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РАЗВИТИЕ СИЛЫ У СТУДЕНТОВ НАЧАЛЬНЫХ КУРСОВ СРЕДСТВАМИ АТЛЕТИЧЕСКОЙ ГИМНАСТИКИ
Введение. Проблема базовой силовой подготовки учащейся молодежи представляет в настоящее время особый интерес в связи с выраженными изменениями социальных, экологических и экономических условий жизни общества. Однако разработка основополагающих методических рекомендаций по широкому использованию различных методов базовой физической подготовки, начиная с первого курса, сдерживается дефицитом научных исследований. В этой связи изучение возрастной динамики мышечной силы учащихся студентов в процессе всего периода обучения представляет, по мнению Л.В. Волкова, Л.С. Дворкина, В.Г. Олешко, А.И. Стеценко , как научный, так и практический интерес. Это позволяет выявить педагогические и физиологические закономерности в развитии силовых возможностей, и на этой основе более объективно планировать силовые нагрузки с учетом возраста на уроках физического воспитания. Основной предпосылкой разработки методики базовой силовой подготовки студентов послужили сведения о специфичности силы мышц, являющиеся важнейшим фактором всестороннего физического развития человека [1, 3, 4, 5]. 

Сила - основополагающее физическое качество человека. Ее можно развивать с использованием различных средств. Но, как показали многочисленные исследования, наиболее эффективно она поддается тренировке, когда применяются отягощения, причем отягощения дозированные (учитывающие физические возможности того или иного атлета) [2, 11]. Вместе с тем нет единого мнения относительно использования отягощений для тренировки силы, особенно в детском и подростковом возрасте. Ряд авторов считают нецелесообразным использовать любые отягощения в этих возрастных периодах, а дозированные отягощения могут быть использованы в физическом воспитании учащейся молодежи [5, 8]. 

Однако проблема, по мнению многих авторов, состоит не только в том, можно или нельзя давать тому или иному юному атлету те или иные отягощения. Если будет получен ответ на вопрос: "Как надо тренировать спортсмена, применяя те или иные отягощения без ущерба для здоровья?", то занятия с тяжестями могут использовать практически все здоровые люди без ограничений. Ведь тяжесть - это и 500 г, и 5 кг, и 100 кг. Любое двигательное движение человека сопряжено с проявлением различных физических качеств. Чтобы атлету поднять отягощение даже среднего веса, ему необходимо в полной мере показать свои способности в ловкости, координации, гибкости и др. Следовательно, развивать силу невозможно без попутного развития практически всех физических качеств человека [5, 9].
На этой основе стало возможным углубить и расширить методологию силовой подготовки студенческой молодежи, а также конкретизировать систему многолетней тренировки подростков в силовых видах спорта. Все это в полной мере соответствует концепции развития отечественной науки в области физической культуры и спорта, направленной на поиск эффективных средств и методов физического воспитания подрастающего поколения с учетом социально-экономических условий жизни общества на современном этапе [1, 2, 5, 10]. 

Цель исследования: обосновать процесс совершенствование силовой подготовки студентов средствами атлетической гимнастики. 
Задачи исследования: 

1. Оценить уровень физического развития и силовых качеств студентов начальных курсов;
2. Рассмотреть современные аспекты силовой подготовки подрастающего поколения; 
3. Раскрыть закономерности воздействия отдельных упражнений силового характера на организм студентов;
Новизна и практическая значимость заключается в целенаправленном, систематическом использовании средств атлетической гимнастики для разностороннего влияния на организм занимающихся студентов и целенаправленного развития их силовых качеств.
Методы исследования. Для решения поставленных задач были использованы следующие методы исследования: анализ литературных источников, педагогическое наблюдение, педагогическое тестирование, методы математической статистики, теоретический анализ и обобщение.

Результаты исследования и их обсуждение. Уже в школьном возрасте начинается спортивная тренировка, которая оказывает влияние на рост и развитие человека. Сила и выносливость при двигательной деятельности продолжают улучшаться до 20 лет и позже. Высокая пластичность нервной системы в юношеском возрасте способствует лучшему и более быстрому освоению двигательных навыков, подчас даже очень сложных. Многие быстро добиваются относительно высоких спортивных достижений. 
Но между тем силовая подготовка с применением дозированных отягощений укрепляет связки и суставы, помогает выработке выносливости, ловкости, воспитывает волю, уверенность в себе, повышает работоспособность организма [2, 5, 9, 11].
Наиболее благоприятным временем для приобретения двигательных навыков в силовой подготовке (например, при подъёме тяжестей), как показали исследования многих авторов, является подростковый и юношеский возраст [2, 3, 10].

Исследование проводилось поэтапно. Изучались и анализировались литературные источники по проблеме связанной с понятием и развитием силы, развития этого качества специальными средствами и методами в атлетической гимнастике, основу составил поиск использования средств атлетической гимнастики в развитии силы подростков студенческого возраста. В результате теоретического анализа и обобщения научно-литературных данных, были определены противоречия и проблема исследования, установлены актуальность выбранной темы исследования.

