3.1 Воспитание силовых способностей тяжелоатлетов школьного возраста с использованием предельных и околопредельных усилий

В мае 2017 года нами был проведен анкетный опрос на тему: «Воспитание силовых способностей тяжелоатлетов школьного возраста с использованием предельных и околопредельных усилий».
В анкетировании приняли участие 50 спортсменов города Красноярск, по тяжелой атлетике, тренировочный стаж в среднем от 3 месяцев до 7 лет - это юношеские разряды составили 39%, Взрослые разряды составили 43%, кандидаты в мастера спорта составили 18%. Возраст опрошенных спортсменов 14-16 лет. Мы проводили анкетирование, с целью выявления эффективности воспитание силовых способностей тяжелоатлетов школьного возраста с использованием предельных и околопредельных усилий.
Результаты представлены в таблице
	1.  Что для Вас является наиболее сложным в выполнении, почему
	Рывок – 45%
	Толчок – 55%

	2.  За одну тренировку Вы уделяете внимание ОФП в течение:

	10-20 минут – 71%
	30 и более минут – 2 %
	менее 10 минут – 27%
	Ваш вариант – 0 %

	3. Сколько времени уделяете ОФП вне тренировки?

	1 час – 5%
	10 минут – 56%
	не уделяем – 15%
	30 минут – 24%

	4. Вы тренируетесь:

	3 раза в неделю – 10% 
	5 раз в неделю – 84 %
	Ваш вариант – 6 %

	5. Одна тренировка длится:
	От 1,5 часа до 2,5 часов.

	6. Разминка обычно длится
	10 минут – 65 %
	30 минут – 5%
	1 час – 0%
	20 минут – 30 %

	7. Как часто вы выходите на лучший результат в упражнении на тренировках

	раз в неделю -  3%
	раз в месяц – 87%   
	каждую тренировку  - 0%
	Ваш вариант – 10%

	8. Для успешного выступления на соревнованиях Вам необходимы:

	психологическая устойчивость – 18%
	техническая подготовка – 10%
	ОФП – 7%
	присутствие тренера – 30%
	хорошее общее самочувствие – 15%
	все указанные варианты – 20%

	9. Отличается ли техника исполнение упражнений вами  на соревнованиях и на тренировке:
	да, выполняю лучше на тренировке – 10%
	выполняю хуже на тренировке – 15%
	да, выполняю лучше на соревнованиях – 7%
	не отличается – 68%

	[bookmark: _GoBack]10. На какое количество раз вы выполняете основные упражнения с рабочим весом чаще всего:

	2-3  - 10%
	3-5  - 85%
	6-10  - 5%
	12-20 – 0%

	11. Насколько вырос ваш результат в сумме двоеборья за последние 2 месяца: 

	10 кг – 70%
	20 кг - 12%
	30 кг  - 10%
	Ваш вариант – 8%

	12. Тренировки с околопредельными весами должны проводиться:

	После хорошо усвоенной техники исполнения упражнения - 40%
	на первом занятии – 1%
	После подготовительного периода (80 дней) – 53%
	Ваш вариант – 6%



Ответы респондентов мы изобразили в виде графиков:
После подсчетов мы выявили, что мнение у спортсменов немного разошлись по поводу сложности упражнений. Рывок наиболее сложном в техническом исполнении считают 45 процентов опрошенных, 55 % же считают таковым толчок. (рис. 1).


Мы обратились с вопросом: «За одну тренировку Вы уделяете внимание ОФП в течение», мнения спортсменов распределились следующим образом: 10-20 минут – работают 71%, 30 и более минут – 2%, менее 10 минут – 27% и свой вариант ответа не указал ни один человек.(рис. 2)


Далее мы решили узнать сколько времени штангисты уделяют ОФП вне тренировки. Ответы таковы: 1 час – 5%, 10 минут – 56%, не уделяем – 15%, 30 минут – 24%. (рис. 3) 
В 4 вопросе мы узнали сколько дней в неделю занимаются штангисты. 10% занимаются 3 раза в неделю, 84% - 5 дней в неделю и 6% указали свой вариант ответа. (рис. 4)

В 5 вопросе мы спросили у штангистов сколько времени длится их тренировка. Ответы были очень разнообразны, но самая короткая тренировка отмечена в течении часа и самая долгая по продолжительности – 2,5 часа.

Далее спросили о том, сколько длится разминка. Все справляются с ней за разные промежутки времени. 10 минут – 65% спортсменов, 30 минут – 5%, 1 час – никто столько не разминается и 20 минут – 30% опрошенных. (рис. 5)

Штангисты порой устанавливают собственные рекорды на тренировках, мы спросили как часто они это делают.  Раз в неделю – 3%, раз в месяц – 87%, каждую тренировку – 0%, Свой вариант – 10% отмечали более долгий срок как 1,5 месяца и более.

