой педагогической проблеме.

· Представление результатов проведенной аналитической работы в целостном и органичном виде.

Теоретическое обоснование рассматриваемой проблемы, ее практическая реализация, представление разных авторов и разных подходов, обоснование их точек зрения, практические рекомендации по применению литературных источников в решении практических педагогических задач, обоснованность и целесообразность их использования.

Анализ современной педагогической литературы опирается на следующие методы

· Методы обработки данных. Подразумевает использование математических методов для анализа данных, содержащихся в педагогической литературе. Это отражает достоверность результатов исследования;

· Анализ эмпирических данных. Это предполагает содержательное представление полученных результатов педагогического анализа с определением закономерностей развития конкретной проблемы и практических рекомендаций по ее решению;

· Сравнительный анализ результатов исследования. Это предполагает сопоставление собственных гипотез по конкретной проблеме с гипотезами современных авторов, представленных в педагогической литературе.

В рамках моей работы была проанализирована литература по математической обработке полученных результатов.

Также была изучена литература с целью анализа методических программ по физическому развитию учеников 5-6 классов. Кроме того, была изучена литература, посвященная силе, ее развитию и факторам, которые ее подрывают.
Педагогический эксперимент.

В рамках данного исследования был проведен педагогический эксперимент с целью развития силы, проверки эффективности применяемой методики и сравнения двух систем с точки зрения развития этого качества.
Эксперимент проводился на базе МАОУ «Средняя школа №151»г. Красноярска Крыловым И.А., по согласованию с директором школы Дебеловой Т.А.. Эксперимент был проведен с октября 2023г. по апрель 2024г.

В эксперименте участвовали (экспериментальная и контрольная группа). В каждой группе по 6 человек. Обе группы комплектовались и до начала эксперимента были однородны. Занятие с экспериментальной группой проводились по предложенной программе (подробное содержание описано в третьей главе). Контрольная группа занималась по основной программе.

Проведение педагогического наблюдения.

В частности, с учащимися 5 и 6 классов проводились педагогические наблюдения за формированием тренировочного процесса, порядком подбора упражнений в комплексе, методами снижения и увеличения нагрузки, техникой выполнения упражнений и их разнообразием.
Анализ собственной профессиональной деятельности в качестве тренера по вольной борьбе.

Внесенные мною изменения в тренировочный процесс у подростков, подняли у них интерес к дзюдо. Результаты у ребят улучшались постепенно, показатели выносливости росли.

В качестве метода использовались объективный тест на физическую подготовленность и оценка результатов физического воспитания. Тестирование проводилось в школьном учреждении (контрольная и экспериментальная группы и экспериментальная группа). Результаты фиксировались в соответствующих протоколах для каждой группы.
Экспериментальная и контрольная группы подвергались тестированию, как на начальном, так и на заключительном этапе исследования. Представленные тесты включали следующие испытания: 

1. Подтягивание на перекладине

Подтягивание - базовое физическое упражнение, развивающее группы мышц верхней части тела: широчайшую, бицепсы, брахиалис, предплечья. Выполняется в висе. Представляет собой поднятие и опускание тела с помощью рук.
Упражнение отлично демонстрирует показатели силы.


Засчитывались четкие подтягивания без рывков и раскачиваний.

Тестирование проводились в спортзале МАОУ СШ №151 г. Красноярска.
2. Подъем туловища за 1 мин. из положения лежа

Поднимание туловища из положения лежа на спине выполняется из исходного положения: лежа на спине, на гимнастическом мате, руки за головой "в замок", лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к полу.
Участник выполняет максимальное количество подниманий туловища за 1 мин., касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в исходное положение. Засчитывается количество правильно выполненных подниманий туловища.
Тестирование проводились в спортзале МАОУ СШ №151 г. Красноярска.
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
Упор лежа (руки и тело прямые, ноги вместе), согнуть руки до касания грудью пола (или технического приспособления высотой не более 5 см), разгибая руки, принять упор лежа.
Положение упора лежа фиксировать не менее 1 секунды (продолжить движение после объявления счета).
Разводить ноги, сгибание тела и ног, отдых в положении упора лежа на согнутых руках не допускается.
Тестирование проводились в спортзале МАОУ СШ №151 г. Красноярска.
4. Метание мяча весом 150 г.

Метание выполняется с места или прямого разбега способом «из-за спины через плечо». На подготовку и выполнение попытки дается 1 минута.
Тестирование проводились на стадионе МАОУ СШ №151 г. Красноярска.
Методы для сравнения результатов


Наглядный метод. Демонстрирует внешние факторы школьников на данную им нагрузку. Невооруженным взглядом можно определить какая группа справлялась с испытаниями легче. 