Результат исследования. Для решения задач педагогического исследования мы взяли три группы студентов 17-19 лет (только юноши). Исследования проводились с 2012 по 2013 год в высших учебных заведениях г. Львова. Особенность эксперимента заключалась в том, что одна из трех групп студентов 1-2 курсов (1-я эксп. гр. - 21 человек) в течение года тренировалась в секции базовой физической подготовки (не менее двух раз в неделю), в которой использовались традиционные средства физического воспитания. В этой группе от 20 до 30% учебного времени, которое выделялось на физическую культуру, отводилось силовой подготовке. Вторая экспериментальная группа 1-2 курсов (27 человек) тренировалась в секции базовой атлетической подготовки, в которой до 70% времени отводилось развитию силы. Контрольная группа 1-2 курсов (35 человек) состояла из студентов, двигательная активность которых была ограничена только одним уроком физической культуры.

Возрастные силовые возможности студентов оценивались при выполнении теста - становая динамометрия. по формуле: ВИСС = ЦП / В, где ВИСС - возрастной индекс становой силы в относительных единицах(о.е); ЦП - цифровой показатель станового динамометра (в см); В - возраст испытуемых.

Анализ изменений ВИСС по отношению к 17-летнему возрасту на протяжении 2 лет учебы в ВУЗе, на наш взгляд, позволяет оценить возрастные особенности прироста силовых возможностей студентов с одной стороны и при воздействии различных методов развития силы - с другой. При выполнении данного теста вовлекаются значительное количество групп мышц.

В первой экспериментальной группе, по данным первого исследования (сентябрь), уровень прироста ВИСС за период учебы в ВУЗе был выше, чем на втором исследовании (май). Показатель прироста ВИСС у 18-летних студентов сентябрьских измерений был превзойден по результатам исследований в конце учебного года только к 19 годам. Более того. относительный показатель прироста ВИСС в итоге в первом случае оказался выше (на 23,7%). Тем не менее, если судить но абсолютному показателю прироста ВИСС то, начиная с 17-летнего возраста, студенты первой экспериментальной группы показывали более высокие результаты, по сравнению с началом учебного года. Однако эти различия у них оказались недостоверными.

Во второй экспериментальной группе практически повторяется та же тенденция, когда абсолютный показатель прироста ВИСС через год оказался выше по сравнению с первыми измерениями на всем во всех возрастных группах, а относительный показатель прироста превысил исходные данные только к 20-21 годам. По абсолютному показателю уровень ВИСС у студентов второй экспериментальной группы к 21 годам оказался выше по сравнению с началом учебного года в этой возрастной группе на 10,2 о.е.. (+ 22,4%). в первой экспериментальной группе соответственно 2,0 о.е. (+2,6%).

В контрольной группе итоговый уровень прироста ВИСС по отношению к 17-летнему возрасту во всех случаях был ниже, чем это наблюдалось в первых, двух экспериментальных группах. Однако до 19-летнего возраста относительный показатель прироста ВИСС в контрольной группе достоверно не отличался от первых двух. Различие в величине ВИСС к 19 годам составил между контрольной и первой экспериментальной группой - 6,7 о.е. и второй – 13,6 о.е. В итоге по данным анализа прироста силовых возможностей в различных возрастных группах студентов мы сделали заключение о том, что наиболее выраженное влияние на показатели прироста ВИСС оказывает тренировка в секции базовой атлетической подготовки. В меньшей степени влияет на возрастной характер изменения силы занятия в секции базовой физической культуры.

Выводы: По итогам исследования состояния вопроса о влиянии средств атлетической гимнастики на развитие силы у студентов начальных курсов можно сделать следующие выводы:
1. Теоретический анализ психолого-педагогической литературы показывает, что вопросами развития силы у студентов занимается значительное количество учёных [2, 4, 5, 6, 7]. 
2. Дозированные силовые нагрузки динамического характера не влияют отрицательно на развитие и дифференцировку позвоночника юношей. Силовые упражнения с тяжестями в юном возрасте без чрезмерных нагрузок не только не вызывают патологических изменений, а силовая подготовка с применением дозированных отягощении укрепляет связки и суставы, помогает выработке выносливости, ловкости, воспитывает волю, уверенность в себе, повышает работоспособность организма [1, 3, 10].
3. В силовой подготовке студентов многие отмечают комплексный подход, например, помимо силовых упражнений, могут использоваться упражнения, связанные с развитием быстроты, ловкости, выносливости, гибкости на основе применении наиболее доступных и удобных средств. В одном занятии могут выполняться упражнения для развития силы мышц верхнего плечевого пояса (на гимнастических снарядах), быстроты (легкоатлетические упражнения, акробатика), ловкости (исполнение относительно сложных гимнастических движений), гибкости (система стретчинг) [2, 4, 6, 7].

4. Средства атлетической гимнастики не только влияют на развитие силы и формирование гармоничных телесных структур, но и на формирование эстетического вкуса, поскольку красота форм тела и движений в спорте - общепризнанные ценности.
Перспективы дальнейших исследований в данном направлении планируется направить на эксперементальное обоснование программы занятий со студентами для увеличения уровня развития развития силовых качеств, применяя систему занятий с отягощениями оптимального веса.
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