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                                                           ВВЕДЕНИЕ


Пауэрлимфтинг (от англ. powerlifting: power -- сила, и lift -- поднимать) силовой вид спорта, суть которого заключается в преодолении веса максимально тяжелого отягощения.
Пауэрлифтинг — молодой вид спорта, который динамично развивается в нашей стране. Однако в специальной литературе обнаружено недостаточное количество работ, в которых изучаются вопросы построения тренировочного процесса в пауэрлифтинге. Известны лишь отдельные сведения по этому вопросу. Подбор и применение специальных упражнений в пауэрлифтинге осуществляется в большинстве случаев без достаточно точного представления об их воздействии на организм спортсмена. Нельзя четко спланировать тренировочный процесс, имея приближенное представление о подборе и порядке выполнения упражнений, величине отягощений, периодичности однотипных нагрузок, чередовании нагрузки и отдыха. Остаются спорными вопросы, связанные с методами развития силы, величиной отягощений, количеством подходов и повторений. На сегодняшний день пауэрлифтинг очень уверенно осваивает территорию развитых в спортивном отношении стран во всем мире Горбунов А.В. [11]. Однако научно-методических источников анализа спортивной тренировки, исследований проявления максимальных силовых возможностей, выбора наиболее эффективных средств и методов развития максимальной силы, обучения технике соревновательных движений в пауэрлифтинге явно недостаточно. Исследования основ специ-альной силовой подготовки являются научной проблемой специалистов как зарубежной, так и отечественной науки и практики на протяжении многих десятилетий. В пауэрлифтинге для достижения уровня высшего спортивного мастерства требуется многолетняя, специализированная, с максимальной отдачей сил подготовка, начиная уже с подросткового возраста Шейко Б .И.[ 41] 
В «Федеральном стандарте спортивной подготовки по виду спорта пауэрлифтинг» [http://www.minsport.gov.ru/2016/doc/order1121pr_701215.pdf] обозначены требования к результатам реализации программ спортивной подготовки на каждом из этапов спортивной подготовки. На начальном этапе и тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) это:
-	повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки;
-	приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта пауэрлифтинг;
-	формирование спортивной мотивации;
-	укрепление здоровья спортсменов.
По данным мониторинга Института социологии РАН, 2014 года, лишь каждая четвертая девушка в возрасте 14-16 лет считается здоровой, что обусловливает актуальность занятия таким видом спорта как пауэрлифтинг 
Объект исследования: тренировочный процесс девушек 14-16 лет, за-нимающихся пауэрлифтингом 
Предмет исследования: воспитание силовых способностей у девушек 14-16 лет, занимающихся пауэрлифтингом.
Цель исследования: выявить эффективность развития силы в уступаю-щем режиме у девушек 14-16 лет, занимающихся пауэрлифтингом. 
Задачи исследования: 
1.	Изучить современные взгляды на силу и силовые способно-сти.
2.	Выявить особенности построения тренировочного процесса, направленного на воспитание силовых способностей девушек 14-16 лет.
3.	Выявить анатомо-физиологические особенности девушек.
4. 	Проанализировать средства и методы воспитания силовых способностей у девушек 14-16 лет
5. 	Проверить эффективность развития силовых способностей в усту-пающим режиме у девушек 14-16 лет.
Гипотеза исследования: предполагалось, что упражнения силового характера, выполняемы в уступающем режиме повысят уровень развития силовых способностей у девушек 14-16 лет.
Методы исследования: 
- 	анализ научно-методической литературы;
- 	педагогическое наблюдение;
- 	педагогическое тестирование;
- 	педагогический эксперимент; 
- 	математическая обработка результатов.
Практическая значимость работы. Результаты исследования могут быть использованы в тренировочном процессе девушек 14-16 лет, занимающихся пауэрлифтингом. 
Структура работы: Дипломная работа подразделяется две части: теоретическую и практическую. Теоретическая часть состоит из двух глав, в первой главе мы рассматриваем основы силовой подготовки девушек 14-16 лет, занимающихся пауэрлифтингом, во второй главе особенности воспитания силовых способностей девушек на современном этапе. Практическая часть дипломной работы включает в себя исследования эффективность развития силовых способностей у девушек 14-16 лет в уступающим режиме .

 
          ГЛАВА I. ТЕОРТЕТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ СИЛОВОЙ ПОДГОТОВКИ
                  ДЕВУШЕК В ВОЗРАСТЕ 14-16 ЛЕТ, ЗАНИМАЮЩИХСЯ 
                                                 ПАУЭРЛИФТИНГОМ


