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ВВЕДЕНИЕ
Актуальность. Основу двигательных способностей человека составляют физичес​кие качества, а форму проявления – двигательные умения и на​выки. К двигательным способностям относят силовые, скорост​ные, скоростно-силовые, двигательно-координационные способ​ности. Необходимо по​мнить, что, когда говорится о развитии силы мышц или быстро​ты, под этим следует понимать процесс развития соответствую​щих силовых или скоростных способностей [7].

Школьный возраст является наиболее благоприятным для развития многих двигательных способностей. К наиболее важным специалисты относят силовые способности, позволяющие избежать травматизма при выполнении различных двигательных действий. Способности к проявлению силы в значительной степени определяются изометрическим напряжением, скоростью развития усилия и расслабления различных мышечных групп [2,23]. В литературе имеются данные, свидетельствующие, что дети могут добиваться значительного прироста силовых показателей при рациональной организации нагрузок силовой направленности  [ 6]. Между тем, по вопросам, связанным с эффективностью и безопасностью применения силовых упражнений в различные возрастные периоды существует большое разнообразие мнений, а проблема силовой подготовки детей и подростков далека от окончательного решения  [12, 18].

Старший школьный возраст наиболее благоприятный для развития силовых способностей.   Разностороннее   развитие  силы   способствует  тренированию  и  сохранению  активности    различных    мышечных групп,  улучшает  функционирование  внутренних  органов  и    систем    организма.  Тренированный    организм  быстрее  восстанавливается  даже  после  очень  большой  физической  нагрузки. Еще не мене весомый аргумент юношей, стремление выглядеть  красиво и привлекательно развитой телесностью [9,36].

Физическое воспитание  школьников  должно  обеспечить каждому  ученику,  участвующему  в    образовательном  процессе,   достаточный    и      необходимый минимум теоретической, технической и физической подготовленности,  которые  направлены    на   обеспечение    базы    в   освоении      физической      культуры   для  жизнедеятельности,    для     развития     личности,     для   формирования  здоровья  и  здорового  образа  жизни. 

Объект исследования: критерии оценки двигательных качеств школьников.

Предмет исследования: оценка силовой подготовленности детей старшего школьного возраста.
Цель исследования: описать и систематизировать виды тестовых упражнений, используемых для  контроля силовых способностей у учащихся старшего школьного возраста. 

Для достижения eq поставленной цели исследования eq предстояло решение следующих eq задач:
1. Раскрыть особенности eq применения физических упражнений, eq направленных на развитие eq силовых способностей у eq учащихся старшего школьного eq возраста. 

2. Описать особенности eq педагогического контроля в eq физическом воспитании. 

3. Описать eq виды тестовых упражнений, eq используемых для  контроля eq силовых способностей у eq учащихся старшего школьного eq возраста.

Для решения eq поставленных задач использовались eq следующие методы исследования:

eq Методы исследования:
- анализ eq учебно-методической литературы;

- eq педагогические наблюдения;

- тестирование eq двигательной подготовленности;

eq Анализ учебно-методической eq литературы был проведен eq для изучения состояния eq вопроса о существующих eq методах развития силовых eq способностей у детей школьного возраста. eq Проведенный анализ литературы eq позволил определить актуальность eq темы исследования и eq обосновать методы развития eq силовых способностей у eq детей вышеуказанного возраста.

eq Педагогические наблюдения – целенаправленное eq планомерное и систематическое eq восприятие педагогического ответа eq с целью сбора eq фактического материала, позволяющего eq познать природу изучаемых eq явлений. Чтобы получить eq полноценный материал, мы eq проводили наблюдения на eq уроках физической культуры eq в школах города eq и области.

С eq целью оценки критериев eq силовой подготовленности детей eq старшего школьного возраста eq нами был проведен eq анализ и обобщение eq учебно- методической литературы, eq обобщение передового практического eq опыта. Педагогические наблюдения eq проводились в МБОУ СОШ им. М. Н. Загоскина с. Рамзай Пензенской eq области (7-11 классы).
ГЛАВА 1. СИЛОВЫЕ СПОСОБНОСТИ ШКОЛЬНИКОВ

1.1 Виды силовых способностей 

Под силовыми способностями понимают возможности человека преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему за счет мышечных усилий (напряжений). Различают следующие виды силовых способностей: собственно силовые, скоростно-силовые и силовая выносливость.

Собственно силовые способности проявляются: 1) при мышечных напряжениях изометрического типа (без изменения длины мышц) или 2) при относительно медленных сокращениях мышц, которые преодолевают околопредельные, предельные, а иногда и сверхпредельные отягощения (при поднимании и переноске предметов, вес которых близок к посильным возможностям ученика, при приседаниях со штангой достаточно большого веса и т.п.).

Скоростно-силовые способности проявляются в двигательных действиях, в которых наряду со значительной силой мышц требуется и стремительность движений (прыжки в длину и высоту с места и разбега, метание снарядов и т.п.). При этом, чем значительнее внешнее отягощение, преодолеваемое школьником (например, при толкании ядра и выполнении рывка гири достаточно большого веса), тем большую роль играет силовой компонент, а при меньшем отягощении (например, при метании малого мяча) возрастает значимость скоростного компонента.

К числу скоростно-силовых способностей относится такое их проявление как взрывная силы – способность по ходу выполнения двигательного действия достигать максимальных показателей силы в возможно короткое время (например, при старте в спринтерском беге, в прыжках, метаниях  и т.д.).

Как разновидность скоростно-силовых усилий выделяют еще амортизационную силу – способность как можно быстрее закончить движение при его осуществлении с максимальной скоростью (например, остановку после ускорения).

Силовая выносливость, как вид силовых способностей, проявляется в возможности ученика противостоять утомлению при осуществлении относительно продолжительных двигательных действий, требующих значительных мышечных напряжений. В зависимости от режима работы мышц говорят о статической и динамической силовой выносливости. Примером первой может быть длительное удержание гантелей на вытянутых руках и сохранение равновесия в положении «ласточка». В качестве примера второй может служить отжимание в упоре лежа, приседание со штангой, вес которой равен 20-50% от максимальных силовых возможностей ученика и др.
1.2 Физическое развитие школьников и факторы, определяющие развитие силовых способностей
Хорошее здоровье в основном определяется правильным расположением, устройством, функциональной деятельностью всех органов тела, отсутствием предрасположения к каким-либо заболеваниям.

Нормальное физическое развитие – изменение строения и функций организма ребенка с его ростом. Морфологические и функциональные изменения, происходящие в организме, очень сложны, но все же о нормальном или ненормальном ходе развития можно судить с достаточной степенью объективности по некоторым показателям, которые внешне отражают этот процесс. Эти показатели – рост тела, вес и окружность грудной клетки. Они связаны с массой, плотностью и формой тела. По взаимосвязи этих факторов можно оценивать крепость телосложения ребенка. Кроме того, принимаются во внимание некоторые описательные (соматоскопические) признаки состояния мускулатуры, степень жироотложения, форма осанки, половая зрелость и физиометрические признаки – жизненная емкость легких, становая сила сжатия кисти и др.

Активная двигательная деятельность способствует росту и развитию костной и мышечной тканей, внутренних органов и органов чувств. Она стимулирует обменные процессы в организме ребенка, способствует повышению его защитных свойств. Благодаря увеличению количества лейкоцитов в крови и их активности к поглощению болезнетворных бак микробов значительно возрастает сопротивляемость организма к воздействию неблагоприятных условий внешней среды – жары, холода, недостатка кислорода, повышенного атмосферного давления, вредных примесей воздуха и др.