Математический метод. Заключается в сравнении показателей двух групп. У группы, которой показатели испытаний будут выше, будет считаться более развитой в показателе силы.
2.2. Организация исследования

Организация исследования включает в себя три взаимосвязанных этапа: этап констатации, этап формирования и этап обобщения.

Первый этап.

В рамках подготовительного этапа (октябрь - ноябрь 2023 года) проводился теоретико-поисковый анализ.
Изучение и анализ научной литературы является основными задачами моего исследования. Помимо этого, определялись и уточнялись цель, задачи, гипотеза исследования, также выбирались методы педагогического контроля и этапы педагогического эксперимента, чтобы определить основное направление дальнейшей работы. К тому же, мы провели начальное тестирование для определения исходного уровня развития необходимого нам физического качества – силы.

Второй этап.

Опытно-экспериментальный – он же основной этап (ноябрь 2023 г. -март 2024 г.) включал в себя формирующую направленность и предполагал проведение тестирования и педагогического эксперимента. В исследовании приняли участие обучающиеся 5-6 классов МАОУ СШ № 151. Прием контрольных испытаний осуществлялся два раза: начальное тестирование в ноябре 2023 года - для определения исходного уровня физического развития; и непосредственное итоговое тестирование в марте 2024 года для определения изменений в показателях физического развития, произошедших в течение эксперимента. При проведении тестирования, условия для всех учащихся были одинаковыми.
Третий этап.

Заключительным этапом исследования стали теоретизирование и обобщение. Было проведено обобщение и систематизация полученных данных по исследуемой проблеме. На основе сравнительного анализа этих данных был сделан окончательный вывод о целесообразности использования данной методологии (комплексов упражнений, направленных на развитие силы, периодичность тренировок). Этот этап также включал окончание и оформление исследования в виде выпускной квалификационной работы.
Глава 3. РЕЗУЛЬТАТЫ ПРИМЕНЕНИЯ РАЗРАБОТАННЫХ КОМПЛЕКСОВ СПЕЦИАЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ РАЗВИТИЯ СИЛЫ И ПРОВЕРКА ИХ ЭФФЕКТИВНОСТИ.

3.1 Выявление уровня сформированности силы обучающихся 5-6 классов

Сила играет важную роль в успешности учебного процесса. Особенно важно изучить уровень силы в 5-6 классе. Это связано с тем, что именно в этом возрасте формируются привычки, которые влияют на будущие результаты. В моем исследовании для выявления начального уровня сформированности силы были проведены следующие тесты.:
· Подтягивание на перекладине; 
· Подъем туловища за 1 мин. из положения лежа;
· Сгибание и разгибание в упоре лежа; 

· Метание мяча весом 150 г.
Результаты испытаний были следующими:

Таблица 1
Результаты подтягивания на перекладине., на начало эксперимента
	Инициалы ребёнка
	Кол-во, раз
	Инициалы ребёнка
	Кол-во, раз

	Контрольная группа
	Экспериментальная группа

	1. Антонов Кирилл
	5
	1. Михайлин Кирилл
	4

	2. Бобылев Георгий
	10
	2. Лимонов Антон
	5

	3. Вихрев Семен
	5
	3. Степанов Никита
	4

	4. Ветров Александр
	7
	4. Тунян Левон
	7

	5. Дубов Виктор
	6
	5. Шевцов Алексей
	3

	6. Кротов Алексей
	8
	6. Юшков Валерий
	3


Средний результат контрольной группы: 7 раз.
Средний результат экспериментальной группы: 4 раза
Разница среднего результата между двумя группами составила – 3 раза, в пользу контрольной группы.

Таблица 2

Подъем туловища за 1 мин. из положения лежа, на начало эксперимента
	Инициалы ребёнка
	Кол-во, раз
	Инициалы ребёнка
	Кол-во, раз

	Контрольная группа
	Экспериментальная группа

	1. Антонов Кирилл
	37
	1. Михайлин Кирилл
	35

	2. Бобылев Георгий
	47
	2. Лимонов Антон
	44

	3. Вихрев Семен
	36
	3. Степанов Никита
	31

	4. Ветров Александр
	40
	4. Тунян Левон
	36

	5. Дубов Виктор
	33
	5. Шевцов Алексей
	32

	6. Кротов Алексей
	35
	6. Юшков Валерий
	30


Средний результат контрольной группы: 38 раз.

Средний результат экспериментальной группы: 35 раз.