1.1.	Современные взгляды на силу и силовые способности 

Общеизвестно, что проблема силовой выносливости является одной из самых актуальных проблем в пауэрлифтинге на этапах межсезонья и пика нагрузки подготовки пауэрлифтеров. Главнейшей задачей считается работа по оптимизированию процесса функциональной и силовой  подготовки в процессе совершенствования спортивного мастерства пауэрлифтеров, а важно учесть методы и приёмы соотношения между собой подготовки данного вида. Стоит отметить, что наивысшую актуальность проблема повышения силовой выносливости получает в тот момент, когда спортсмен находится на этапе спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства, когда организм спортсмена-пауэрлифтера уже физически развит и сформирован.
Проблема силовой подготовки спортсменов в пауэрлифтинге еще не изучена до конца, научных исследований в области пауэрлифтинга очень мало, можно говорить о том, что они практически отсутствуют. Подготовка спортсменов в пауэрлифтинге основывается на материале, основные положения которого изложены в научных работах по проблемным вопросам организации спортивной тренировки в бодибилдинге и тяжелой атлетике или на основе популярных зарубежных изданий [33].
В результате анализа источников литературы Лубышева Л.И. [20] было установлено, что методы и средства силовой подготовки разработаны учеными благодаря обобщению экспериментальных данных. Поскольку непосредственно трудов посвященных именно женскому пауэрлифтингу очень мало и в целом доказать эффективность какого-либо действия можно только опытным путем.
Например, Бельский И.В. [3] при разработке силовых методов тренировки основывался на данных американского ученого Бергера, которым было установлено, что «наивысший прирост мышечной силы и массы происходит в результате выполнения в одном подходе 6-12 повторений c весом». Для того чтобы подтвердить эффективность своих предположений, им была проведена серия экспериментов. Похожие данные получил Кострюков В.В. [15]. При уменьшении числа подъемов в подходе и увеличении веса штанги преимущественно растет сила, а мышечная масса возрастает не существенно. Эти экспериментальные данные и в настоящее время не имеют точной и ясной интерпретации с позиций физиологии  и биохимии мышечного сокращения. Но практически их эффективность была доказана.
Ю.В. Верхошанский [6] попытался интерпретировать ход физиологических и биохимических процессов в ходе выполнения силовых упражнений   в его анализе допущена некорректная интерпретация адаптационных процессов, которые происходят в результате выполнения силовых упражнений. В частности отсутствуют указания на то, какие факторы стимулируют синтез миофибрилл в мышечных волокнах. В конечном итоге биологической глубокой  проработки проблема силовой подготовки так и не получила.
На наш взгляд, целесообразно в первую очередь сформулировать понятие силы, что конкретно нами понимается под этой категорией. Под силой нужно понимать «способность человека преодолевать за счёт мышечных усилий (сокращений) внешнее сопротивление или противодействовать внешним силам» Михайлов С.С. [22]. Сила представляет собой одно из важнейших физических качеств в абсолютном большинстве видов спорта, потому её развитию спортсмены уделяют исключительно много внимания [28]. Развитие силы имеет большое значение не только для профессиональных спортсменов, но и просто для любителей.
Сила является основополагающим физическим качеством человека. И самое замечательное в характеристике силы (согласно законам движения Ньютона) - это их точная количественная форма оценки. В этой связи можно говорить не только о некотором взаимодействии тел, но можно это взаимодействие измерять. Количественная мера воздействия тел друг на друга называется в механике силой [43].
Если в механике сила - количественный показатель, то в физиологии понятие сила мышц, будучи количественной мерой, принимает качественную информативность. Двигательные акты человека характеризуются целым рядом качественных проявлений, из которых достаточно основательно изучались сила, быстрота и выносливость. Эти стороны моторного акта всегда в той или иной степени взаимосвязаны друг с другом. Однако в педагогической практике этот фактор нередко мало кого волнует. Например, по выполнению таких тестов, как подтягивание на перекладине или сгибание и разгибание рук в упоре лежа судят не об уровне силовой выносливости, а о силе человека [40].
Под силой понимается способность человека преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему за счёт мышечных усилий [39].
Один из наиболее существенных моментов, определяющих мышечную силу — это режим работы мышц. При существовании лишь двух реакций мышц на раздражение – сокращение с уменьшением длины и изометрического  напряжение мышц без сокращения и движения в суставах. Результаты проявленного усилия оказываются различными в зависимости от того, в каком режиме мышцы работают. В процессе выполнения спортивных или профессиональных приёмов и действий человек может поднимать, опускать или удерживать тяжелые грузы. Мышцы, обеспечивающие эти движения, работают в различных режимах. Если, преодолевая какое-либо сопротивление, мышцы сокращаются и укорачиваются, то такая их работа называется преодолевающей (концентрической). 
Мышцы, противодействующие какому-либо сопротивлению, могут при напряжении и удлинятся, например, удерживая очень тяжёлый груз. В таком случае их работа называется уступающей (эксцентрической). Преодолевающий и уступающий режимы работы мышц объединяются названием динамического.
Сокращение мышц при постоянном напряжении или внешней нагрузке называется изотоническим. При изотоническом сокращении мышцы, от предъявляемой нагрузки зависит не только величина её укорочения, но и скорость: чем меньше нагрузка, тем больше скорость её укорочения. Данный режим работы мышц имеет место в силовых упражнениях с преодолением внешнего отягощения (штанги, гирь, гантелей, отягощений на блочном устройстве). Величина прикладываемой к снаряду силы при выполнении упражнения в изотоническом режиме изменяется по ходу траектории движения, так как изменяются рычаги приложения силы в различных фазах движений. Упражнения со штангой или другим аналогичным снарядом с высокой скоростью не дают необходимого эффекта, так как предельны мышечные усилия в начале рабочих движений, придают снаряду ускорение, а дальнейшая работа по ходу движения в значительной мере выполняется по инерции. Поэтому, упражнения со штангой и подобными снарядами малопригодны для развития скоростной (динамической) силы. Упражнения с этими снарядами применяются в основном для развития максимальной силы и наращивания мышечной массы, выполняются равномерно в медленном и среднем темпе. Однако, указанные недостатки силовых упражнений со штангой, ган-телями, гирями с лихвой компенсируются простотой, доступностью и разнообразием упражнений [30].
В последние годы в мировой практике разработаны и широко применяются тренажёры специальных конструкций, при работе на которых задаётся не величина отягощения, а скорость перемещения звеньев тела. Такие тренажёры позволяют выполнять движения в очень широком диапазоне скоростей, проявлять максимальные и близкие к ним усилия практически на любом участке траектории движения. Режим работы мышц на тренажёрах такого типа называется изокинетическими. При этом мышцы имеют возможность работы с оптимальной нагрузкой по ходу всей траектории движения. Изокинетические тренажёры широко применяются пловцами, а также в общефизической подготовке. Многие специалисты высказывают мнения о том, что силовые упражнения на тренажёрах с данным режимом работы мышц должны стать основным средством силовой подготовки при развитии максимальной и «взрывной» силы. Выполнение силовых упражнений с высокой угловой скоростью движений более эффективно, по сравнению с традиционными средствами, при решении задач развития силы без значительного прироста мышечной массы, для развития скоростно-силовых качеств [38].
Выполняя движения, человек очень часто проявляет силу и без изменения длины мышц. Такой режим их работы называется изометрическим, или статическим, при котором мышцы проявляют свою максимальную силу. В целом для организма изометрический режим оказывается самым неблагоприятным в связи с тем, что возбуждение нервных центров, испытывающих очень высокую нагрузку, быстро сменяется тормозными охранительным процессом, а напряженные мышцы, сдавливая сосуды, препятствуют нормальному кровоснабжению, и работоспособность быстро падает. При насильственном увеличении длины мышц в уступающих движениях сила может значительно (до 50-100%) превосходить максимальную изометрическую силу человека. Это может проявляться, например, во время приземления с относительно большой высоты, в амортизационной фазе отталкивания в прыжках, в быстрых движениях, когда необходимо погасить кинетическую энергию движущегося звена тела. Сила, развиваемая в уступающем режиме работы в разных движениях, зависит от скорости: чем больше скорость, тем больше и сила.
Меньшую силу, чем в статическом и уступающем режимах, мышцах генерируют, сокращаясь в преодолевающем режиме. Между силой и скоростью сокращения существует обратно пропорциональная зависимость 
Важным является и то, что возможные значения силы и скорости при различных отягощениях зависят от величины максимальной силы, проявляемой в изометрических условиях. Ненагруженная мышца (без всяких отягощений и сопротивлений) укорачивается с максимальной скоростью [25].
Если постепенно наращивать величину отягощения (или сопротивле-ния), то сначала с увеличением этого отягощения (перемещаемой массы тела) сила до определённого момента возрастает. Однако, попытки дальнейшего повышения отягощения силу не увеличивают. Например, сила, прикладываемая к теннисному мячу при его метании, будет существенно меньше, чем при метании металлического ядра весом 1-2 килограмма. Если же массу метаемого с ускорением снаряда постепенно повышать и далее, то наступает предел, выше которого развиваемая человеком сила уже не будет зависеть от величины перемещаемой им массы, а будет определяться лишь его собственно силовыми возможностями, то есть уровнем максимальной изометрической силы 
Таким образом, сила – это качество с которым человек ежедневно сталкивается, которую необходимо развивать для нормальной жизнедеятельности. 
Силовые способности — это комплекс различных проявление человека в определенной двигательной деятельности, в основе которых лежит понятие «сила».
Силовые способности проявляются не сами по себе, а через какую-либо двигательную деятельность. При этом влияние на проявление силовых способностей оказывают разные факторы, вклад которых в каждом конкретном случае меняется в зависимости от: конкретных двигательных действий и условий их осуществления, вида силовых способностей, возрастных, половых и индивидуальных особенностей человека. Среди них выделяют: 
1) 	собственно мышечные, 
2) 	центрально-нервные, 
3) 	личностно-психические, 
4) 	биомеханические, 
5) 	биохимические, 
6) 	физиологические факторы, 
7) 	различные условия внешней среды, в которых осуществляется двигательная деятельность.
К собственно мышечным факторам относят: сократительные свойства мышц, которые зависят от соотношения белых (относительно быстро сокращающихся) и красных (относительно медленно сокращающихся) мышечных волокон; активность ферментов мышечного сокращения; мощность механизмов анаэробного энергообеспечения мышечной работы; физиологический поперечник и массу мышц; качество межмышечной координации. Суть центрально-нервных факторов состоит в интенсивности (частоте) эффекторных импульсов, посылаемых к мышцам, в координации их сокращений и расслаблений, трофическом влиянии центральной нервной системы на их функции.
От личностно-психических факторов зависит готовность человека к проявлению мышечных усилий. Они включают в себя мотивационные и волевые компоненты, а также эмоциональные процессы, способствующие проявлению максимальных либо интенсивных и длительных мышечных напряжений.
Определенное влияние на проявление силовых способностей оказывают биомеханические (расположение тела и его частей в пространстве, прочность звеньев опорно-двигательного аппарата, величина перемещаемых масс), биохимические (гормональные) и физиологические (особенности функционирования периферического и центрального кровообращения, дыхания) факторы.
Различают собственно силовые способности и их соединение с други-ми физическими способностями (скоростно-силовые, силовая ловкость, си-ловая выносливость).
Собственно силовые способности проявляются:
1) 	при относительно медленных сокращениях мышц, в упражнениях, выполняемых с около предельными, предельными отягощениями (например, при приседаниях со штангой достаточно большого веса);
2) 	при мышечных напряжениях изометрического (статического) типа (без изменения длины мышцы). В соответствии с этим различают медленную силу и статическую силу.
Собственно силовые способности характеризуются большим мышеч-ным напряжением и проявляются в преодолевающем, уступающем и стати-ческом режимах работы мышц. Они определяются физиологическим попе-речником мышцы и функциональными возможностями нервно-мышечного аппарата.
Статическая сила характеризуется двумя ее особенностями проявления:
1) 	при напряжении мышц за счет активных волевых усилий человека (активная статическая сила);
2) 	при попытке внешних сил или под воздействием собственного веса человека насильственно растянуть напряженную мышцу (пассивная статическая сила) [40].
Воспитание собственно силовых способностей может быть направлено на развитие максимальной силы (тяжелая атлетика, гиревой спорт, силовая акробатика, легкоатлетические метания и др.); общее укрепление опорно-двигательного аппарата занимающихся, необходимое во всех видах спорта (общая сила) и строительства тела (бодибилдинг) [8].
Скоростно-силовые способности характеризуются непредельными напряжениями мышц, проявляемыми с необходимой, часто максимальной мощностью в упражнениях, выполняемых со значительной скоростью, но не достигающей, как правило, предельной величины.
Они проявляются в двигательных действиях, в которых наряду со значительной силой мышц требуется и быстрота движений (например, отталкивание в прыжках в длину и в высоту с места и с разбега, финальное усилие при метании спортивных снарядов и т. п.). При этом, чем значительнее внешнее отягощение, преодолеваемое спортсменом (например, при подъеме штанги на грудь), тем большую роль играет силовой компонент, а при меньшем отягощении (например, при метании копья) возрастает значимость скоростного компонента [5].
К скоростно-силовым способностям относят: 
1) 	быструю силу, 
2) 	взрывную силу, 
3) 	стартовая сила, 
4) 	ускоряющая сила.
Быстрая сила характеризуется непредельным напряжением мышц, проявляемым в упражнениях, выполняемых со значительной скоростью, не достигающей предельной величины. Взрывная сила отражает способность человека по ходу выполнения двигательного действия достигать максимальных показателей силы в возможно короткое время (например, при низком старте на короткие дистанции, в легкоатлетических прыжках и метаниях). 
Взрывная сила характеризуется двумя компонентами: стартовой силой и ускоряющей силой.
Стартовая сила – это характеристика способности мышц к быстрому развитию рабочего усилия в начальный момент их напряжения.
Ускоряющая сила – способность мышц к быстроте наращивания рабочего усилия в условиях их начавшегося сокращения.
К специфическим видам силовых способностей относят силовую вы-носливость и силовую ловкость.
Силовая выносливость – это способность противостоять утомлению, вызываемому относительно продолжительными мышечными напряжениями значительной величины. В зависимости от режима работы мышц выделяют статическую и динамическую силовую выносливость. Динамическая силовая выносливость характерна для циклической и ациклической деятельности, а статическая силовая выносливость типична для деятельности, связанной с удержанием рабочего напряжения в определенной позе. Например, при упоре рук в стороны на кольцах или удержании руки при стрельбе из пистолета проявляется статическая выносливость, а при многократном отжимании в упоре лежа, приседании со штангой, вес которой равен 20-50 % от максимальных силовых возможностей человека, сказывается динамическая выносливость.
Силовая ловкость проявляется там, где есть сменный характер режима работы мышц, меняющиеся и непредвиденные ситуации деятельности (регби, борьба, хоккей с мячом). Ее можно определить как «способность точно дифференцировать мышечные усилия различной величины в условиях непредвиденных ситуаций и смешанных режимов работы мышц» Ж.К. Холодов,  [38].
В физическом воспитании и на спортивной тренировке для оценки степени развития собственно силовых способностей различают абсолютную и относительную силу.
Абсолютная сила — это максимальная сила, проявляемая человеком в каком-либо движении, независимо от массы его тела.
Относительная сила — это сила, проявляемая человеком в пересчете на 1 кг собственного веса. Она выражается отношением максимальной силы к массе тела человека. В двигательных действиях, где приходится перемещать собственное тело, относительная сила имеет большое значение. В движениях, где есть небольшое внешнее сопротивление, абсолютная сила не имеет значения, если сопротивление значительно – она приобретает существенную роль и связана с максимумом взрывного усилия [14].
Результаты исследований позволяют утверждать, что уровень абсо-лютной силы человека в большей степени обусловлен факторами среды (тренировка, самостоятельные занятия). В тоже время показатели относительной силы в большей мере испытывают на себе влияние генотипа.
Скоростно-силовые способности примерно в равной мере зависят как от наследственных, так и от средовых факторов. Статическая силовая выносливость определяется в большей мере генетическими условиями, а динамическая силовая выносливость зависит от взаимных (примерно равных) влияний генотипа и среды.
Айзман Р.И. самыми благоприятными периодами развития силы у юношей считает возраст от 13 до 18 лет, а у девушек – от 11 до 16 лет, чему в немалой степени соответствует доля мышечной массы к общей массе тела (к 10-11 годам она составляет примерно 23 %, к 14-15 годам – 33 %, а к 17-18 годам – 45 %). Следует отметить, что в указанные отрезки времени силовые способности в наибольшей степени поддаются целенаправленным воздействиям. При развитии силы следует учитывать морфофункциональные возможности растущего организма [1]. 
Далее рассмотрим силовые циклы. Силовые циклы: являются основ-ными этапами, как мужского, так и женского пауэрлифтинга, во время которых атлет нарабатывает основные скоростно-силовые показатели. В данный период необходимо тренироваться в пределах 60-75% от ПМ (персонального максимума), который можно узнать, выполнив проходку. При этом у каждого спортсмена этот свой максимум, поэтому тренировка все равно должна быть универсальной, даже например, при подборе необходимого количества подходов и повторений.
В абсолютном большинстве литературных источников, авторы механически переносят принципы и методику тренировок квалифицированных спортсменов (включая, например, принципы построения бодибилдеров экстра-класса) на построение тренировок начинающих пауэрлифтеров. Таким образом, получается, что тренировка в пауэрлифтинге носит смешанный, дифференцированный характер.
Отсутствуют объективные инструментальные данные о биомеханиче-ской структуре соревновательных упражнений. Не обоснована структура и взаимосвязь между физическими качествами, которые обеспечивают результат в соревновательной деятельности. Поэтому появляется необходимость дальнейшего исследования тренировочного процесса в этом виде.