Необходимо заметить, что рост, развитие, здоровье, активность являются, прежде всего, результатом наследования определенных физических данных от родителей. Они обуславливаются в значительной мере также правильным питанием, соблюдением рационального режима жизни и другими социальными факторами. Но все же физическое воспитание служит решающим фактором в обеспечении высокой жизненной дееспособности детей. Без регулярных, специально организованных физических упражнений в современных условиях даже дети, унаследовавшие от родителей хорошее здоровье, развитие и живущие в хороших условиях, не достигают того уровня в физической подготовленности, которого могут достичь дети среднего и ниже среднего развития при условии систематических занятий физической культурой.

Дети, не занимающиеся систематически физическими упражнениями, как правило, отстают в росте и в развитии. Недостаток движения (гипокинезия), если он небольшой, приводит к приостановке или снижению роста и дееспособности организма, а если большой – даже к постепенной атрофии мышц, ожирению и другим серьезным нарушениям. Физические упражнения являются средством профилактики возможных нарушений нормального физического развития.

Двигательная деятельность детей среднего школьного возраста не должна быть чрезмерной. Следует остерегаться интенсивных нагрузок, потому что значительная часть энергетических ресурсов организма в этом возрасте расходуется на пластические процессы (процессы роста и развития), а сильная мышечная деятельность связана с большими затратами энергии. Чрезмерно интенсивная тренировка не улучшит, а наоборот, затормозит рост и развитие. Следует соблюдать осторожность и при проведении закаливающих процедур. Величина обмена в калориях, приходящаяся на единицу поверхности тела, у детей больше чем у взрослых. Значит, охлаждающая сила воды и воздуха, а также ультрафиолетовое и тепловое облучение на них действуют сильнее.

Двигательная деятельность eq школьников, как по eq характеру упражнений, так eq и по объему eq должна строиться дифференцированно eq с учетом их eq физической подготовленности. В eq школах около 75% учащихся eq имеют среднее физическое eq развитие, 15% - высокое и eq вышесреднее, а 10% - ниже eq среднее и низкое. (eq По данным обследования eq школьников Москвы В.eq К. Шурухиной)[17].
Как eq правило, дети выше eq среднего уровня физического eq развития (по росту, eq весу и окружности eq груди) имеют соответственно eq и вышесредние физиометрические eq показатели. Детям же eq с ниже средним eq и низким физическим eq развитием свойственны соответственно eq более низкие физиометрические eq показатели, например: жизненная eq емкость легких, экскурсия eq грудной клетки, сила eq сжатия кисти, становая eq сила, мышечная работоспособность. eq Различие в физиометрических eq показателях между детьми eq вышесреднего и среднего eq физического развития составляет eq от 11 до 32%, а eq различие между среднего eq и ниже среднего eq физического развития – от 9 eq до 33%.

Несколько меньшая eq разница между детьми eq среднего, высокого и eq низкого физического развития eq по показателям точности eq движения рук и eq статической выносливости – всего eq от 3 до 14% [17].

Таким eq образом, различия в eq физических нагрузках должны eq касаться главным образом eq упражнений на силу eq и скоростную выносливость. eq Объем упражнений на eq ловкость и быстроту eq для всех учащихся eq может быть примерно eq одинаковым. Однако в eq отдельных случаях некоторые eq из физиометрических показателей eq могут быть низкими eq у физически высокоразвитых eq детей, и наоборот. eq Следовательно, дозировать физические eq нагрузки надо с eq учетом индивидуальных данных eq каждого учащегося.

Слабо eq физически развитые дети eq должны быть в eq центре внимания педагогов, eq так как они eq в наибольшей степени eq нуждаются в правильно eq организованных физических упражнениях.

eq Уже в младшем eq школьном возрасте нужен eq дифференцированный подход к eq мальчикам и девочкам eq при выборе упражнений eq и дозировании физических eq нагрузок. По некоторым eq показателям развития, большой eq разницы между мальчиками eq и девочками нет: eq в 7 лет вес eq тела у мальчиков eq больше веса девочек eq всего на 0,2 кг, eq а на 10 лет – eq меньше на 0,4 кг. eq В 7 лет рост eq мальчиков превышает рост eq девочек лишь на 1 eq см, в 11 лет eq рост девочек больше eq на 0,6 см. До 11-12 eq лет пропорции частей eq тела у мальчиков eq и девочек почти eq одинаковы, но окружность eq груди у девочек eq на 1,2 – 2 см меньше, eq чем у мальчиков, eq а жизненная емкость eq легких меньше на 100-200 eq см.  Следовательно, нагрузки eq в циклических упражнениях eq девочкам должны быть eq несколько ниже. Кроме eq того, сила мышц eq кисти у девочек eq в 7-8 лет меньше, eq чем у мальчиков, eq примерно на 5 кг, eq а в 11-12 лет – eq на 10 кг. Значит, eq силовые упражнения для eq девочек по числу eq повторений могут быть eq таким же, как eq и для мальчиков, eq но по напряжению eq меньшими.

Следует иметь eq ввиду, что если eq двигательный режим у  eq девочек достаточен, то eq они почти не eq отстают от мальчиков eq в физической подготовленности. eq Если же на eq физические упражнения девочек eq в младшем возрасте eq обращается меньше внимания, eq они в дальнейшем eq значительно отстают от eq мальчиков, даже по eq таким показателям, например, eq как координация и eq точность движений.

Одновременно eq с общей задачей eq с помощью физических eq упражнений содействовать разностороннему eq и гармоничному развитию eq детей – перед физическим eq воспитанием стоит и eq другая, более узкая eq задача: исправлять индивидуальные eq недостатки физического развития. eq У многих детей eq имеются нарушение осанки, eq плоскостопие, признаки ожирения. eq Школьники среднего возраста eq в наибольшей степени eq подвержены нарушениям физического eq развития.

Значительная часть eq учащихся имеют какие-eq либо нарушения осанки. eq Подавляющее большинство этих eq нарушений имеют нестойкий eq функциональный характер, они eq могут быть исправлены eq с помощью физических eq упражнений.

Наибольшее число eq дефектов наблюдается у eq детей 7-12 лет в eq форме плечевого пояса. eq Это главным образом eq асимметрия шейно-плечевого eq линий и положения eq лопаток, чрезмерная сведенность eq плеч вперед и eq отставание нижних углов eq лопаток. Следующий распространенный eq дефект – плоскостопие. Оно eq препятствует правильной осанке, eq снижает способность детей eq к длительному стояния, eq ходьбе, бегу и eq многим другим движениям.

eq Нарушение в форме eq позвоночника встречаются относительно eq реже. Исправлять нарушение eq осанки у детей eq нужно возможно ранее, eq пока не перешли eq далее первой – второй eq степени. Первая степень – eq нефиксированные отклонения позвоночника eq до 5% от нормы, eq нерезкая торсия (скручивания) eq позвонков, небольшое отставание eq лопатки. Вторая степень – eq наличие против искривлений (eq например, в грудном eq отделе) «возбухание» справа, eq в поясничном слева. eq Торсия – 25 градусов, грубых нарушений eq формы грудной клетки eq и таза нет, eq подвижность позвоночника несколько eq ограничена: в горизонтальном eq положении (лежа) и eq вертикальном (в висе eq на гимнастической стенке) eq искривления частично выправляются.

eq Для формирования правильной eq осанки используются специально eq подобранные комплексы физических eq упражнений.

Для исправления eq ранее возникших нарушений eq осанки, прежде всего, eq нужны разносторонняя общая eq физическая подготовка, большой eq объем упражнений на eq развитие дыхания и eq равновесия. Значительную часть eq упражнений рекомендуется проводить eq в положениях благоприятствующих eq разгрузке позвоночника,- лежа eq на спине и eq на животе, на eq четвереньках. Важно, чтобы eq занятия были эмоциональны, eq так как для eq многих детей с eq нарушениями осанки характерно eq депрессивное состояние. Необходимо eq вселить в них eq бодрость, веру в eq возможность исправления в eq их возрасте имеющихся eq недостатков. Естественно, на eq уроках физической культуры eq надо разъяснить детям eq вред таких дурных eq привычек, как сидеть eq боком к столу, eq согнувшись, с опущенным eq левым локтем, на eq ноге, на слишком eq высоком стуле, стоять eq с опорой на eq одну ногу, держать eq руки в карманах, «eq вешать голову», в eq работе пользоваться одной eq рукой.