Разница среднего результата между двумя группами составила – 3 раза, в пользу контрольной группы.
Таблица 3

Сгибание и разгибание в упоре лежа, на начало эксперимента
	Инициалы ребёнка
	Кол-во, раз
	Инициалы ребёнка
	Кол-во, раз

	Контрольная группа
	Экспериментальная группа

	1. Антонов Кирилл
	32
	1. Михайлин Кирилл
	30

	2. Бобылев Георгий
	50
	2. Лимонов Антон
	34

	3. Вихрев Семен
	40
	3. Степанов Никита
	28

	4. Ветров Александр
	31
	4. Тунян Левон
	50

	5. Дубов Виктор
	35
	5. Шевцов Алексей
	25

	6. Кротов Алексей
	45
	6. Юшков Валерий
	31


Средний результат контрольной группы: 39 раз.

Средний результат экспериментальной группы: 33 раз.

Разница среднего результата между двумя группами составила – 6 раз, в пользу контрольной группы.
Таблица 4

Метание мяча весом 150 г., на начало эксперимента
	Инициалы ребёнка
	Расстояние, м
	Инициалы ребёнка
	Расстояние, м

	Контрольная группа
	Экспериментальная группа

	1. Антонов Кирилл
	32
	1. Михайлин Кирилл
	29

	2. Бобылев Георгий
	42
	2. Лимонов Антон
	29

	3. Вихрев Семен
	27
	3. Степанов Никита
	32

	4. Ветров Александр
	31
	4. Тунян Левон
	38

	5. Дубов Виктор
	35
	5. Шевцов Алексей
	26

	6. Кротов Алексей
	37
	6. Юшков Валерий
	30


Средний результат контрольной группы: 34 м.

Средний результат экспериментальной группы: 31 м.

Разница среднего результата между двумя группами составила – 3 метра, в пользу контрольной группы.

На основании результатов тестов, проведенных в начале эксперимента, можно сделать вывод, что показатели силы у контрольной группы учеников выше, чем у экспериментальной.
3.2. Реализация комплексов специальных упражнений для развития силы обучающихся 5-6 классов во внеучебной деятельности по вольной борьбе

Получив результаты испытаний, перед стартом нашего эксперимента, мы сделали следующие выводы:

· Уровень развития силы у обучающихся 5-6 классов оказался средним, ориентируясь на нормативы по данной возрастной группе.

· Уровень развития силы у контрольной группы, на начало эксперимента, выше, нежели у участников экспериментальной группы.

Для выполнения поставленных задач по развитию силы, я разработал план, который поспособствовал улучшению необходимому показателю.


Занятия проводились в МАОУ «Средняя школа № 151» г. Красноярска, с периодичностью 3 занятия в неделю (вторник, четверг, суббота), в вечернее время. Данный график был выбран по следующим причинам:

1. Три тренировки в неделю позволят исключить возможные перегрузки у не самых подготовленных учеников, а также, снизить риск получения травм.
2. Тренировочный процесс не мешает учебному. Ученикам не приходится подстраиваться, менять свой учебный график.
3. У ребят есть выходные дни, для полного восстановления.
Комплекс упражнений для развития силы

При проведении опроса, большинство опрашиваемых, на вопрос «Что нужно делать для развития силы?», отвечали работать с железами, штангами, проводить по несколько часов в тренажерном зале и много есть.


Поскольку, мы имеем дело с учениками возраста 12-13 лет, все, что связано с железом мы исключаем. Проводить время подолгу в зале не имеет смысла. А много есть, знающий специалист никогда не посоветует, это как минимум опасно для здоровья.

Основой моего комплекса будет выполнение упражнений в статике-динамике, на протяжении определённого времени.


Как выглядел мой комплекс и как он изменялся на протяжении всего этапа эксперимента:


Перед началом эксперимента, обязательная разминка, которая включает в себя:

· Растяжка;

· Упражнения в беге;

· Акробатка;

· Упражнения на месте;

· Тяга в парах.

Скажу честно, я до сих пор, иногда пренебрегаю разминкой, могу себе поговорить во время нее, пропустить какое-то упражнение. Такое недопустимо, не смотря на твои регалии, заслуги, результаты, разминка – самое важное в тренировочном процессе. Ведь, большинство травм случается из-за этого.
Закончив разминку, приступаем к комплексу, который выглядит следующим образом (без партнера):

Комплекс состоит из 4 упражнений. 
Упражнение выполняется на протяжении 3 минут:
20 секунд - упражнение в динамике, 20 секунд – упражнение в динамике, и так, 3 круга.