1.2.	Особенности построения тренировочного процесса, 
направленного на воспитание силовых способностей 
девушек 14-16 лет


Спортивная тренировка представляет собой педагогический процесс, который направлен на разностороннее и систематическое совершенствование всех физических и волевых качеств, необходимых спортсмену для достижения высоких показателей в избранном виде спорта. В первую очередь профессиональный спорт нацелен на результат. 
Как правило, тренировочный процесс характеризуется наличием относительно обособленных звеньев - отдельных занятий и их частей, этапов, периодов, циклов. Эти выделенные временные интервалы представляют собой последовательные фазы тренировочного процесса Горбунов А.В. [10]. 
Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 
- 	групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; - работа по индивидуальным планам; 
- 	тренировочные сборы; 
- 	участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 
- 	инструкторская и судейская практика; 
- 	медико-восстановительные мероприятия; 
- 	тестирование и контроль [http://www.minsport.gov.ru/2016/doc/order1121pr_701215.pdf]. 
В годичном цикле подготовки спортсменов пауэрлифтеров выделяют следующие периоды. Микроцикл — малый цикл тренировки, с недельной продолжительностью, включающий от 2-х до нескольких занятий. 
- 	восстановительный микроцикл — микроцикл, следующий после серии высоких по объему или интенсивности микроциклов, а также соревнований; применяется с целью восстановления; 
- 	втягивающий микроцикл — микроцикл, используемый после вы-нужденного или запланированного перерыва в процессе тренировки; 
- 	разгрузочный микроцикл — аналогичен восстановительному микроциклу; 
- 	соревновательный микроцикл — микроцикл, используемый в со-ревновательный период или моделирующий; 
- 	тренировочный микроцикл — ряд основных микроциклов, наиболее напряженных по объему или интенсивности. Включает базовый, специально-подготовительный, модельный, а также подводящий микроциклы. 
Мезоцикл — средний тренировочный цикл продолжительностью от 2-х до 6-ти недель, включающий законченный ряд микроциклов: Красильников Д.В.[17].
- 	базовый мезоцикл — главный тип мезоцикла подготовительного периода, направлен на увеличение функциональных возможностей организма, формирование новых и закрепление ранее двигательных навыков; 
- 	втягивающий мезоцикл — мезоцикл, применяемый после запланированных и вынужденных перерывов; с него обычно начинается подготовительный период; 
- 	контрольно-подготовительный мезоцикл — переходная форма между базовым и предсоревновательным мезоциклами; используется во 2-й половине подготовительного периода и в соревновательном периоде; 
- 	переходный мезоцикл — мезоцикл переходного периода; 
- 	предсоревновательный мезоцикл — мезоцикл, направленный на подведение спортсмена к соревнованию. Характеризуется волнообразностью нагрузки со снижением ее параметров в последнем микроцикле; 
- 	соревновательный мезоцикл — мезоцикл, используемый в период основных соревнований. 
Построение тренировки с учетом макро и мезооциклов имеет важное значение. 
Из этих циклов складывается общий режим работы и задачи на спор-тивный сезон троеборцев – спортсменов пауэрлифтеров Холопов В.А.[37] 
Построение годичной подготовки на основе одного цикла называется одноцикловым, на основе двух макроциклов — двухцикловым, трех макроциклов — трехцикловым. В каждом макроцикле выделяются три периода: подготовительный, соревновательный, переходный. 
При планировании тренировок в пауэрлифтинге следует придержи-ваться определенной программы Матвеев Л.П.[21]. К составлению программы тренировки нужно походить очень ответственно, поэтому мы и рассмотрели возможные варианты тренировок, которые предлагаются как зарубежными, так и отечественными специалистами по пауэрлифтингу. Безусловно, зарубежные специалисты в этом отношении достигли больших успехов. 
Пауэрлифтинг — вид спорта, который не требует ежедневных тренировок, поскольку восстановление организма после физических нагрузок требует достаточно длительного времени. 
Ведущий специалист США по пауэрлифтингу Дуг Даниелс рекомендует начинающим спортсменам заниматься 2 раза в неделю, например: понедельник — пятница либо - вторник-четверг Балько П.А. [4]. 
Также он предложил определенные виды упражнений.
День первый (понедельник) 
1разминка 10-15минут
2 приседание с гирей (8кг-16кг) 8кг-1подход-10раз,16кг 3подхода-8раз.
Отрабатываем упражнение на технику.
3 выпады 3подхода-12раз.
4 жим лежа 20%-1подход-10раз,30%-3подхода-8раз.
5 разводка 3подхода 10раз.
6 опускание рук на вертикальном блоке 3подхода-10раз.
7 отжимание на брусьях 3подхода 6-8раз.
8 заминка (растяжки).
День второй(пятница)
1 разминка 10-15минут 
2 становая тяга 20%1подход -10раз,30%3подхода8раз.
3 тяга блока за голову 3подхода 10раз
4 тяга блока к животу 3подхода 10раз
5 гиперэкстензия 3подхода 15раз
6 жим и за головы стоя 3подхода 8раз
7 махи с гантелями в стороны 3подхода 12раз
8 заминка(растяжки) 
Упражнения для брюшного пресса обязательны на каждой тренировке. 
Спортсменам, имеющим определенную подготовку, Дуг Даниелс  советует тренироваться три-четыре раза в неделю. 
Например: 
День первый(понедельник)
 1 разминка 10-15минут
2 приседание со штангой на плечах 50% 1п-5р,60% 1п-4р,70% 5п-5р.
3 жим блока ногами 4п-8р
4 выпады со штангой на плечах 55% 5п -5р.
5 жим лежа 40%1п-10р,50%1п-8р,60%4п-8р
6 разводка 4п-10р
7 французский жим лежа 4п-10р
8 отжимание на брусьях (с весом) 5п-5р.
9 заминка (растяжки)
День второй(среда)
1 разминка 10-15минут
2 становая тяга 50%1п-8р, 60%1п-6р,70%2п-5р,80%4п-3р
3 подтягивание на турнике за голову 4п-8р 
4 румынская тяга в тренажёре 4п-6р
5 наклоны со штангой 5п-5р
6 вис на турнике с накладками 3п-40секунд
7 заминка (растяжка)
День третий(пятница)
1 разминка 10-15минут
2 жим лежа 50%1п-7р,60%1п-6р 70%2п-4р 80%4п-3р
3 жим 45% 4п-8р
4 приседание 40%1п-10р,50%1п-8,60%4п-8р
5 выпады с гантелями 3п-12р
6 бицепс стоя со штангой 4п-8р
7 отжимание от брусьев 3п-10р
8 заминка(растяжка)
Упражнения для брюшного пресса на каждой тренировке. 
Для девушек (этап спортивной специализации) трехразовая тренировка в неделю (понедельник, среда, и пятница) самый оптимальный вариант.
При 4-разовых тренировках:
День первый (понедельник) 
1 разминка 10-15минут
2 приседание 50%1п-6р,60%1п-5р,70%2п-3р,80%5п-3р.
3 жим лежа 60%4п-10р
4 жим 45%4п-8р 
5 узкий жим 50%3п-10р
6 планка 3п- 2минуты
7 заминка
День второй (вторник)
1 разминка 10-15минут
2 блок сидя за голову широкий хват 4п-10р
3 блок сидя к животу 4п-10р
4 наклоны со штангой 4п-8р
5 армейский жим 4п-8р
6 махи в стороны с гантелями 3п-12р
7 заминка
День третий(четверг)
1 разминка10-15минут
2 жим лежа 40%1п-7р,50%1п-6р,60%1п-5р,70%2п3р,80%4п-3р.
3 жим гантелями45%4п-8р 60%
4 разводка на горизонтальной скамье 3п-12р
 5 блок опускание рук трицепс 4п-10р 
6 бицепс со штангой стоя 4п-10р
7 отжимание от пола на трицепс до отказа
8 заминка
День четвертый(пятница)
1 разминка 10-15минут
2 протяжка 2п-12р
3 становая тяга 50%1п-7р,60%1п-5р,70%1п-4р,80%2п-3р,85%3п-2р
4 становая тяга до колен классика 4п-5р
5 штанги 4п-15р 60%
6 вис на турнике на накладках 3п-40секунд
7 заминка.
Упражнения для брюшного пресса на каждой тренировке. 
Тяжелая тренировка в жиме лежа не чаще, чем 1 раз в неделю, также даст хорошие результаты. Данный вид тренировочного процесса имеет свои особенности и специфику, тем не менее, на практике он показывает достаточно хорошие результаты. Упражнения для брюшного пресса на каждой тренировке Упражнения для брюшного пресса на каждой тренировке
Отметим, что ученые и тренеры России имеют свои взгляд на тренировочный процесс в пауэрлифтинге Горбов.А. М. [9].  
По поводу 2-х разовых тренировок в неделю для начинающих, наше мнение, не расходится с мнением Дуга Даниелса. 
Однако атлеты, имеющие определенную подготовку (т.е. занимающиеся 3 раза в неделю), могут заниматься несколько иначе, а именно: понедельник— пятница — приседания со штангой на плечах, жим лежа и вспомогательные упражнения для рук. Среда — становая тяга и упражнения для спины и плечевого пояса. 
В литературе Шейко Б.И [42] можно использовать вариант 3-разовых тренировок. 
Таким образом, проведенный анализ научно-теоретических и методических источников позволяет заключить, что основным методом развития силовой выносливости является метод повторных усилий в сочетании с различными методами особенно для девушек. 
 