Среди учащихся 5-6 eq классов встречаются и eq такие, у которых eq вес тела значительно eq превышает средние возрастные eq нормы: иногда наблюдаются eq и признаки ожирения eq первой степени.

Ожирение eq относится к числу eq трудно поддающихся коррекции eq нарушений физического развития. eq Различаются формы ожирения eq функций эндокринных желез, eq и экзогенного характера, eq обусловленного обильным питанием.

eq На занятиях физической eq культурой учащимся, предрасположенным eq к ожирению, даются eq в увеченном объеме eq следующие виды физических eq упражнений:

· активизирующие деятельность eq кровообращения и дыхания (eq при ожирении эти eq функции часто нарушаются) – eq ходьба, бег, ходьба eq на лыжах, подвижные eq игры и др.;

· eq улучшающие моторно-двигательную eq функцию – упражнения на eq лов
· кость, для eq воспитания правильной осанки;

· eq укрепляющие мышцы живота (eq место наибольшего отложения eq жира), что непосредственно eq должно улучшить деятельность eq органов брюшной полости;

· eq увеличивающие мышечную массу – eq упражнения с набивными eq мячами, с сопротивлением eq и др.

Учащимся eq разъясняются, что физические eq упражнения могут дать eq желательный эффект только eq в комплексе с eq диетой и правильным eq общим режимом.

Огромное eq значение в осуществлении eq оздоровительных задач физического eq воспитания школьников имеют eq правильный выбор и eq проведение игр, которые eq занимают значительное место eq в их деятельности. eq Игры должны способствовать eq нормальному росту, развитию eq и укреплению костно-eq связочного аппарата, мышечной eq системы и, в eq частности, формированию правильной eq осанки. Поэтому для eq уроков физической культуры eq рекомендуются подвижные и eq спортивные игры, вовлекающие eq в разнообразную преимущественно eq динамическую работу большие eq мышечные группы тела  (eq мышцы спины и eq живота). Положительно влияют eq на здоровье детей eq игры с бросками, eq ловлей и метанием eq на дальность и eq в цель различных eq по форме легких eq предметов: волейбольных мячей, eq маленьких прыгающих и eq тряпичных мячиков, палочек, eq мешочков с крупнозернистым eq песком и т.eq д.

Следует избегать eq при проведении игр eq чрезмерных мышечных напряжений, eq однообразных медленных движений. eq Проводя игры с eq умеренной и большой eq подвижностью, нужно укреплять eq органы дыхания, кровообращения, eq содействовать хорошему обмену eq веществ. Для этого eq надо проводить игры eq так, что бы eq дети не переутомлялись, eq действия, требующие большой eq затраты сил и eq энергии, должны чередоваться eq с кратковременными перерывами, eq являющимися активным отдыхом. eq Игры с речитативами, eq пением, коллективными возгласами eq помогают установке ритмичного, eq полного дыхания.

Игры eq должны благоприятно влиять eq на нервную систему eq детей. Надо предупреждать eq случаи чрезмерных нагрузок eq на память и eq внимание, а также eq возможные ссоры, игры eq должны содействовать проявлению eq лишь положительных эмоций. eq При проведении игр eq следует учитывать общую eq нагрузку урока.
Количественные (уровень) eq и качественные показатели eq силовых способностей зависят eq от разных факторов. eq Среди них выделяют: eq собственно мышечные, центрально-eq нервные и личностно-eq психические факторы [4].

К eq собственно мышечным факторам eq относят сократительные свойства eq мышц, которые зависят eq от соотношения белых, eq относительно быстро сокращающихся, eq и красных, относительно eq медленно сокращающихся мышечных eq волокон; активность ферментов eq мышечного сокращения; мощность eq механизмов анаэробного энергообеспечения eq мышечной работы; физиологической eq поперечник и массу eq мышц; качество межмышечной eq координации.

Суть центрально- eq нервных факторов состоит eq в интенсивности (частоте) eq эффекторных импульсов, посылаемых eq к мышцам, в eq координации их сокращений eq и расслаблений, трофическом eq влиянии центральной нервной eq системы на их eq функции.

Личностно-психические eq факторы включают в eq себя мотивационные и eq волевые компоненты воли, eq а также эмоциональные eq процессы, способствующие проявлению eq максимальных либо интенсивных eq и длительных мышечных eq напряжений.

Кроме данных eq основных факторов, свое eq влияние на проявление eq силовых способностей оказывают eq биомеханические (прочность звеньев eq опорно-двигательного аппарата, eq величины перемещаемых масс eq и др.), биохимические (eq гормональные) и физиологические (eq особенности функционирования периферического eq и центрального кровообращения, eq дыхания и др.) eq факторы, а также eq различные условия внешней eq среды.

Вклад этих eq факторов, естественно, в eq каждом конкретном случае eq меняется в зависимости eq от конкретных двигательных eq действий и условий eq их осуществления, вида eq силовых способностей, возрастных, eq половых и индивидуальных eq особенностей детей.

Результаты eq генетических исследований позволяют eq утверждать, что уровень eq абсолютной силы человека eq в большей степени eq обусловлен факторами среды (eq тренировка, самостоятельные занятия eq и др.), особенно eq в младшем школьном eq возрасте. В то eq же время показатели eq относительной силы в eq большей мере испытывают eq на себе влияние eq генотипа. Скоростно-силовые eq способности примерно в eq равной мере зависят eq как от наследственных, eq так и от eq средовых факторов. Правда, eq несколько большее значение eq первых выявлено при eq прыжках, а вторых – eq при метаниях, особенно eq тяжелых снарядов. Статическая eq силовая выносливость определяется eq в большей мере eq генетическими условиями, а eq динамическая силовая выносливость eq зависит от взаимных (eq примерно равных) влияний eq генотипа и среды.
1.3  Характеристика силы и силовых способностей школьников
eq Люди всегда стремились eq быть сильными и eq уважали силу. Сила –  eq это способность человека eq преодолевать внешнее сопротивление eq или противостоять   ему eq за счет мышечных  eq усилий.  Различают максимальную  (eq абсолютную), скоростную силу eq и силовую выносливость.  eq Максимальная сила зависит eq от величины поперечного eq сечения мышцы.  Скоростная  eq сила определяется скоростью, eq с которой может   eq быть выполнено    силовое    eq упражнение   или   силовой eq прием.  А  силовая eq выносливость определяется по eq числу повторений силового eq упражнения до утомления [4].
eq Один из наиболее eq существенных моментов, определяющих eq мышечную силу   - это eq режим работы мышц.   eq При   существовании    лишь    eq двух    реакций   мышц   eq на раздражение – сокращение  eq с  уменьшением  длинны eq и изометрического напряжения, eq результаты    проявленного    усилия   eq различными   в  зависимости  eq от  того  в  eq каком   режиме     работают      eq мышцы. В    процессе     eq выполнения      спортивных   или   eq профессиональных приемов и eq действий человек может eq поднимать,    опускать     или   eq удерживать тяжелые грузы.    eq Мышцы, обеспечивающие  эти  eq движения  работают   в     eq различных    режимах.  Если eq преодолевая какое-либо eq сопротивление,    мышцы   сокращаются, eq то такая их eq работа называется преодолевающей  (eq концентрической).    Мышцы      противодействующие      eq какому-либо     сопротивлению     eq могут   при  напряжении   eq удлиняться,  например, удерживая eq очень тяжелый груз.  eq В  таком случае    eq их  работа    называется eq уступающей (эксцентричной). Преодолевающий  eq и  уступающий  режимы eq работы мышц  объединяются  eq названием динамического.