Для успешного выступления на соревнованиях, как выяснилось, спортсменам  необходимы:  психологическая устойчивость – 18%, техническая подготовка – 10%, ОФП – 7%, присутствие тренера – 30%, хорошее общее самочувствие – 15%, все указанные варианты – 20%. (рис. 7)

Во время выступления на соревнованиях спортсмены могут испытывать волнения, что в свою очередь сказывается на их результате. Поэтому актуально было спросить отличается ли техника исполнение упражнений вами  на соревнованиях и на тренировке: Да, выполняю лучше на соревнованиях – 10%, выполняю хуже на тренировке – 15%, да, выполняю лучше на соревнованиях – 7%, не отличается – 68%. (рис. 8)

Потом мы спросили на какое количество раз вы выполняете основные упражнения с рабочим весом чаще всего: 2-3 раза – 10%, 3-5 – 85%, 6-10 – 5%, 12-20 – 0%.

И каков эффект от таких тренировок? Результат респондентов за последние 2 месяца вырос на:  10кг – 70%, 20кг – 12%, 30кг – 10%, Свой вариант указали 8% опрошенных. (рис. 10)

И напоследок мы решили узнать мнение спортсменов по поводу того, когда спортсмен-новичок может приступать к работе с околопредельными весами. После хорошего усвоенной техники исполнения упражнения – считают 40 %, на первом занятии – посчитал дозволенным 1 %, после подготовительного периода – 53%, В своём варианте предложенных ответов отмечались и более долгие сроки – 6%. (рис. 11)




* * *
Подводя итоги анкетирования мы можем сделать следующие выводы:
1. Большинство опрошенных штангистов считают что околопредельные нагрузки необходимы для прогресса.
2. Количества повторений от 12 и более в тренировочном процессе штангистами не используются.
3. Оптимальный вариант недельной загруженности – 5 тренировочных дней.
4. Подавляющая часть опрошенных имеют устойчивую психику.
5. Работа с околопредельными и предельными весами положительно влияют на эффективность, качество и результативность тренировочного процесса.
(рис. 7) Для успешного выступления на соревнованиях Вам необходимы:	психологическая устойчивость	техническая подготовка	ОФП	хорошее общее самочувствие	все указанные варианты	0.18000000000000008	0.1	7.0000000000000021E-2	0.30000000000000016	0.2	(рис. 8) Отличается ли техника исполнение упражнений вами  на соревнованиях и на тренировке	Да, выполняю лучше на соревнованиях 	выполняю хуже на тренировке 	да, выполняю лучше на соревнованиях 	не отличается 	0.1	0.15000000000000008	7.0000000000000021E-2	0.68	(рис. 9) На какое количество раз вы выполняете основные упражнения с рабочим весом чаще всего	2-3 раза	3-5 раз	6-10 раз	12-20 раз	0.1	0.85000000000000031	0.05	0	(рис. 10) Насколько вырос ваш результат в сумме двоеборья за последние 2 месяца: 	10 кг	20 кг	30 кг	Свой вариант	0.70000000000000029	0.12000000000000002	0.1	8.0000000000000043E-2	(рис. 11) Тренировки с околопредельными весами должны проводиться:	После хорошо усвоенной техники исполнения упражнения	на первом занятии	после подготовительного периода	Свой вариант	0.4	1.0000000000000005E-2	0.53	6.0000000000000026E-2	(рис. 1) Что для Вас является наиболее сложным в выполнении, почему
Что для Вас является наиболее сложным в выполнении, почему	Рывок	Толчок	0.45	0.55000000000000004	(рис. 2)За одну тренировку Вы уделяете внимание ОФП в течение:
За одну тренировку Вы уделяете внимание ОФП в течение:	10-20 минут	30 и более минут	менее 10 минут	Свой вариант	0.71000000000000041	2.0000000000000011E-2	0.27	0	(рис. 3)Сколько времени уделяете ОФП вне тренировки?
Сколько времени уделяете ОФП вне тренировки?	1 час	10 минут	не уделяем	30 минут	0.05	0.56000000000000005	0.15000000000000011	0.2400000000000001	(рис. 4) Вы тренируетесь:	3 раза в неделю	5 дней в неделю	Свой вариант	0.1	0.84000000000000041	6.0000000000000032E-2	(рис. 5) Разминка обычно длится	10 минут	30 минут	1 час	20 минут	0.65000000000000058	0.05	0	0.30000000000000021	(рис. 6) Как часто вы выходите на лучший результат в упражнении на тренировках	Раз в неделю	Раз в месяц	Каждую тренировку	Свой вариант	3.0000000000000002E-2	0.87000000000000044	0	0.1	