                  ГЛАВА II. ОСОБЕННОСТИ ВОСПИТАНИЯ СИЛОВЫХ 
              СПОСОБНОСТЕЙ ДЕВУШЕК НА СОВРЕМЕННОМ ЭТАПЕ

2.1. Анатомо-физиологические особенности девушек и их учет при воспитании силовых способностей
Организм женщины имеет определенные анатомо-физиологические особенности, которые нужно учитывать при построении тренировки в пауэрлифтинге. Потому что в будущем женщине еще нужно выполнять репродуктивную функцию, поэтому необходимо строить тренировочный процесс таким образом, чтобы это никаким образом не повлияло на ее здоровье. Абсолютные физические показатели у девушек намного ниже, чем у юношей: сила девушек составляет 60-80 % силы юношей. В общих чертах методика развития силы для юношей и для девушек совпадает. Коц Я.М.[16].
Вместе с тем имеются некоторые различия. Особенности спортивной тренировки женщин связаны с физиологическими особенностями их орга-низма, объективными различиями между юношами и девушками;
- 	Девушки в среднем меньше и легче юношей;
-	Гормональная структура женского организма ограничивает рост мышечной массы;
- 	Доля мышц в общей массе тела у девушек значительно меньше и составляет всего 30-35 % по сравнению с 40-47 % у юношей;
- 	Центр тяжести тела девушек находится ниже, чем у юношей в связи с их телосложением;  
- 	Девушки, в среднем, обладают большей гибкостью по сравнению с юношами;
- 	Девушки имеют более высокий болевой порог, чем юноши.  
Кроме того, женский организм, в отличие от мужского, характеризуется менее прочным строением костей, меньшим развитием мускулатуры тела, а жировая ткань женщин составляет до 28% веса тела (в сравнение – у мужчин 18-19%). У женщин значительно слабее развиты мышцы сгибателей кисти. В отличие от мужчин у них хуже развиты скоростные и силовые двигательные качества. В первую очередь, это обусловлено строением тела женщины. Однако женщины превосходят мужчин в гибкости и выносливости. Поэтому на тренировках следует учитывать сильные и слабые стороны женского организма. Солодков А.С [34]. 
Относительно физических показателей женского организма можно сказать, что средняя масса сердца у женщин 250 г. Масса сердца у женщин меньше на 10-15 %, чем у мужчин, объем сердца также меньше в среднем на 160-180 см3. Систолический объем (СО, ударный объем) - количество (объем) крови, выбрасываемое каждым из желудочков сердца при одном сокращении, у женщин из-за меньших размеров сердца СО примерно на 25% меньше, чем у мужчин [13].
У женщин также имеются физиологические особенности в регуляции дыхания при мышечной работе. Они достигают одинаковых с мужчинами величин легочной вентиляции менее выгодным соотношением частоты и глубины дыхания, что связано с уменьшенным легочным объемом и более слабой дыхательной мускулатурой. 
Стоит отметить, что нервная система женщины более эмоциональна, возбудима, впечатлительна. 
Еще раз уточним тот факт, что наиболее важные отличия женского организма связаны с особенностями репродуктивной системы. Физиологическое состояние разных систем организма и физическая работоспособность у женщин находятся в определенной зависимости от фаз менструального цикла. И это очень важная зависимость [18]. Таким образом, можно отметить, что женщины по своим физическим особенностям сильно отличаются от мужчин. 
В середине менструального цикла уменьшаются содержание гемоглобина в крови, концентрация эритроцитов, лейкоцитов и тромбоцитов, что связано с увеличением объема плазмы крови, поскольку происходит задержка натрия и воды в организме. 
НельсонЛ.К. считает, что к снижению кислородной емкости крови приводит потеря гемоглобина и эритроцитов в дни менструального цикла, что напрямую зависит от объема кровопотери. [24]. Непосредственно перед менструацией и в фазу менструации понижены основной обмен и температура тела. В фазу менструации при мышечной работе раньше начинается потоотделение, что связано со снижением содержания эстрогенов, оказывающих тормозящее действие на потоотделение. В это время мышечная работоспособность особенно чувствительна к повышенной температуре окружающей среды. ЧСС увеличивается на 5-15 в минуту, может возрастать диастолическое АД на 10-15 мм рт.ст. Ухудшается ортостатическая устойчивость (разница ЧСС между исходным положением лежа и положением стоя увеличивается на 10-15 в минуту; в большей степени уменьшается пульсовое давление). 
Максимальная мышечная сила снижается за несколько дней до начала менструации и остается пониженной в менструальную фазу. 
В целом овариально-менструальный цикл обычно не влияет суще-ственно на спортивную работоспособность, но имеются индивидуальные различия, большое значение оказывает и выбранный вид спорта. 
Подстраивать макро- и мезо- циклы под менструальный цикл некор-ректно, поскольку цикл девушки пауэрлифтера должен, в первую очередь, преследовать цель развития конкретных физических качеств. В тоже время очевиден тот факт, что менструальные циклы накладывают свой отпечаток на тренировочный процесс, что нельзя не учитывать. 
Во-первых, во время менструального цикла девушка не должна грузить нижнюю часть тела, отдавая предпочтения таким упражнениям, как армейский жим и жим лежа, возможно, именно поэтому девушки показывают более впечатляющие результаты, специализируясь именно на жиме. 
Во-вторых, основное влияние во время менструального цикла оказывает скорее психологическое состояние спортсменки, что ей самой или тренеру следует учитывать. Но не следует забывать о таком заболевании, как дисменорея, поскольку от степени тяжести этого заболевания вообще зависит способность девушки заниматься пауэрлифтингом. Если у девушки первая степень заболевания, то она свободно лечится и на спортивных результатах практически не сказывается. Вторая степень заболевания приводит к резким болям и является следствием патологических изменений в организме, поэтому тренироваться через силу не стоит, стоит вылечить болезнь, а потом уже думать о спортивной карьере. Третья степень заболевания просто не позволит тренироваться. 
Фаза менструации в большей степени влияет на работоспособность женщин, которые тренируют выносливость, и в меньшей степени - на спринтеров, в этот период эффективно развитие гибкости. 
В фолликулярную фазу затруднены быстрые реакции и эффективнее происходит развитие выносливости. 
Розенфельд А.С. отмечает, что в фазу постовуляции эффективно развитие скоростно-силовых качеств. Непосредственно перед менструацией и в фазу менструации понижены основной обмен и температура тела [32] 
В это время мышечная работоспособность особенно чувствительна к повышенной температуре окружающей среды. Соответственно, все эти мо-менты нужно обязательно учитывать при построении тренировочного про-цесса. 
Отметим еще некоторые особенности женского организма. Костный скелет у женщин развит относительно слабо, отдельные их кости меньше, нежнее, тоньше, чем у мужчин, и имеют более гладкую поверхность. У женщин относительно более длинное туловище, сравнительно короткие руки и ноги, более узкие плечи и широкий таз.  
Поэтому занятиям силовыми упражнениями должна предшествовать отличная общефизическая подготовка (ОФП).
Женский организм гораздо лучше переносит нагрузки, направленные на развитие выносливости. Поэтому, в тренировочных занятиях женщин широко применяются методы развития силовой выносливости: они связаны с небольшими отягощениями, быстро снижают жировой компонент массы тела, способствует решению задач эстетической коррекции телосложения.
Платонов В.И. подчеркивает, что занятия пауэрлифтингом благотворно влияет на все жизненно необходимые системы женского организма. Формируется и укрепляется спина, совершенствуется осанка и талия, укрепляются мышцы тела. Немаловажную роль в рывке играет работа ног. [31].
Возрастные особенности человека являются важнейшим фактором правильной организации и содержания занятий силовой подготовки. 
Если тренировать физические качества в период их интенсивного возрастного развития, то они быстрее достигают уровня развития у взрослого человека. 