Сокращение  eq мышц  при    постоянном      eq напряжении    или  внешней   eq нагрузке  называется    изометрическим.    eq При   изометрическом   сокращении      eq мышц ,     от  предъявленной   eq нагрузки   зависит     не  eq только    величина     ее    eq укорочения,  но  и  eq скорость:    чем    меньше   eq нагрузка  тем  меньше  eq скорость  ее  укорочения. eq Данный  режим  работы  eq мышц  имеет  место  eq в     силовых     упражнениях   eq с    преодолением внешнего  eq отягощения  (штанги, гантели, eq гири, отягощения на  eq блочном устройстве). Величина  eq прикладываемой  силы   к    eq снаряду    при  выполнении    eq упражнения     в  изометрическом  eq режиме  изменяется  по    eq ходу    траектории    движений,    eq так  как  изменяются  eq рычаги  приложения  силы  eq в  различных  фазах  eq движения. Упражнения со  eq штангой  или  другими  eq аналогичными  снарядами    с    eq высокой    скоростью    не eq дают  необходимого  эффекта, eq так  как    придельные    eq мышечные   усилия  в  eq начале  рабочих   движений   eq предают  снаряду   ускорение,  eq а   дальнейшая  работа  eq по  ходу  движений  eq в  значительной  мере  eq выполняется  по  инерции.   eq Поэтому    упражнения  со  eq штангой  и  подобными  eq снарядами  малопригодны     для     eq развития  скоростной (динамической)    eq силы.   Упражнения      с     eq этими    снарядами   применяются     eq в  основном   для   eq развития   максимальной   силы  eq и  наращивания  мышечной  eq массы,  выполняются   равномерно  eq в  медленном  темпе.   eq Однако,   указанные    недостатки  eq силовых   упражнений    с    eq лихвой     компенсируются    простой,   eq доступностью  и разнообразием  eq упражнений.  В  последние  eq годы  в  мировой  eq практике  разработаны  и  eq широко  применяются  тренажеры  eq специальных    конструкций,    при  eq работе   на  которых   eq задается    не    величина    eq отягощения,  а  скорость  eq перемещения  звеньев  тела.  eq Такие   тренажеры   позволяют   eq выполнять   упражнения   в    eq очень   широком  диапазоне    eq скоростей,    проявлять    максимальные    eq и    близкие    к   eq ним    усилия  практически   eq на  любом  участке  eq траектории  движения.  Режим  eq работы  мышц   на  eq таком     тренажере   называется     eq изокинетическим.     При     этом   eq мышцы  имеют  возможность   eq работы     с     оптимальной     eq нагрузкой    по    ходу   eq всей  траектории  движения.   eq Многие    специалисты     высказывают     eq мнение   о  том,  eq что  силовые  упражнения   eq на   тренажерах    с  eq данным    режимом    работы  eq мышц  должны  стать  eq основным     средством    силовой    eq подготовки    при     развитии   eq максимальной    и  « взрывной »    eq силы. Выполнение      силовых     eq упражнений    с  высокой  eq угловой  скоростью     движений eq более эффективно по   eq сравнению   с   традиционными  eq средствами,   при решении eq задач  развития    силы   eq без   значительного  прироста  eq мышечной   массы, необходимости eq снижения количества жира,   eq для   развития  скоростно-eq силовых  качеств [3].
Комплексы   eq различных  проявлений  человека  eq в  определенной  двигательной  eq деятельности,  в  основе  eq которых  лежит  понятие  «eq сила»  именуются  -  силовыми eq способностями.  Силовые   способности    eq проявляются  не  сами  eq по  себе,   а  eq через какую-либо    eq двигательную    деятельность.   При   eq этом    влияние   на   eq проявление  силовых  способностей  eq оказывают  разные  факторы:  eq вид   силовых   способностей, eq возраст, половые  и  eq индивидуальные  особенности  человека [4].
eq Среди  них выделяют: 

1) eq собственно   мышечные;          

2) центрально-eq нервные;  

3)  личностно-психические; 

4) eq биомеханические; 

5)  биохимические;   

6) физиологические  eq факторы,   а  также    eq различные  условия  внешней    eq среды,     в   которых  eq осуществляется  двигательная  деятельность.

eq Различают   собственно  силовые    eq способности   и   их  eq соединение с другими  eq физическими   способностями   (скоростно-eq силовые,  силовая    ловкость,  eq силовая  выносливость). 

Собственно   eq силовые  способности    проявляются:

1) eq при относительно медленных eq сокращениях мышц, в  eq упражнениях,     выполняемых с  eq около предельными, предельными eq отягощениями    (например,  при   eq приседаниях  со  штангой     eq достаточно     большого     веса); 

2)  eq при    мышечных    напряжениях  eq изометрического     (статического)     типа    (eq без  изменения  длинны eq мышцы).  

В  соответствии  eq с  этим  различают  eq медленную  силу и  eq статическую  силу. 

Собственно   eq силовые   способности    характеризуются   eq большим  мышечным  напряжением    eq и     проявляются  в  eq преодолевающем,  уступающем  и  eq статическом  режимах  работы  eq мышц.   Они    определяются     eq физиологическим    поперечником  мышцы  eq и  функциональными  возможностями  eq нервно-мышечного  аппарата.

eq Воспитание  собственно   силовых  eq способностей  может  быть  eq направлено  на развитие eq максимальной силы (тяжелая eq атлетика, гиревой  спорт, eq силовая акробатика,   легкоатлетические   eq метания   и   др.);   eq общее    укрепление    опорно-eq двигательного  аппарата   занимающихся,   eq необходимое    во   всех  eq видах  спорта  (общая  eq сила)  и  строительства  eq тела (бодибилдинг).

Скоростно-eq силовые способности характеризуются  eq непредельными  напряжениями    мышц,      eq проявляемыми     с   необходимой, eq часто  максимальной  мощностью  eq в  упражнениях,  выполняемых  eq со  значительной    скоростью,   eq но    не достигающей,  eq как  правило,  предельной  eq величины [4,7].
К скоростно-eq силовым  способностям относят:

1) eq быструю  силу;

2) взрывную  eq силу.

Быстрая    сила        eq характеризуется      непредельным   напряжением    eq мышц,  проявляемым    в     eq упражнениях,  выполняемых  со  eq значительной   скоростью,   не  eq достигающей  предельной  величины.

eq Взрывная  сила     отражает     eq способность  человека     по  eq ходу   выполнения  двигательного  eq действия  достигать  максимальных  eq показателей   силы  в   eq возможно  короткое  время (eq например,  при  низком  eq старте  в  беге  eq на  короткие  дистанции, eq в  легкоатлетических  прыжках  eq и  метаниях  и  eq т.д. - Ю.eq В. Верхошанский) [4].
Силовая  eq выносливость -  это  способность   eq противостоять утомлению, вызываемому eq относительно продолжительными  мышечными eq напряжениями значительной  величины.    eq Выделяют    динамическую   и     eq статическую  силовую выносливость.  eq Динамическая  силовая  выносливость  eq характерна  для  циклической eq и     ациклической        деятельности,      eq а     статическая  типична  eq для  деятельности,  связанной  eq с  удержанием  рабочего  eq напряжения  в  определенной  eq позе.