Отдых между упражнениями – 3 минуты.

Упражнения следующие:

1. Отжимания

20 секунд - отжимания от пола, сохраняя правильную технику выполнения

20 секунд – статика в положении упора лежа, угол в локте 90 градусов.

Таким образом, выполняем 2 минуты, то есть, три круга.

2. Пресс 
20 секунд – пресс, сохраняя высокую скорость и технику выполнения.

20 секунд – уголок, ноги прямые 30 градусов от пола, туловище поднято на 45 градусов, руки перед собой.

3 круга = 2 минуты.

3. Подтягивания на перекладине
20 секунд - подтягивание на перекладине, не стоит слазить с перекладины, если подтягиваться не получается, висим до конца.
20 секунд – держим статичное положение, локти под углом 90 градусов.

3 круга = 2 минуты.

4. Упражнение на ноги
20 секунд – полный присед, ноги на ширине плеч

20 секунд – стойка кибодачи – выполняем присед, замираем в положении, при котором ноги в коленях согнуты под прямым углом, стоят на ширине плеч, руки перед собой.


По окончании комплекса, для развития связок, ученики выполняли следующие упражнения на специальных жгутах:

30 тяг в сторону правой рукой;

30 тяг в сторону левой рукой;

30 тяг рук вверх над головой (прогиб в спине);

30 тяг между ног в полусогнутом положении;

30 тяг из-за спины над головой, вытягиваем резину как можно дальше.


На протяжении всего комплекса, эксперимент подвергался следующим изменениям:
Декабрь

Для разнообразия, раз в неделю, мы выполняли упражнения в парах, как это выглядит:
Отжимания: при выполнении статики, партнёр давит на плечи, тем самым оказывая нагрузку на партнера.

Пресс: при выполнении статики, партнёр оказывает давление толчками на плечи, тем самым доставляю необходимый дискомфорт партнеру.

Январь

Время упражнений было увеличено на 5 секунд, тем самым, выполнение одного упражнения занимало 2:30 мин.

Февраль

Количество тяг на резине было поднято до 50.

При выполнении упражнения на ноги, каждому ученику, в руки давался блин весом 5 кг.

Март

Время упражнений было увеличено на 5 секунд, тем самым, выполнение одного упражнения занимало 3 мин.
Ученикам экспериментальной группы было рекомендовано больше времени проводить на свежем воздухе, отдых проводить активно, а также, следить за своим питанием и режимом сна, поскольку, без всего этого, эксперимент мог бы оказаться неуспешным.

Я был приятно удивлен тому, как ученики отнеслись к данному эксперименту, их глаза горели, они хотел поднять свои результаты и обогнать контрольную группу. Им удалось соблюсти все рекомендации, за что я им благодарен.
3.3. Проверка эффективности применения разработанных комплексов специальных упражнений для развития силы

Для того чтобы выяснить, эффективен ли эксперимент, мы повторили испытания, которые мы проводили перед началом эксперимента, результаты следующие:
Таблица 5

Результаты подтягивания на перекладине., на окончание эксперимента
	Инициалы ребёнка
	Кол-во, раз
	Инициалы ребёнка
	Кол-во, раз

	Контрольная группа
	Экспериментальная группа

	1. Антонов Кирилл
	5
	1. Михайлин Кирилл
	8

	2. Бобылев Георгий
	11
	2. Лимонов Антон
	7

	3. Вихрев Семен
	6
	3. Степанов Никита
	10

	4. Ветров Александр
	6
	4. Тунян Левон
	12

	5. Дубов Виктор
	7
	5. Шевцов Алексей
	6

	6. Кротов Алексей
	7
	6. Юшков Валерий
	6


Средний результат контрольной группы: 7 раз.

Средний результат экспериментальной группы: 10 раза

Разница среднего результата между двумя группами составила – 3 раза, на этот раз, в пользу экспериментальной группы.
Таблица 6

Подъем туловища за 1 мин. из положения лежа, на окончание эксперимента
	Инициалы ребёнка
	Кол-во, раз
	Инициалы ребёнка
	Кол-во, раз

	Контрольная группа
	Экспериментальная группа

	1. Антонов Кирилл
	39
	1. Михайлин Кирилл
	42

	2. Бобылев Георгий
	50
	2. Лимонов Антон
	49

	3. Вихрев Семен
	33
	3. Степанов Никита
	40

	4. Ветров Александр
	38
	4. Тунян Левон
	42

	5. Дубов Виктор
	30
	5. Шевцов Алексей
	44

	6. Кротов Алексей
	36
	6. Юшков Валерий
	37


Средний результат контрольной группы: 38 раз.