2.2.	Анализ средств и методов воспитания силовых способностей
у девушек 14-16 лет
Хочется  отметить, что пауэрлифтинг является видом спорта, связан-ным с собственно силовыми способностями и гармоническим развитием композиций разного типа мышечных волокон. В связи с этим, в пауэрлиф-тинге основной в достижении высоких спортивных результатов считается силовая подготовка спортсмена, в том числе, его силовая выносливость. При построении тренировки это необходимо учитывать в самую первую очередь. 
Средствами развития силы являются физические упражнения с повы-шенным отягощением (сопротивлением), которые направленно стимулируют увеличение степени напряжения мышц. Такие средства называются силовыми. Они условно подразделяются на основные и дополнительные [ 26].
Основные средства воспитания силовых качеств: 
1. 	Упражнения с весом внешних предметов: штанги с набором блинов разного веса, разборные гантели, гири, набивные мячи, вес партнера и т.д.
Первоначально вес гантелей должна быть такой, чтобы тренирующиеся мог поднять их прямыми руками через стороны вверх не менее 8 и не более 10 раз. Если тренирующийся сможет поднять гантели менее 8 раз, то вес для него слишком тяжелые, а если более 12 раз, то не окажут достаточного тренирующего воздействия. Тренироваться следует 3-4 раза в неделю не менее 40-45 минут. Упражнения с гантелями надо выполнять в следующей последовательности: для мышц сгибателей и разгибателей предплечий, мышц плечевого пояса, разгибателей туловища, разгибателей и сгибателей голени, мышц брюшного пресса, сгибателей и разгибателей стопы [27].
Упражнения с гирями тоже надо включать в подростковом возрасте, но вес не должен превышать (12 килограммов) и избегать сложных элементов, особенно на первом этапе, вызывающих максимальное напряжение в упражнениях. Продолжительность тренировок - не более 35 минут.
Штанга обеспечивает максимальную и в то же время достаточно тонко дифференцированную нагрузку на подростковый организм в целом и на отдельные мышечные группы. Вес штанги подбирается с чтобы можно было поднять ее в одном подходе не менее 8-10 раз, причем два последних повторения должны даваться тренирующемуся с максимальным напряжением. Число повторений в одном подходе зависит от того, какую задачу мы решаем при развитии силовых качеств [44].
2. 	Упражнения, отягощенные весом собственного тела - упражнения, в которых мышечное напряжение создается за счет веса собственного тела (подтягивание в висе, отжимания в упоре, удержание равновесия в упоре, в висе) [8];
упражнения, с собственным весом отягощается весом внешних предметов (например, специальные пояса, манжеты);
упражнения, в которых собственный вес уменьшается за счет исполь-зования дополнительной опоры;(например отжимание от лавки)
ударные упражнения, в которых собственный вес увеличивается за счет инерции свободно падающего тела (например, прыжки с возвышения 25-70 см и сразу с мгновенно последующим запрыгиванием вверх на тумбу).
Эти упражнения заключаются в самосопротивлении. Отягощение со-здается за счет силы тяжести различных звеньев собственного тела или путем преднамеренного затруднения сокращений одних мышц направленным сопротивлением других мышц-антагонистов. Величина отягощения в таких упражнениях дозируется изменением исходного положения (например, отжимание в упоре лежа на опоре различной высоты).
3. 	Упражнения с использованием различных силовых тренажеров, тренажерных блоков, эспандеров, резиновых амортизаторов. Если при ис-пользовании гантелей, гирь, штанги наибольшее напряжение мышц возникает тогда, когда угол сгибания конечностей равен 90 градусов, то при использовании амортизатора сопротивление амплитуды увеличивается постепенно с самого начала движения и достигает максимального напряжение в конечной точке. Также как набивной мяч и гантели, эспандер и другие амортизаторы должны соответствовать по силе сопротивления физической подготовленности тренирующегося. Чрезмерно тугой амортизатор приводит к быстрому уставанию мышц, поэтому интерес к занятиям с амортизаторами у многих спортсменов преподаёт. Поэтому в начале тренировки желательно у эспандера снять 2-3 звена тем самым облегчив и сделать его доступным для выполнения наиболее трудных упражнений на полную амплитуду без чрезмерного напряжения с таким расчетом, чтобы вы смогли сделать 10-12 раз и не было сильного утомления. Нужно иметь 2 эспандера на одного тренирующегося или длинный амортизатор, дающий возможность выполнять упражнение на полную амплитуду одновременно двумя руками. Как и при других упражнениях на силу, обязательно следить за дыханием, чтобы не было задержки. Если упражнение без задержки дыхания трудно делать, значит, амортизатор тугой. Для увеличения нагрузки необходимо использовать более толстый амортизатор (или сложите ленту, жгут вдвое, втрое) или сократите его длину.
4. 	Статические упражнения в изометрическом режиме (изометриче-ские упражнения) — это упражнения, в которых мышечное напряжение со-здается за счет волевых усилий с использованием внешних предметов (раз-личные упоры, удержания, поддержания, противодействия и т.п.); в которых мышечное напряжение создается за счет волевых усилий без использования внешних предметов в самосопротивлении.
Наиболее просты упражнения с использованием сопротивления страхующего (партнера),  лучшее это упражнение состоит в том, что в них легко дозировать нагрузку, регулируя силу воздействия партнера. Одно условие обязательное: пары надо подбирать так, чтобы рост, вес тренирующихся и силы занимающихся были примерно одинаковыми. 
Если кто-то сильнее, а другой слабее упражнения делаются опасными, а в основном неэффективным как для сильного спортсмена, так и для слабого спортсмена. Упражнения в сопротивлении не должны переходить в своеобразное «состязание» двух спортсменов.
5. 	Упражнения, в которых мышечное напряжение создается за счет волевых усилий без влияние внешних предметов в самосопротивлении.
6. 	Подвижные игры и игровые задания с проявлением силовых ка-честв.
Подвижные игры и игровые задания улучшают физическую подготовленность играющих, укрепляют их здоровья улучшают организм, помогают формированию двигательных умений и навыков детей любого школьного возраста. Двигательные действия в игре мотивированы ее сюжетом (идеей, темой). Эти воздействия направлены на преодоление различных испытаний и препятствий при достижении цели игры [2]. 
При помощи подвижных игр и игровых задач можно в  интересной и увлекательной форме развивать различные виды силовых качеств: макси-мальную силу, скоростно-силовые качества (стартовую и взрывную силу), силовую выносливость.
Дополнительные средства воспитания силы: упражнения с использованием внешней среды (бег и прыжки по рыхлому снегу, бег и прыжки на тумбу, бег в гору и т.д.) [29].
По степени избирательности воздействия на мышечные группы сило-вые упражнения подразделяются на локальные (с усиленным функционированием примерно 1/3 мышц двигательного аппарата), региональные (с преимущественным воздействием примерно 2/3 мышечных групп) и тотальные, или общего воздействия (с одновременным или последовательным активным функциональной всей скелетной мускулатуры).
Силовые упражнения должны занимать всю основную часть тренировочного занятия, если это основная задача. В других случаях силовые упражнения выполняются в конце основной части тренировки, но не после упражнений на выносливость. Силовые упражнения хорошо сочетать с упражнениями на растяжку и на расслабление тренирующихся мышц.
Частота тренировки силового характера должна быть до трех раз в неделю понедельник, среда, пятница. Применять силовые упражнения еже-дневно можно только для отдельных малых групп мышц.
При работе на силу, упражнений большие веса дозируют, или весом поднятого груза, работа в процентах от максимального веса, или количеством возможных повторений в одном подходе, что обозначается термином повторный максимум (ПМ).
В первом случае вес может быть минимальным (60% от максимума), малым (от 60 до 70% от максимума), средним (от 70 до 80% от максимума), большим (от 80 до 90% от максимума), максимальным (свыше 90% от максимума). 
Во втором случае вес может быть:
- 	предельным - 1 ПМ,
- 	околопредельным - 2-3 ПМ,
- 	большим - 4-7 ПМ,
- 	умеренно большим - 8-12 ПМ,
- 	малым - 19-25 ПМ,
- 	очень малым - свыше 25 ПМ. 
В подростковом возрасте ненужно привлекать внимание только на развитие силы какой-либо одной группы мышц. Поэтому следует тренировать девушек 14-16 лет на включение в свои тренировки упражнения для разных мышечных групп. Причем желаемый эффект будет достигнут в том случае, если упражнения выполняются комплексно то есть (на все группы мышц). Иногда девушка, отжавшись многократно раз от пола, считает, что она отработала над развитием силы, и через какое то время после таких «занятий» удивляется, почему у неё не растут результаты. В таком случае надо объяснять, что для каждой мышечной группы нужно сделать минимум 3 серии упражнений с интервалами отдыха 60-120 секунд.
Комплексы упражнений может быть следующими: 15-ти минутная разминка (общеразвивающие упражнения для подготовки мышц к работе), упражнения для пресса три подхода по двадцать раз, упражнения для ног - приседания с гирей восемь килограмм три подхода по десять раз, работа в блоке сидя для разогрева колен два подхода по двенадцать, два подхода по одной минуте на прыгалках, протяжка с пустым грифом два подхода по двенадцать отжимание от пола два подхода по восемь раз это разминает грудные мышцы,  В некоторых случаях можно делать в тренировке акцент на какую-либо группу мышц, но все же нельзя совсем отказываться от нагрузок и на другие мышцы Лукьянов Б.Г. [19].
Этот метод хорош тем, что при его применении, особенно на первых этапах легко дозировать нагрузки, следить за их влиянием на организм. Такие тренировки способствуют не только развитию силы, но и значительному приросту мышечной массы.
Когда спортсменка в состоянии повторить упражнение 1-3 раза с не-грузного объёма и низкой интенсивностью, основное воздействие сказывается на росте максимальной силы. Мышечная масса при этом практически не увеличивается. Рекомендовать такой метод развития силы можно только хорошо подготовленным спортсменам, после освоения ими навыков самоконтроля. Между повторениями таких упражнений должен быть значительный отдых между подходами пять десять минут. 
Увлечение однонаправленными упражнениями для развития силы может причинить тренирующимся вред. Об опасности тренер должен заранее сказать. Поэтому наряду с приведенными выше способами, особенно в подростковом возрасте, когда воздействие на развитие силы приносит хорошие результаты, следует научить девушек методу динамических усилий. Он заключается в том, что, применяя небольшие отягощения, выполняют упражнения с максимально возможной скоростью. Что способствует повышению уровня развития скоростно-силовых качеств.
Для развития силы можно применять изометрические силовые упражнения, которые представляют собой максимальные напряжения мышц в течение коротких промежутков времени. Например, выполнить приседание без веса три подхода по одной минуте, стоять в планке три подхода по две минуты. Необходимо рассказать девушкам о правилах выполнения статических упражнений, которые полезны для подготовки к выполнению работы, связанной с переносом тяжестей, удержанием тяжелых предметов и тому подобное.
Работая с девочками над развитием силы, тренер должен быть очень осторожен при определении дозировки, условий выполнения упражнений.
Даже сравнительно небольшие по объему тренировки, направленные на развитие силовых качеств, могут отрицательно повлиять на эластические свойства мышц, их способности к расслаблению, ухудшить и привести к «закрепощению», скованности движений особенно в возрастном периоде одиннадцать двенадцать лет. Могут даже наблюдаться нарушения координации, снижение быстроты и точности движений.
Подобные последствия не возникают, если силовые упражнения чере-довать с упражнениями на расслабление работавших мышц, самомассажем, а также включением в комплексы упражнений, которые подчеркивали бы контрастный переход от напряжения к расслаблению.
Формируя навыки и умения самостоятельной работы над развитием качества силы, нельзя не сказать о способах измерения и контроля величины мышечных групп. Девушки должны знать, что для измерения силы мышц применяют различные типы динамометров. С помощью ручного динамометра определяют силу мышц спины, ног, рук. Но можно судить о силе своих мышц и без специальных приборов. При занятиях физическими упражнениями в большинстве случаев приходится преодолевать вес собственного тела. Такие упражнения и являются одним из способов определения своей силы.
Например, силу мышц - сгибателей рук определяют по количеству подтягиваний, разгибателей рук - по отжиманиям в упоре лежа, силу мышц передней поверхности бедра - по приседаниям, силу мышц брюшного пресса по подниманием прямых ног в положении лежа на спине или в висе.
Подросток - это клубок психологических, эндокринных и соматических преобразований, что часто перестает контролировать себя, неадекватно реагирует на нагрузки. Поэтому следует тщательно контролировать развитие подростка, ее реакцию на нагрузку. В начале подросткового возраста (у девочек в 11-12 лет) нередко снижается выносливость, ловкость, координация движений. Это временное явление связано с глубокими эндокринными перестройками и возрастным рассогласованием деятельности отдельных физиологических систем. Сам подросток начинает стесняться своей неловкости, физического несовершенства. Нужны большой такт и терпение взрослого, чтобы направить физкультурные занятия в наиболее благоприятное русло, оптимально использовать возможности этого этапа индивидуального развития. Очень полезен в этом возрасте бег, который повышает физическую и умственную работоспособность. Скоростно-силовые упражнения в этом возрасте следует чередовать с чисто силовыми тренировками.