Силовая  ловкость  eq проявляется  там,  где  eq есть    сменный  характер  eq режима  работы  мышц,  eq меняющиеся  и  непредвиденные  eq ситуации     деятельности  (регби,  eq борьба, хоккей  с  eq мячом  и  др.). eq Ее   можно  определить eq как «способность точно eq дифференцировать   мышечные      усилия       eq различной    величины    в   eq условиях  непредвиденных  ситуаций  eq и  смешанных  режимов  eq работы  мышц» [4].
1.5 Уровни развития, методы и средства воспитания силы
В eq физическом  воспитании  и  eq на  спортивной  тренировке  eq для оценки  степени  eq развития собственно   силовых eq способностей различают      абсолютную   eq и  относительную  силу.    

eq Абсолютная  сила – это eq максимальная сила,    проявляемая eq человеком    в      каком-eq либо    движении,    независимо     eq от     массы       его    eq тела. Относительная сила   –   eq это   сила,    проявляемая   eq человеком  в  пересчете eq на 1кг собственного  веса.   eq Она   выражается    отношением   eq максимальной   силы  к eq массе  тела    человека.  eq В двигательных действиях,   eq где     приходится   перемещать eq собственное  тело,  относительная   eq сила  имеет   большое  eq значение. В  движениях, eq где   есть  небольшое     eq внешнее      сопротивление,  абсолютная    eq сила  не  имеет  eq значения,  если      сопротивление    eq значительно  - она    приобретает  eq значительную  роль  и  eq связана  с  максимумом  eq взрывного  усилия [4]. 

Результаты  eq исследований  позволяют  утверждать,  eq что   уровень    абсолютной  eq силы  человека  в  eq большей    степени  обусловлен  eq факторами   среды    (тренировка, eq самостоятельные  занятия  и  eq др.).     В   то   eq же   время   показатели    eq относительной  силы  в eq большей мере  испытывают eq на  себе  влияние  eq генотипа.  Скоростно-силовые  eq способности  примерно  в  eq равной  мере  зависят  eq как  от  наследственных,  eq так   и  от  eq средовых  факторов.  Статическая  eq силовая  выносливость  определяется  eq в  большей мере  eq генетическими  условиями,  а  eq динамическая   силовая   выносливость    eq зависит от   взаимных   (eq примерно равных)  влияние  eq генотипа  и  среды [20]. 

eq Самыми  благоприятными   периодами  eq развития  силы  у  eq мальчиков  и  юношей eq считается  возраст   от  13-14   eq до   17-18 лет,   а   eq у  девочек  и  eq девушек  от  11-12  до 15-16  eq лет,  чему  в  eq немалой  степени  соответствует   eq доля    мышечной    массы     eq к  общей  массе  eq тела  (к  10-11 годам   eq она  составляет   примерно  23%,     eq к      14-15  годам  –  33%,   а   eq к   17 - 18   годам45%) [20].  Наиболее      eq значительные        темпы  возрастания   eq относительной  силы  различных  eq мышечных  групп  наблюдаются      eq в младшем  школьном  eq возрасте,     особенно    у     eq детей     от   9  до  11  eq лет.  Следует  отметить,  eq что  в  указанные   eq отрезки  времени  силовые  eq способности в наибольшей  eq степени    поддаются   целенаправленным  eq воздействиям.      При    развитии      eq силы  следует  учитывать  eq морфофункциональные  возможности  растущего  eq организма. 

Морфофункциональное состояние eq мышечной системы        обеспечивается  eq двигательной,  корсетной, насосной eq и обменной  функциями  eq организма. 

Корсетная     функция    eq при     определенном     мышечном    eq тонусе  отвечает  за  eq правильную  осанку,  а  eq также  за  нормальную  eq работу    позвоночника   и  eq спинного мозга, предупреждая   eq такие  распространенные  нарушения   eq и    заболевания,    как  eq дефекты    осанки,  сколиоз, eq остеохондроз. Корсетная    функция   eq живота     очень  важна  eq для    работы   печени, eq желудка,     кишечника,  почек – eq ее нарушение  может  eq вызвать  гастрит, колит, eq холецистит и др. eq Не  достаточный  тонус eq мышц  ног  ведет  eq к  развитию плоскостопия, eq расширению вен и  eq тромбофлебиту. 

Плохое     состояние    eq мышечных    волокон, а    eq следовательно,     ухудшение обменных eq процессов приводят     к    eq ожирению,   атеросклерозу     и    eq другим неинфекционным  заболеваниям.

eq Насосная  функция  мышц  eq состоит  в  том, eq что  сокращение  либо  eq статическое напряжение  мышц  eq способствует  передвижению  венозной  eq крови  по  направлению  eq к  сердцу,  что  eq имеет  большое  значение    eq для   обеспечения  общего    eq кровотока  и  лимфотока. «eq Мышечный  насос»   укрепляет    eq сердечную    мышцу,   обеспечивая  eq наполнение  правого  желудочка eq необходимым  количеством  крови.   eq Кроме  того, он  eq играет  большую  роль  eq в передвижении  лимфы  eq и  тканевой   жидкости, eq влияя  тем  самым  eq на  процессы  восстановления  eq и  удаления  продуктов   eq обмена.  Плохая  работа  eq сердечной   мышцы   приводит  eq к    развитию   воспалительных   eq процессов  и  образованию  eq тромбов [11,20].
Таким    образом,   eq нормальное    состояние    мышечной     eq системы      является  показателем   eq мышечной       силы,     важным       eq и       необходимым       условием  eq жизнедеятельности   организма  в eq целом  и, в eq частности, всех основных  eq мышечных  групп: спины, eq груди, брюшного  пресса, eq ног, рук.

Развитие  eq мышц  происходит  не  eq равномерно   как   в   eq разном    возрасте,  так  eq и ровесников. Поэтому  eq не  следует особенно  eq стремиться  развивать  силу  eq у  детей  7-11  лет, eq тем  более    что    eq у    подростков    12-15 лет eq в этом отношении  eq наблюдается  значительный    прогресс.   eq В    возрасте   19-29   лет    eq происходит      относительная  стабилизация, eq а в 30-39 лет   eq уже   проявляется  тенденция  eq к  снижению  мышечной  eq силы. Правильнее  будет  eq к 16-18  годам  достигнуть  eq определенного  развития  силы eq и поддерживать  его  eq до  40 лет [4]. 

Необходимо  eq понимать, что  между  eq уровнями    развития     силы      eq отдельных  мышечных  групп  eq связи  относительно  слабая, eq и  по этому eq тесты   для  определения  eq развития  силы  должны  eq быть комплексными    и  eq достаточно   простыми. Лучшие   eq тесты  - это упражнения  eq с преодолением  массы  eq собственного  тела, при  eq выполнении   которых  учитывается  eq относительная  сила, что  eq позволяет     сгладить   разницу  eq в абсолютной, обусловленную eq возрастно-половыми    и eq функциональными факторами. 

Увеличение  eq уровня  силы  выше   eq среднего    не    влияет    eq на   устойчивость к  eq заболеваниям  и   рост  eq профессиональной   трудоспособности,  для  eq которых  имеет  значение  eq физическая  сила [11,20].
В     практике      eq физического     воспитания  используется  eq большое  количество  методов, eq направленных  на  воспитание  eq различных   видов  силовых  eq способностей.[4, 11, 16, 21]

  Метод    максимальных     eq усилий    предусматривает      выполнение  eq заданий,  связанных     с     eq необходимостью      преодоления      максимального  eq сопротивления  (например,   поднимание    eq штанги    предельного  веса). eq Этот  метод  обеспечивает  eq развитие    способности  к    eq концентрации    нервно  –  мышечных      eq усилий,  дает  больший       eq прирост       силы,   чем    eq метод    непредельных    усилий. eq В  работе  с  eq начинающими      и    детьми   eq его  применять  не  eq рекомендуется, но  если  eq возникла  необходимость  в  eq его     применении, то  eq следует  обеспечить  строгий  eq контроль  за  выполнением  eq упражнений.