Средний результат экспериментальной группы: 42 раз.

Разница среднего результата между двумя группами составила – 4 раза, в пользу экспериментальной группы.
Таблица 7

Сгибание и разгибание в упоре лежа, на окончание эксперимента
	Инициалы ребёнка
	Кол-во, раз
	Инициалы ребёнка
	Кол-во, раз

	Контрольная группа
	Экспериментальная группа

	1. Антонов Кирилл
	30
	1. Михайлин Кирилл
	34

	2. Бобылев Георгий
	52
	2. Лимонов Антон
	38

	3. Вихрев Семен
	38
	3. Степанов Никита
	35

	4. Ветров Александр
	22
	4. Тунян Левон
	50

	5. Дубов Виктор
	34
	5. Шевцов Алексей
	28

	6. Кротов Алексей
	40
	6. Юшков Валерий
	34


Средний результат контрольной группы: 36 раз.

Средний результат экспериментальной группы: 37 раз.

Разница среднего результата между двумя группами составила – 1 раз, в пользу экспериментальной группы.

Таблица 8

Метание мяча весом 150 г., на начало эксперимента
	Инициалы ребёнка
	Расстояние, м
	Инициалы ребёнка
	Расстояние, м

	Контрольная группа
	Экспериментальная группа

	1. Антонов Кирилл
	30
	1. Михайлин Кирилл
	32

	2. Бобылев Георгий
	44
	2. Лимонов Антон
	34

	3. Вихрев Семен
	28
	3. Степанов Никита
	37

	4. Ветров Александр
	30
	4. Тунян Левон
	45

	5. Дубов Виктор
	33
	5. Шевцов Алексей
	32

	6. Кротов Алексей
	35
	6. Юшков Валерий
	35


Средний результат контрольной группы: 33 м.

Средний результат экспериментальной группы: 36 м.

Разница среднего результата между двумя группами составила – 3 метра, в пользу экспериментальной группы.

Для демонстрации изменений показателей были взяты средние показатели по всей группе до и после эксперимента, а также сравнения обеих групп, представляем следующие гистограммы:
Рис. 1. Подтягивания на перекладине, до и после.
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Рис. 2. Подъем туловища за 1 мин. из положения лежа до и после эксперимента
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Рис. 3. Сгибание и разгибание в упоре лежа, до и после эксперимента
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Рис 4. Метание мяча весом 150 гр. до и после эксперимента
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Исходя из полученных данных, мы видим, что результаты экспериментальной группы улучшились.

В результате эксперимента наблюдалось значительное улучшение показателей по сравнению с исходной точкой, причем разница была заметна даже по сравнению с контрольной группой. 
В то же время, участники контрольной группы не проявили существенных изменений в своих показателях.
Заключение


В ходе проведенного нами исследования, мною были решены следующие задачи:

1. Мы осуществили анализ научной литературы, а также, накопленного нами опыта по проблеме исследования, раскрыли особенности развития силовых показателей у учеников 5-6 классов.
2. Разработали и применили комплекс специальных упражнений для развития показателя силы у учеников 5-6 классов.
3. Экспериментальным путем проверили эффективность разработанного нами комплекса специальных упражнений, направленных на развитие силовых показателей у учеников 5-6 классов.
По результатам проведенного нами эксперимента, мы выявили, что показатели экспериментальной группы заметно возросли, как по отношению к их прошлым показателям, так и в сравнении с контрольной группой.

Исходя из этого, мы можем сделать вывод, о том, что эксперимент можно считать успешным и комплекс упражнений оказался эффективным, следовательно, его можно применять для развития показателей силы у учеников 5-6 классов.
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		Контрольная группа		Контрольная группа

		Экспериментальная группа		Экспериментальная группа



Начало

Конец

подъем туловища за 1 мин.

кол-во

38

38

35

42



Лист1

				Начало		Конец

		Контрольная группа		38		38

		Экспериментальная группа		35		42

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.
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		Контрольная группа		Контрольная группа

		Экспериментальная группа		Экспериментальная группа
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Лист1

				Начало		Конец

		Контрольная группа		7		7

		Экспериментальная группа		4		10

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.
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		Экспериментальная группа		Экспериментальная группа
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				Начало		Конец

		Контрольная группа		39		36

		Экспериментальная группа		33		37

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.
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		Контрольная группа		Контрольная группа

		Экспериментальная группа		Экспериментальная группа
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34

31
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				Начало		Конец

		Контрольная группа		34		31

		Экспериментальная группа		31		36

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