К 15 годам у большинства девочек наиболее трудный этап полового созревания заканчивается. Системы организмов постепенно вновь обретают способность действовать слаженно, реакции на нагрузки нормализуются, поэтому необходимо использовать данные резервы.
К этому возрасту, относительная сила мышц достигает наибольшей величины, что обусловлено изменениями в составе мышечных волокон и в деятельности нервных центров, управляющих сократительной деятельностью скелетных мышц.
И это открывает для тренера новые возможности в развитии силы: мышцы почти достигли качественного совершенства и могут увеличиваться, что является основой силы. Непременным компонентом физической тренировки должны стать упражнения на гимнастической стенке и перекладине. Приемы гантельной гимнастики именно в этом возрасте могут дать наиболее значительный эффект. Не нужно забывать про упражнения скоростно-силового характера.
При развитии силы и силовой выносливости, используя элементы гантельной и гиревой гимнастики, упражнения с облегченной штангой, гимнастические упражнения на перекладине, кольцах, брусьях. Благодаря тому, что этот период является «критическим» для развития анаэробных возможностей, даже сравнительно небольшое воздействие высокоинтенсивных нагрузок будет подстегивать совершенствование силы и скоростно-силовых качеств Муравьёв В.Л. [23].
Частота занятий силового направления не должна превышать 3 раз в неделю (понедельник, среда и пятница) потому что мышца восстанавливается 36часов. Применение силовых упражнений ежедневно допускается только для отдельных небольших групп мышц например в понедельник одно базовое упражнение и остальные, подводящие упражнение также в среду и пятницу.
В практике физического воспитания используется большое количество методов, направленных на воспитание различных видов силовых качеств. Данные методы применяются в работе со всеми возрастными группами детей, в том числе и с девушками 14-16 лет. Наиболее распространенными методами являются:
1) 	метод максимальных усилий; 
2) 	метод непредельных усилий; 
3) 	метод динамических усилий; 
4) 	«ударный» метод; 
5) 	метод статистических (изометрических) усилий; 
6) 	статодинамический метод;
7) 	метод круговой тренировки; 
8) 	игровой метод.
Метод максимальных усилий предусматривает выполнение заданий, связанных с необходимостью преодоления максимального сопротивления (например, поднимание штанги предельного веса). Этот метод обеспечивает развитие способности к концентрации нервно-мышечных усилий, дает больший прирост силы, чем метод непредельных усилий. В работе с начинающими и детьми его применять не рекомендуется, но если возникла необходимость в его применении, то следует обеспечить строгий контроль за выполнением упражнений. Данный метод является основным для развития максимальной силы. 
Метод непредельных усилий предусматривает использование непре-дельных отягощений с предельным числом повторений (до отказа). В зави-симости от величины отягощения, не достигающего максимальной величи-ны, и направленности в развитии силовых качеств используется строго нормированное количество повторений от 4-6 подходов от 5-10повторений в зависимости процентов от максимума 40%-70%.
В физиологическом плане суть этого метода развития силовых качеств состоит в том, что степень мышечных напряжений по мере утомления приближается к максимальному (к концу такой деятельности увеличиваются интенсивность, частота и сумма нервно-эффекторных импульсов, в работу вовлекается все большее число двигательных единиц, нарастает синхронизация их напряжений). 
Серийные повторения такой работы с непредельными отягощениями содействуют сильной активизации обменно-трофических процессов в мы-шечной и других системах организма, способствуют повышению общего уровня функциональных возможностей организма.
Метод динамических усилий. Суть метода состоит в создании макси-мального силового напряжения посредством работы с непредельным отягощением с максимальной скоростью. Упражнение при этом выполняется с полной амплитудой. Применяют данный метод при развитии быстрой силы, т.е. способности к проявлению большой силы в условиях быстрых движений.
«Ударный» метод предусматривает выполнение специальных упраж-нений 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). После предварительного быстрого растягивания наблюдается более мощное сокращение мышц. Величина их сопротивления задается массой собственного тела и высотой падения.
Метод статических (изометрических) усилий. В зависимости от задач, решаемых при воспитании силовых качеств, метод предполагает применение различных по величине изометрических напряжений. В том случае, когда стоит задача развить максимальную силу мышц, применяют изометрические напряжения в 80-90% от максимума продолжительностью 4-6 сек. и 100% - 1-2 сек. Если же стоит задача развития общей силы, используют изометрические напряжения в 60-80% от максимума продолжительностью 8-10 сек. в каждом повторении. Обычно на тренировке выполняется 3-5 упражнения по 5-6 повторений каждого, отдых между упражнениями 2 мин.
При воспитании максимальной силы изометрические напряжения следует развивать постепенно. После выполнения изометрических упражнений необходимо выполнить упражнения на расслабление. Тренировка проводится в течение 10-15 мин.
Изометрические упражнения следует включать в занятия как дополнительное средство для развития силы.
Недостаток изометрических упражнений состоит в том, что сила про-является в большей мере при тех суставных углах, при которых выполнялись упражнения, а показатели развития силы удерживаются меньшее время, чем после динамических упражнений.
Статодинамический метод. Характеризуется последовательным соче-танием в упражнении двух режимов работы мышц - изометрического и ди-намического. Для воспитания силовых качеств применяют 2-6-секундные изометрические упражнения с усилием в 80-90% от максимума с последующей динамической работой взрывного характера со значительным снижением отягощения (2-3 повторения в подходе, 2-3 серии, отдых 2-4 мин. между сериями). Применение этого метода целесообразно, если необходимо воспитывать специальные силовые способности именно при вариативном режиме работы мышц в соревновательных упражнениях.
Метод круговой тренировки. Обеспечивает комплексное воздействие на различные мышечные группы. Упражнения проводятся по станциям и подбираются таким образом, чтобы каждая последующая серия включала в работу новую группу мышц. Число упражнений, воздействующих на разные группы мышц, продолжительность их выполнения на станциях зависят от задач, решаемых в тренировочном процессе, возраста, пола и подготовленности занимающихся. Комплекс упражнений с использованием непредельных отягощений повторяют 1-3 раза по кругу. Отдых между каждым повторением комплекса должен составлять не менее 2-3 мин, в это время выполняются упражнения на расслабление.
Метод круговой тренировки имеет три разновидности. Гуревич И.А.[12]
1. 	Непрерывно-поточный метод заключается в выполнении упражнений слитно, одно за другим, с небольшим интервалом отдыха. Особенность этого метода - постепенное повышение индивидуальной нагрузки за счет повышения мощности работы (до 60% максимума) и увеличения числа упражнений в одном или нескольких кругах. Одновременно сокращается продолжительность выполнения упражнений (до 30-40 секунд). Этот метод способствует комплексному развитию физических качеств.
2. 	Поточно-интервальный метод базируется на 20-40 секундном вы-полнении простых по технике упражнений (50% от максимальной мощности) на каждой станции с минимальным отдыхом. Цель его -сокращение контрольного времени до 1-2 кругов. Такой режим развивает общую и силовую выносливость, совершенствует дыхательную и сердечно-сосудистую системы.
3. 	Интенсивно-интервальный метод используют с ростом уровня физической подготовленности занимающихся. Мощность его задания составляет 75% от максимальной и достигается за счет увеличения интенсивности и сокращения продолжительности работы (до 10-20 секунд). Цель его - сокращение продолжительности работы при ее стандартном объеме и сохранении временных параметров отдыха (до 40-90 секунд). Подобный режим развивает максимальную и взрывную силу. Интервалы отдыха 30-40 секунд обеспечивают прирост результатов в упражнениях скоростной и силовой выносливости.
Игровой метод предусматривает воспитание силовых качеств преимущественно в игровой деятельности, где игровые ситуации вынуждают менять режимы напряжения различных мышечных групп и бороться с нарастающим утомлением организма.
К таким играм относятся игры, требующие удержания внешних объектов (например, партнера в игре «Всадники»), игры с преодолением внешнего сопротивления (например, «Перетягивание каната», игры с чередованием режимов напряжения различных мышечных групп (например, различные эстафеты с переноской грузов разного веса).
Еще одним методическим подходом к тренировке силовой выносливости является тренировка Crossfit. Определенных результатов позволяет достигнуть и этот вид тренировки. Данный метод заключается во всестороннем развитии силовой выносливости, во всех её проявлениях. Для пауэрлифтинга данный метод полезен тем, что помогает развить крупные и мелкие мышечные группы в равной пропорции по отношению друг к другу, а также дыхательную и сердечно-сосудистую системы. 
Из названия, становится понятно, что Crossfit — это «круговые тренировки». Это очень высокоинтенсивные комплексы кардиоупражнений, либо гибридные тренировки на интенсивную работу в смешанном режиме (кардио/силовая) с максимальной мощностью. Основной задачей ставиться выполнить указанную программу за определенное или минимальное время, при этом свести на минимум отдых между подходами. 
Основное правило Кроссфит — нет специализации и максимум разнообразия, при данной методике тренировки у тренирующего задействуются разные группы мышц. Но обязательным требованием является необходимость чередования, как типов нагрузок, так и их последовательности. 
Ряд авторов Остапенко Л.А [28], Холопов В.А. [37] рекомендуют классическую схему построения тренировок, при которых обычно применяется следующая схема: 3+1 то есть 3 дня подряд тренировки + 1 день отдых, и дальше цикл повторяется. Или схема, подстроенная под недельный рабочий цикл: 5+2 (5 дней тренировок + 2 дня отдыха). Иногда рекомендуют остановиться на 4-х дневном недельном микроцикле, вставляя тренировки в те дни, которые наиболее удобны для спортсмена, например: понедельник, среда, пятница, суббота. Используется три типа нагрузки: M = «кардио», G = гимнастика, W = тяжелая атлетика, которые чередуются между собой в различных вариациях. 
На практике данные виды тренировок тоже доказали свою эффектив-ность и целесообразность. 
В подготовительном периоде применяется схема чередования нагрузок разных типов тренировок: 1-й день-кардио,2-й день-гимнастика, тяжелая атлетика, 3-й день- кардио, гимнастика, 4-йдень – отдых, 5-й день- гимнастика, 6-й день- тяжелая атлетика и кардио, 7-й день гимнастика, кардио и тяжелая атлетика,8-й день –отдых, 9-й день- тяжелая атлетика, 10-й день- кардио и гимнастика, 11-й день- гимнастика, кардио и тяжелая атлетика, 12-й день отдых. Эта схема для общего ориентирования в чередовании типов нагрузок. Современный кроссфит уже далеко отошел от этой схемы составления тренировочных программ, почти везде идет своя программа, общими остаются только принципы разнообразия тренировок, и всех типов нагрузок. 
Педагог по физической культуре и тренер по спорту всегда должен творчески подходить к выбору методов воспитания силовых качеств зани-мающихся, учитывая природный индивидуальные показатели их развития и требования, предусмотренные программами по физическому воспитанию и характером соревновательной деятельности.
Таким образом, средствами развития силы являются физические упражнения с повышенным отягощением, которые направленно стимулируют увеличение степени напряжения мышц. Силовые средства подразделяются на основные и дополнительные. К основным относятся упражнения с весом внешних предметов (штанги с набором блинов разного веса, разборные гантели, гири, набивные мячи, вес партнера и т.д.); упражнения, отягощенные весом собственного тела; упражнения с использованием различных силовых тренажеров, тренажерных блоков, эспандеров, резиновых амортизаторов; статические упражнения в изометрическом режиме. К дополнительным: упражнения с использованием внешней среды (бег и прыжки по рыхлому снегу, бег и прыжки на тумбу, бег в гору и т.д.); упражнения с использованием сопротивления упругих предметов (эспандеры, резиновые жгуты, упругие мячи и т.п.); упражнения с противодействием партнера; специальные игро-вые упражнения. Среди методов воспитания силы выделяют метод макси-мальных усилий, метод непредельных усилий, метод динамических усилий, «ударный» метод, метод статических (изометрических) усилий, статодинамический метод, метод круговой тренировки, игровой метод. Уфимцев А.В. [35]. В подростковом периоде можно добиться больших успехов в формировании детского организма, используя для этого все многообразие методов воспитания силы.
На этом тренировочном этапе, выполнение упражнения в уступающем режиме позволяет нам в приседаниях быстрей справляться с весом штанги при подъеме вверх. Так же работа в уступающем режиме оттачивает технику и укрепляет связки коленных суставов, а также увеличивает силовые показатели в классических приседаниях со штангой.  