     Тренирующее воздействие eq метода   направлено      преимущественно       eq на  совершенствование          возможностей   eq центральной  моторной  зоны  eq генерировать мощный    поток    eq возбуждающей    импульсации     на     eq мотто нейроны, а eq также на увеличение  eq мощности  механизмов   энергообеспечения   eq мышечных  сокращений. Он  eq обеспечивает    развитие     способности     eq мышц     к  сильным  eq сокращениям,  проявлению     максимальной    eq силы     без     существенного  eq увеличения  мышечной  массы.  eq Для        практической      реализации     eq метода      используется     несколько  eq методических  приемов:  равномерный,  «eq пирамида»,  максимальный.

1. Методический    eq прием «равномерный» - упражнение  eq выполняется  с  весом 90 – 95 eq от    максимального:     повторить  2-3 eq раза в  2-4  подходах  eq с  интервалом  отдыха 2-5  eq мин. 

2. Методический      прием     «eq пирамида» -   выполняется  несколько  eq подходов  с  увеличением          eq отягощения     и     сокращением     eq количества    повторений  упражнения  eq в  каждом  последующем  eq подходе: 

1) вес 85 % - поднять  5  eq раз,

2) 90 % - 3 раза,  

3) 95 % -  2  раза,  

4) 97-100 %  - 1  eq раз,  

5) с  весом  eq более  100 %  - 1 раз. 

Интервалы  eq отдыха  - 2 – 4  мин. 

3. Методический      eq прием    « максимальный  » -   упражнение      eq выполняется  с  максимально      eq возможным  в  данный eq момент  времени  отягощением:  1  eq раз   4 -5 подходов  с  eq произвольным  отдыхом [4,21].
     Метод      eq непредельных     усилий      предусматривает      eq использование         не  предельных       eq отягощений      с  предельным  eq числом  повторений  (до  eq отказа).  В  зависимости      eq от      величины      отягощения,    eq не  достигающего  максимальной  eq величины,  и    направленности    eq в  развитии  силовых  eq способностей   используется  строго       eq нормированное      количество    повторений  eq от  5 – 6  до  100 .  (Метод  eq не  предельных  усилий  eq состоит  из  двух  eq методов).

    В    физиологическом  eq плане  суть  этого  eq метода  развития  силовых  eq способностей  состоит     в    eq том,    что     степень     eq мышечных    напряжений  по  eq мере  утомления  приближается  eq к  максимальному (к  eq кончу  такой  деятельности  eq увеличиваются  интенсивность ,  частота     eq и    сумма  нервно – eq эффекторных  импульсов,  в  eq работу вовлекается  все  eq большее  число  двигательных  eq единиц,  нарастает  синхронизация  eq их  напряжений).      Серийные    eq повторения     такой    работы      eq с непредельными  отягощениями      eq содействует      сильной          активизации  eq обменно – трофических  процессов       eq в     мышечной    и    eq других    системах    организма, eq способствуют  повышению    общего    eq уровня     функциональных      возможностей     eq организма [4,21].
          Метод       динамических      eq усилий. Суть      метода     eq состоит     в     создании  eq максимального    силового     напряжения       eq посредством   работы  с  eq непредельным  отягощением  с    eq максимальной   скоростью. Упражнение  eq при  этом  выполняется  eq с  полной  амплитудой.   eq Применяют    данный  метод  eq при  развитии  быстрой  eq силы, т.е.  eq способности  к  проявлению  eq большой    силы  в  eq условиях  быстрых  движений.

   « eq Ударный » метод      предусматривает  eq выполнение  специальных  упражнений  eq с мгновенным      преодолением         eq ударно  воздействующего  отягощения,  eq которые  направлены  на      eq увеличение      мощности  усилий,  eq связанных  с наиболее  eq полной  мобилизацией  реактивных  eq свойств  мышц   (например, eq спрыгивание  с  возвышения  45-75  eq см     с    последующим  eq мгновенным  выпрыгиванием  вверх  eq или  прыжком  в  eq длину).  После       предварительно      eq быстрого     растягивания  наблюдается  eq более   мощное      сокращение      eq мышц.    Величина   их  eq сопротивления  задается  массой  eq собственного  тела  и  eq высотой падения [4,16].
   Экспериментальным       eq путем      определен      оптимальный     eq диапазон    высоты  спрыгивания     0,75 – 1,15м.    eq Однако     практика     показывает, eq что в некоторых eq случаях     у    недостаточно       eq подготовленных       спортсменов          целесообразно  eq применение  более низких  eq высот - 0,25 -0,5м. 

 Метод    статических   (eq изометрических)    усилий.  

В  eq зависимости  от  задач,  eq решаемых  при       воспитании     eq силовых     способностей,    метод     eq предполагает  применение  различных  eq по  величине  изометрических  eq напряжений. В том  eq случае,  когда     стоит         eq задача        развить       максимальную    eq силу  мышц,  применяют  eq изометрические напряжения  в 80 – 90 %  eq от  максимума  продолжительностью  4 – 6   eq сив  100%  - 1-2  с.  Если  eq же  стоит  задача      eq развития    общей  силы,  eq используют  изометрические  напряжения  eq в   60  -  80 %   от     максимума    eq продолжительностью  10 – 12  с  в  eq каждом    повторении.    Обычно     eq на   тренировке  выполняется  3 – 4  eq упражнения  по  5 -6  повторений   eq каждого,  отдых   между  eq упражнениями  2  мин. 

    При  eq воспитании  максимальной      силы      eq изометрические   напряжения  следует  eq развивать     постепенно.  После      eq выполнения      изометрических        упражнений  eq необходимо  выполнить   упражнения  eq на  расслабление.   Тренировка  eq проводится  в  течении  10 – 15  eq мин. 

    Изометрические    упражнения  eq следует  включать  в  eq занятия  как  дополнительное  eq средство  для  развития  eq силы.

    Недостаток  изометрических  eq упражнений  состоит  в  eq том, что  сила  eq проявляется  в  большей  eq мере       при     тех     eq суставных     углах,   при   eq которых  выполнялись  упражнения, eq а    уровень       силы      eq удерживается      меньшее     время,  eq чем  после  динамических  eq упражнений.

    Статодинамический  метод. eq Характеризуется  последовательным  сочетанием  eq в упражнении  двух  eq режимов работы  мышц  -  eq изометрического  и  

динамического. eq Для воспитания силовых     eq способностей           применяют  2 - 6- секундные  eq изометрические   упражнения   с    eq усилием      в  80 – 90 %  от  eq максимума  с  последующей       eq динамической      работой   взрывного  eq характера  со  значительным  eq снижением  отягощения   (2 – 3  повторения  eq в  подходе  ,  2 – 3  серии,  eq отдых  2 – 4 мин  между  eq сериями ).      Применение       этого      eq метода     целесообразно,   если  eq необходимо     воспитывать     специальные    eq силовые     способности  именно  eq при   вариативном  режиме  eq работы  мышц  в  eq соревновательных  упражнениях.

    Метод  eq повторных  максимальных  усилий. eq Метод  характерен  ограниченным  eq количеством       подъемов    в   eq одном   подходе  и  eq числом  подходов. Это  eq в  целом обеспечивает  eq развитие     способности     мышц     eq к     сильным     сокращениям  eq без  существенного  увеличения  eq их  массы.

1. Выполняются    2 – 3   eq движения    с     весом  90-95% eq от  максимального.   В  eq тренировочном  сеансе  2-4  подхода  eq с  паузой  отдыха  4-6  eq мин. 

2. Выполняется  5    подходов eq с  повышением  веса  eq и  уменьшение  количество  eq раз.  Пауза отдыха  3-4  eq мин.  

    После      интенсивной  eq разминки  4-5  подходов  с  eq весом  100 %  с  произвольным  eq отдыхом  между  ними.

    eq Повторно – серийный    номер.    eq Отличается     от    предыдущего    eq тем,     что  в  eq качестве    основного    тренирующего     eq фактора     выступает    на    eq большой       вес  отягощения,  eq а    предельная    продолжительность    eq работы    с  оптимальным  eq или  субмаксимальным     весом.   eq При    такой     тренировке    eq в  мышцах      значительно  eq возрастает  содержание  сократительных  eq белков  и увеличивается   eq их  масса.

Движение  eq выполняется  медленно,  без  eq расслабления   мышц  между  eq подъемами. Для     развития  eq максимальной  силы  с  eq умеренным  увеличением  мышечной  eq массы  в  основном    eq используются    отягощения   весом  70 – 90 %.  eq По  своему  характеру   eq все     упражнения    подразделяются      eq на    три     основные    eq группы:        общего  регионального  eq и  локального  воздействия  eq на  мышечные  группы.  eq К  упражнениям  общего      eq воздействия     относятся    те,    eq при     выполнении    которых    eq в  работе  участвует  eq не  менее  213  общего  eq объема  мышц,   регионального  -  eq от  113  до  213,  локального  -  eq менее  113  всех  мышц.

    eq Метод    круговой    тренировки.    eq Обеспечивает   комплексное  воздействие  eq на различные мышечные eq группы.      Упражнения     проводятся   eq по  станциям  и  eq подбираются  таким     образом,  eq чтобы      каждая  последующая  eq серия  включала  в  eq работу  новую  группу    eq мышц. Число    упражнения,  eq воздействующих  на  разные  eq группы  мышц,  продолжительность  eq их  выполнения  на  eq станциях  зависит от eq задач,  решаемых  в    eq тренировочном процессе, возраста, eq пола  и  подготовленности  eq занимающихся. Комплекс упражнений     eq с      использованием  непредельных  eq отягощений  повторяют  1 – 3  раза  eq по  кругу.  Отдых  eq между  каждым  повторением  eq комплекса  должен  составлять  2 – 3  eq мин,  в это   eq время  выполняются   упражнения  eq на  расслабление.

   Игровой     eq метод     предусматривает      воспитание       eq силовых        способностей  преимущественно      eq в   игровой  деятельности, eq где  игровые  ситуации  eq вынуждают  менять       режимы         eq напряжения       различных  мышечных  eq групп  и  бороться  eq с   нарастающим  утомлением  eq организма .

    К  таким    eq играм    относятся     игры,  eq требующие  удержания  внешних  eq объектов  (например, партнера  eq в  игре « Всадники »),     eq игры     с  преодолением  eq внешнего  сопротивления      (например,   «eq Перетягивание  каната»),  игры  eq с  чередованием  режимов     eq напряжения     различных     мышечных      eq групп  ( например, различные  eq эстафеты  с  переноской  eq грузов  разного  веса ) [4,16].
   eq Педагог  по  физической  eq культуре  и  спорту eq всегда  должен  творчески  eq подходить  к  выбору   eq методов     воспитания      силовых      eq способностей   занимающихся,  учитывая     eq природный      индивидуальный     уровень   eq их  развития  и  eq требования,  предусмотренные      программами     eq по    физическому    воспитанию  eq и  характером  соревновательной  eq деятельности.  

Основные  и eq дополнительные средства.

Средствами   eq развития силы   являются    eq физические     упражнения  с  eq повышенным отягощением (сопротивлением), eq которые направленно  стимулируют  eq увеличение степени напряжения      eq мышц.     Такие    средства  eq называются    силовыми.   Они     eq условно   подразделяются    на    eq основные      и  дополнительные.

          eq Основные  средства:
1. Упражнения  eq с  весом  внешних  eq предметов: штанги с  eq набором  дисков разного  eq веса,  разборные  гантели, eq гири, набивные  мячи, eq вес  партнера  и eq др. 

2. Упражнения     отягощенные  eq весом собственного  тела: 

-  eq упражнения      в     которых    eq мышечное     напряжение        создается    eq за    чет веса eq собственного    тела   (подтягивание      eq в   висе,      отжимания    eq в  упоре,    удержание  eq равновесия в  упоре, eq в  висе);

-  упражнения eq в которых     собственный    eq вес      отягощается       весом   eq внешних  предметов (например  eq специальные  пояса, манжеты);                                                          
 -  eq упражнения  в которых  eq собственный     вес    уменьшается     eq за  счет  использования  eq дополнительной  опоры;

 - ударные eq упражнения, в которых eq собственный     вес      увеличивается  eq за  счет  инерции  eq свободно  падающего  тела  (eq например  прыжки  с  eq возвышения 25 – 70см.  и  более eq с мгновенным  последующим  eq выпрыгиванием  вверх).  

3.  Упражнения    eq с    использованием  тренажерных     eq устройств      общего      типа  (eq например, силовая  скамья, eq силовая станция, комплекс «eq Универсал»  и  др.). 

4. eq Рывково – тормозные    упражнения.   eq Их  особенность  заключается  eq в быстрой  смене   eq напряжений      при     работе    eq мышц-синергистов     и  eq мышц-антагонистов во  eq время локальных и     eq региональных         упражнений         с  eq дополнительным  отягощением  и  eq без  них.

5.Статические eq упражнения в изометрическом eq режиме  (изометрические  упражнения):

-  eq в которых      мышечное        eq напряжение  создается   за  eq счет  волевых   усилий  eq с использованием внешних  eq предметов (различные упоры,      eq удержания, поддержание, противодействие  eq и   т.п.);

-  eq в которых   мышечное        eq напряжение      создается  за eq счет   волевых  усилий  eq без  использования   внешних  eq предметов  в   само eq сопротивлении.

Дополнительные  средства 

1. eq Упражнения  с  использованием  eq внешней  среды (бег  eq и  прыжки  по  eq рыхлому  песку, бег eq прыжки  в  гору, eq бег  против  ветра eq и т.д.).

2. eq Упражнения с  использованием eq сопротивления    упругих    предметов  (eq эспандеры, резиновые  жгуты, eq упругие  мячи  и eq т.д.)

3. Упражнения  eq с  противодействием  партнера.

   eq Силовые      упражнения      выбираются    eq в        зависимости  от  eq характера  задач  воспитания eq силы. Так,     для     eq специальной     силовой   подготовки  eq пловца  лучше  подойдет  eq упражнение  с  эластическими    eq приспособлениями,  чем  с  eq отягощениями  типа  гантелей.  eq В  регби  для   eq игроков      линии      нападения     eq лучше     применять  упражнения  eq с  сопротивлением  и  eq т.п.

По  eq степени     избирательности     воздействия    eq на    мышечные  группы  eq силовые  упражнения    подразделяются    eq на    локальные (с eq усиленным  функционированием  примерно 1/3 eq мышц двигательного  аппарата),  eq региональные  (с преимущественным  eq воздействием      примерно   2/3   мышечных    eq групп)  и   тотальные,   eq или  общего  воздействия (eq с       одновременным или     eq последовательным        активным функционированием  eq всей  скелетной  мускулатуры).

eq Силовые     упражнения    могут     eq занимать  всю  основную  eq часть  занятия,  если  eq воспитание     силы – его   eq главная  задача.  В  eq других  случаях  силовые  eq упражнения  выполняются    в    eq конце     основной    части  eq занятия,  но не  eq после  упражнений  на   eq выносливость.  Силовые     упражнения    eq хорошо  сочетаются  с  eq упражнениями  на  растягивание   eq и  на  расслабление.

eq Частота  занятий  силового      eq направления  должна  быть  eq до  трех  раз  eq в  неделю. Применение  eq силовых    упражнений  ежедневно  eq допускается  только  для  eq отдельных  небольших  групп  eq мышц. 