 
                    ГЛАВА III. ЭФЕКТИВНОСТЬ РАЗВИТИЯ СИЛОВЫХ 
                        СПОСОБНОСТЕЙ В УСТУПАЮЩИМ РЕЖИМЕ

3.1. Методы и организация исследования
Цель исследования – проверить эффективность экспериментальной программы по развитию силы в приседании у девушек 14-16 лет в пауэрлифтинге. 
Для решения поставленных задач в педагогическом эксперименте применялись следующие методы научного исследования:
- 	анализ научно-методической литературы;
- 	педагогическое наблюдение;
- 	педагогическое тестирование;
- 	педагогический эксперимент; 
- 	математическая обработка результатов.
Анализ научно-методической литературы был проведён в целях создания экспериментальной программы по развитию силы. 
Анализ существующих методик и программ тренировок по пауэрлифтингу показал, что организация тренировочного процесса в них строится в основном на динамическом мышечном усилии (с изменением длины мышцы), а изометрическому (статическому) мышечному напряжению (длина мышцы не изменяется) определена вспомогательная функция при развитии силы в пауэрлифтинге, что, может быть, верно для развития силы в приседании и жиме, но совсем не убедительно при развитии силы в тяге. К тому же ряд авторов методик воспитания собственно силовых способностей к наиболее эффективным воздействующим средствам при развитии максимальных силовых качеств спортсменов относят упражнения, выполняемые в уступающем режиме.
Проведённый анализ научно-методической литературы подтвердил актуальность нашей темы, позволил сформулировать рабочую гипотезу, поставить цель и задачи исследования.
Педагогическое наблюдение. Тренировочные занятия проводились в оборудованном зале с достаточным количеством спортивного тренировочного инвентаря, в строгом соответствии с тренировочной программой. Цель педагогического наблюдения в нашем исследовании – изучить средства и методы, которые применяют тренеры для развития силы, особенно для девушек 14-16 лет 
Педагогическое тестирование позволяет определить состояние тренированности у занимающихся, уровень развития физических качеств, позволяет, в конечном итоге, судить об эффективности тренировочного процесса. Мы использовали этот метод для определения уровня развития силы девушек возраста 14-16 лет. 
Все виды тестов проводились в начале и в конце педагогического экс-перимента.
Тест 1. Приседание:
- 	установить гриф штанги в стойку для приседания на необходимую высоту;
- 	установить на штангу необходимый вес;
- 	подойти к штанге, взяться за неё широким хватом;
- 	подсесть под штангу и расположить её на трапеции, свести лопатки, развести локти в стороны и статически напрячь пресс;
- 	держа спину ровной, отойти со штангой от стоек на 2-3 шага назад;
- 	поставить ноги шире плеч, развернув бедра в стороны, колени прямые, взгляд направить вперед (или слегка вверх). Это исходная позиция. 
- 	на вдохе опуститься вниз, сгибая ноги в коленных суставах и от-водя ягодицы назад;
- 	присесть до параллели с полом или чуть ниже. С упором на пятки на выдохе вытолкнуть себя вверх, полностью выпрямиться и повторить заданное количество раз.
Данный тест используется как метод контроля за уровнем развития силы в соревновательном упражнении - приседании.
Тест 2. Подъем туловища из положения лежа выполняется из ИП: лежа на спине на гимнастическом мате, руки за головой, пальцы сцеплены в «замок», лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к полу за 30 секунд количество повторений. 
Данный тест используется как метод контроля за уровнем развитие силы мышцам- стабилизатора пресса.
Тест 3. Наклоны со штангой.
Исходная стойка: зайдите под гриф и снимите штангу удобным хватом. Удобно расположите гриф штанги на верхней части трапециевидной мышцы. Отойдите от рамы на безопасное для наклонов расстояние. Поставьте ноги на ширину плеч, колени немного согните. Прогните поясницу вперед, лопатки сблизьте. Локти отставьте назад. Голову держите на одной линии с корпусом. На вдохе наклонитесь, перемещая таз назад и слегка сгибая колени, опуская корпус до параллели с полом. Плавно вернитесь в исходное положение. В идеале грудная клетка должна находиться параллельно полу количество повторений 5подходов на 5раз.
Данный тест используется как метод контроля за уровнем развития силы мышц-разгибателей спины.
Педагогический эксперимент – это специально организуемое исследование, проводимое с целью определения эффективности применения методов, средств, форм, приемов и нового содержания обучения и тренировки. Эксперимент всегда предполагает создание нового опыта, активную роль, в котором должно играть проверяемое нововведение. Основным мотивом педагогического эксперимента является введение усовершенствований, повышающих качество тренировочного процесса. 
В соответствии с поставленной целью на каждом этапе эксперимента были определены следующие задачи:
I этап: определить исходный уровень развития силы на тренировочном этапе у девушек с помощью тестов. 
II этап: провести формирующий эксперимент с целью развития силы в приседаниях подводящим упражнением в уступающем режиме на тренировочном этапе спортивной подготовки (период начальной специализации) у девушек14-16 лет в пауэрлифтинге.
III этап: определить уровень развития силы методам непредельных усилий в приседаниях на тренировочном этапе спортивной подготовки (пе-риод начальной специализации) у девушек 14-16 лет в пауэрлифтинге с по-мощью контрольного тестирования после проведения формирующего эксперимента. Сделать анализ эффективности экспериментальной работы.
Экспериментальная работа по развитию силы у девушек 14-16 лет в пауэрлифтинге проходила на базе ДЮСШ «Импульс» г. Сосенский в сентябре – декабрь 2017 года. Девушки опытных групп первого года обучения имеют спортивные разряды: пять обучающихся имеют первый юношеский разряд, семь обучающихся имеют второй юношеские разряд и восемь обучающихся -  третий юношеский разряды. 
 Нами были сформированы две группы: контрольная группа (КГ) – 10 человек девушек 14-16 лет и экспериментальная группа (ЭГ) – 10 человек девушек 14-16 лет приблизительно одинаковыми параметрами весовой категории от 57 кг до 63 кг. 
Тренировочный процесс в КГ и ЭГ имел ряд общих признаков: уровень развития силы были примерно одинаковый; решались аналогичные задачи подготовки, количество тренировочных занятий было одинаковое и соответствовало программе подготовки. В опытных группах проходил одинаковый тренировочный процесс с использованием метода непредельных усилий (70% от максимума) с нормированным количеством повторений (5 повторения в 5 подходах) в преодолевающим режиме, являющимся преимущественным для наработки и закрепления базовых весов с одновременным приростом максимальной силы.
Особенности нашей программы для ЭГ состояли в следующем: Девушки ЭГ выполняли приседания в уступающем режиме медленного опускания. В каждом положении максимальные мышечные напряжения длительностью 5-8 секунд выполнялись в тех же 5 подходах по 5 повторений. Этот метод применялся раз в неделю, по пятницам. Однако, ещё один день «приседаний», по понедельникам, мы оставили без изменения для того, чтобы спортсмены ЭГ не теряли навыка выполнения соревновательного упражнения «приседания» (Приложение 2).
В КГ мы использовали авторскую программу Б.И. Шейко (Приложение 1), рассчитанную на 16 недель. В контрольной группе для развития силы в приседаниях применялся метод повторный «непредельных» усилий в преодолевающим режиме, который является традиционно более используемым в качестве развития силы в пауэрлифтинге.
В конце эксперимента спортсменам были предложены те же тесты по выявлению уровня развития максимальной силы в приседаниях.
На протяжении всего педагогического эксперимента за испытуемыми обеих групп (ЭГ и КГ) велось наблюдение, отслеживалась динамика иссле-дуемых показателей и фиксировались результаты.
В конце педагогического эксперимента спортсменам повторно были предложены тестовые задания, определяющие уровень развития максимальной силы.
Математическая обработка результатов. Метод математической статистики в сфере физической культуры и спорта служит для оценки результатов педагогического воздействия на занимающихся. С помощью этого метода мы определяли эффективность разработанной методики. 
Для проведения обработки результатов педагогического наблюдения мы использовали метод математической статистики, где рассчитывались: среднее арифметическое значение и темп роста в процентах.
Расчёт среднего арифметического показателя производился по формуле:
М= , где
n1+…+ n10– сумма силовых показателей группы;
n – количество спортсменов в группе.
С вычислением средней арифметической проводилось сравнение средних арифметических в процентном соотношении.
Исследование проводилось в несколько этапов. 
На первом этапе исследования проводился анализ научно-методической литературы, определялась актуальность предстоящего эксперимента, ставилась цель работы и выдвигалась рабочая гипотеза. предполагалось, что разработанная программа, включающая специальные упражнения силового характера, повысят максимальную силу пауэрлифтеров, девушек 14-16 лет, что скажется на эффективности соревновательной деятельности.  
На втором этапе исследования проводился педагогический экспери-мент, целью которого – проверка эффективности экспериментального ком-плекса, подтверждение рабочей гипотезы исследования.
На третьем этапе осуществлялась математико-статистическая обработка полученных данных, были сделаны основные выводы, подготовлен текст и оформлена работа.

3.2. Сравнительный анализ полученных результатов исследования
В начале эксперимента нами было проведено тестирование исходного уровня развития силы (таблица 1). Все пауэрлифтеры перед началом эксперимента прошли медицинское обследование в Калужском областном врачебно-физкультурном диспансере.
Таблица 1
Показатели уровня силы в КГ и ЭГ в начале
педагогического эксперимента (сентябрь)
тест	КГ	ЭГ
Приседание, кг	71	70
Подъём туловища из положения лежа на спине, кол-во раз	25	24
Наклон со штангой, кг	35	34

Из результатов тестирования видно, что средние показатели, характеризующие развитие силы до проведения педагогического эксперимента в КГ и ЭГ, незначительно отличаются друг от друга. Из этого можно сделать вывод, что на этом этапе девушки выполняют требования ЕВСК по присвоению юношеских разрядов, что говорит о соответствующем уровне развития силы. 
По окончанию педагогического эксперимента было проведено повторное тестирование пауэрлифтеров КГ и ЭГ (таблица 2).
Таблица 2
Показатели уровня развития силы в КГ и ЭГ 
в конце педагогического эксперимента (декабрь)
тест	КГ	ЭГ
Приседание, кг	73	75
Подъём туловища из положения лёжа на спине, кол-во раз	32	35
Наклон со штангой, кг	37 	38

Результаты повторного тестирования показали увеличение силы во всех тестовых упражнениях КГ и ЭГ. Это обстоятельство указывает на то, что предложенная нами программа с применением приседания в уступающем режиме медленного опускания, у девушек 14-16 лет позволили увеличить результат. 
Ниже, в таблице 3 нами представлена сравнительная характеристика показателей КГ и ЭГ на заключительном этапе педагогического эксперимента.
Таблица 3
Сравнительный анализ показателей развития силы
тесты	КГ	ЭГ	Разница в %
	сент.	дек.	%	сент.	дек	%	
Приседание, кг	71	73	2,8%	70	75	7,1%	4,3%
Подъём туловища из по-ложения лежа, кол-во раз 	25	32	21,8%	24	35	31,4%	9,6%
Наклоны со штангой, кг	35	37	5,7%	34	38	11,7%	6%

Анализ результатов итогового педагогического тестирования (таблица 3) выявил, что показатели уровня развития силы в ЭГ во всех тестах выше по отношению к показателям КГ. Мы считаем, что выполнение упражнения в уступающем режиме хорошо проявило себя в развитии силы у девушек 14-16 лет.
Это произошло благодаря включению в тренировочный процесс упражнения в уступающим режиме. Выполнение упражнения в уступающем режиме позволяет нам в приседаниях быстрей справляться с весом штанги при подъеме вверх. Так же работа в уступающем режиме оттачивает технику и укрепляет связки коленных суставов, а также увеличивает силовые показатели в классических приседаниях со штангой. Такое упражнение, примененное в данном исследовании, помогло устранить проблему прохождению «мёртвой» точки (точка амплитуды, в которой происходит замедление или полная остановка движения снаряда при выполнении приседания со штангой на плечах).
Сделаем обоснование результатов итогового педагогического тестирования ЭГ и КГ по всем выполненным тестам.
Приседание со штангой на плечах - прирост 4,3%. Поскольку на протяжении всего упражнения девушки ЭГ выполняли приседание со штангой на плечах в уступающим режиме (медленный сед) с непредельными весами (70% от максимального), то мы считаем, что это и позволило испытуемым ЭГ улучшить результат.
Подъём туловища из положения лежа на спине: по результатам этого теста мы видим, что результаты в ЭГ выше относительно КГ (разниц 9,6%). Мы это связываем с тем, что укрепление мышц живота существенно повлияло на прирост результатов, это не только эстетическая красота, но и показатель здоровья, поскольку мышцы пресса позволяют сохранять красивую осанку и здоровый позвоночник. Только после того, как они включились в работу, усилие передается через руки и ноги к штанге или гантелям. Пресс, как и поясничные мышцы относится к мышцам-стабилизаторам. Позвоночник поддерживают не только мышцы спины, но и мышцы брюшного пресса. Если мышцы брюшного пресса недостаточно развиты, это увеличивает напряжение в межпозвоночных дисках позвоночника, что повышает риск разрушения поясничного отдела. Рекомендуется широко применять это упражнение в тренировочном процессе.
Наклоны со штангой: по результатам этого теста мы видим достаточно существенную прирост результатов ЭГ относительно КГ (разница 6%).  Мы это связываем с тем, что сила, приобретённая в результате тренировочного процесса с применением «непредельных» усилий повторного метода, слабо распространяется на работу в уступающем режиме.  При наклонах со штангой на плечах активно работают ягодичные мышцы: малые и большие, статически задействуются разгибатели спины и мышцы брюшного пресса. В небольшой степени также работают мышцы задней поверхности бедра- они ответственны за сгибание ноги не только в коленном, но и в тазобедренном суставе 
Подводя итоги, отметим, что выполнение упражнений в уступающем режиме особенно продуктивно работают на развитие силы в приседаниях при правильном расположении промежуточных станций изометрического напряжения мышц в траектории, тренируемого (соревновательного) упражнения. Это должны быть наиболее трудные участки в силовом и техническом компоненте, что соответствует, в нашем случае, моменту поднятия штанги из глубокого седа и прохождения «мёртвой точки». 
Из всего вышеизложенного мы можем сделать вывод: что использо-ванная нами программа выполнения приседания в уступающем режиме медленного опускания вполне оправдала себя в развитии силы у девушек 14-16 лет. 

 













                                                    ЗАКЛЮЧЕНИЕ


Анализ научно - методической литературы выявил несколько основных принципов в построении методики тренировки для роста силовых показателей у девушек 14-16лет в приседаниях, а именно:
- необходимость учитывать особенности женского организма в определенные циклы месяца не нагружать в эти дни нижнею часть тела, в эти дни желательно работать на верх, жим лежа, узкий жим на трицепсы, и т.д., поэтому девушки показывают неплохие результаты в жиме лежа. В период ( начальной специализации) строгого дозирования нагрузок во избежание пере тренированности организма спортсменок, так как костный скелет девушек слабее чем у юношей, все это обязательно надо учитывать при построении тренировки, на этапе (начальной специализации) занятие должны проходить не более трех раз в неделю выполнение упражнение в приседание с весом 70% от максимального веса, необходимо выполнять два раза в неделю с соблюдением идеальной техники: в связи с тем, что мышцы ног объёмные, необходимо применение дополнительных упражнений для сбалансированного развития мышц. На основании проведенного исследования мы выявили, что влияние режима работы на мышцы в приседаниях в уступающим режиме (медленный сед) увеличились показатели максимальной силы у девушек 14-16 лет. Опробовав и протестировав предложенную нами программу тренировки, мы можем сделать вывод о том, что увеличение произошло не столь значительное, но мы смогли рекомендовать включать в свои тренировки один раз в неделю это подводящие упражнение в уступающим режиме для тренировочных групп начальной подготовки, так как оно увеличивает вы-носливость мышц ног, укрепляет связки коленных суставов, что несомненно, является очень важным в начальной подготовке. Пока спортсмен не подошел к максимальным весам, а также увеличивает силовые показатели в классических приседаниях со штангой и оттачивает движение техники за счет медленного опускания вниз, использованный нами в педагогическом эксперименте комплекс тренировки (в том числе подбор педагогических тестов) вполне оправдали себя в развитии силы в приседаниях. По результатам проведенной нами работы, можно рекомендовать данную экспериментальную программу для развития силовых показателей у девушек, имеющих возраст 14-16 лет и спортивную квалификацию 1-2-3 юношеского разряда в пауэрлифтинге.
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