При   использовании    eq силовых    упражнений   величину     eq отягощения  дозируют  весом  eq поднятого  груза,  выраженного  eq в    процентах  от    eq максимальной  величины,  или  eq количеством  возможных     повторений  eq в  одном  подходе,  eq что  обозначается  термином  eq повторный  максимум (МП).

eq В  первом  случае  eq вес   может  быть  eq минимальным (60%  от  максимума ), eq малым  (60  до  70 %  от  eq максимума),  средним  (от 70  eq до  80 %  от  максимума),  eq большим   (от  80  до  90 %  eq от  максимума),    максимальным   (eq свыше  90 % от  максимума). 

eq Во втором  случае  eq вес  может  быть:

eq предельным – 1 МП,

около eq предельным – 2 – 3 МП,

большим – 4 – 7 eq МП,

умеренно  большим – 8 – 12 eq МП, 

малым – 19 – 25 МП, 

eq очень  малым – свыше  25 eq МП 

ГЛАВА 2.  КОНТРОЛЬ СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ В ФИЗИЧЕСКОМ ВОСПИТАНИИ У УЧАЩИХСЯ СТАРШЕГО ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА
2.1 Задачи eq контроля силовых способностей
Тестирование дви​гательных eq возможностей учащихся  является eq од​ним из наиболее eq важных направлений деятель​ности eq педагогов в облас​ти eq физической культуры и eq спорта. Оно помога​ет eq решению ряда сложных eq педагогических за​дач по eq выявлению уровней развития eq кондици​онных и координационных eq способностей, оце​ниванию качества eq технической и тактической eq подготовленности. На основе eq результатов тес​тирования можно eq сравнивать подготовленность как eq отдельных учащихся, так eq и целых групп eq уче​ников; проводить соответствующий eq отбор для за​нятий eq тем или иным eq видом спорта, для eq участия в соревнованиях; eq осуществлять достаточно объ​ективный eq контроль за обучением eq школьников; выявлять пре​имущества eq и недостатки применяемых eq средств, методов обучения eq и форм организации eq занятий; наконец, обосновывать eq нормы (возрастные, ин​дивидуальные) eq физической подготовленности детей eq и подростков.

В  eq практике задачи тестирования eq сводятся к следующему:


eq а)
 научить самих eq школьников определять уровень eq своей физической подготовленности eq и пла​нировать необходимые eq для себя комплексы eq фи​зических упражнений;


б)
eq стимулировать учащихся к eq дальнейше​му улучшению своего eq физического состояния (формы);


eq в)
знать не eq столько исходный уровень eq разви​тия двигательной способности, eq сколько его из​менение eq за определённое время;


eq г)
стимулировать учащихся, eq добившихся вы​соких результатов, eq но не столько eq за достигнутый высокий eq уровень физической подготовленнос​ти, eq сколько за реализацию eq запланированного повышения личных eq результатов.

Специалисты подчеркивают, eq что традицион​ный подход eq к тестированию, когда eq данные стандартизированных тестов eq и нормативов сравниваются eq с показанным результатом, eq вызывает у многих eq учеников, особенно с eq низким и средним eq уровнями физической подготовленности, eq нега​тивное отношение. Тестирование eq же должно способствовать eq повышению интереса у eq школь​ников, приносить им eq радость, а не eq вести к раз​витию eq комплекса неполноценности. В eq этой свя​зи предлагаем eq следующие подходы:
1) результаты eq тестов ученика определяют eq не исходя из eq сравнения с нормативами, eq а на осно​вании eq изменений, произошедших за eq определён​ный период времени;
2) eq все компоненты теста eq модифицируются, используются облегчённые eq варианты упражне​ний (задания, eq составляющие содержание теста, eq должны быть достаточно eq лёгкими, чтобы вероят​ность eq их успешного выполнения eq была велика);
3) нулевая eq оценка или со eq знаком «минус» ис​ключены, eq правомочно только получение eq поло​жительных результатов.
Итак, eq при тестировании важно eq сближение теоретических задач eq и лично значимых, eq положительных для школьника eq мотивов участия в eq данной процедуре.
2.2  Понятие «тест» и классификация двигательных (моторных) тестов 
eq Термин тест в eq пе​реводе с английского eq языка означает проба, eq ис​пытание. Тесты применяются eq для решения мно​гих eq научных и практических eq задач. Среди спо​собов eq оценки физического состояния eq челове​ка (наблюдение, экспертные eq оценки) метод тес​тов (eq в нашем случае — eq двигательных, или мо​торных) eq является главным методом, eq используе​мым в спортивной eq метрологии — «учении о eq движениях», теории и eq методике физического воспитания.

eq Тест — это измерение eq или испытание, про​водимое eq для определения способностей eq или со​стояния человека. eq Таких измерений может eq быть очень много, eq в том числе eq на основе использо​вания eq самых разнообразных физических eq уп​ражнений. Однако далеко eq не каждое физичес​кое eq упражнение или испытание eq можно рассмат​ривать как eq тест. В качестве eq тестов следует ис​пользовать eq лишь те испытания (eq пробы), которые отвечают eq специальным требованиям и eq в соот​ветствии с eq которыми должны быть:

eq а)
определена цель eq применения любого теста (eq или тестов);



б)
eq разработаны стандартизированная методика eq измерения результатов в eq тестах и процедура eq тестирования;

в)
определена eq надёжность и информатив​ность eq тестов;



г)
реализована eq возможность представления результатов eq тестов в соответствующей eq систе​ме оценки.

Система eq использования тестов в eq связи с пос​тавленной eq задачей, организацией условий, eq выполнением тестов испытуемыми, eq оценка и ана​лиз eq результатов называется тестированием. eq Полученное в ходе eq измерений числовое зна​чение — eq результатом тестирования (теста).
eq Например, прыжок в eq длину с места — eq это тест; процедура eq проведения прыжков и eq измерение результатов — тестирование; eq длина прыжка — результат eq теста.

В основе eq тестов, используемых в eq физичес​ком воспитании, лежат eq двигательные действия (физические eq упражнения, двигательные зада​ния). eq Такие тесты называются eq двигательными, или моторными.
eq В настоящее время eq еще не существует eq единой классификации двигательных eq тестов. Известна классификация eq тестов по их eq структуре и преиму​щественным eq показаниям (таблица 1).
eq Различают единичный и eq комплексный тесты. 

Единичный eq тест служит для eq измерения и оцен​ки eq одного признака(координационной eq или кон​диционной способности). eq Поскольку структура каждой eq координационной или кондиционной eq способности является сложной, eq то с помощью eq такого теста оценивается eq обычно только один eq компонент данной способности (eq например, спо​собность к eq равновесию, быстрота простой eq ре​акции, сила мышц eq рук).

С помощью eq учебного теста оценивают eq способ​ность к двигательному eq обучению (по разности eq окончательной и начальной eq оценок за опреде​ленный eq период обучения технике eq движений).

Таблица 1 - eq Формы тестов и eq возможности их применения [20]   
	Тип
	Измеряемая eq способность
	Признак структуры
	eq Пример

	Единичный тест



	eq Элементарный тест, содержащий eq одну двигательную задачу
	eq Одна способность или eq аспект (компонент) способности
	eq Одна задача теста, eq одна окончательная оценка eq теста
	Тест на eq равновесие, тре-мометрия, eq тест для оцен​ки eq способности к соеди​нению, eq тест на оценку eq ритма, прыжок на eq точ​ность приземления

	Учебный eq тест
	Одна способность eq или аспект (компонент) eq способности
	Одна или eq несколько за​дач теста. eq Одна оконча​тельная оценка eq теста (педагогический период)
	eq Общий учебный тест

	eq Тестовая серия
	Одна eq способность или ас​пект (eq компонент) способ​ности
	Одна eq задача тестов с eq ва​риантами или несколь​ко eq задач повышающейся трудности
	eq Тест для оценки eq способ​ности к соединению (eq связи)

	Комплексный тест

	eq Комплексный тест, содер​жащий eq одну задачу
	Несколько eq способностей или аспектов (eq компонен​тов) одной способности
	eq Одна задача теста, eq не​сколько окончательных оценок
	eq Прыжковый тест

	Тест eq многоразовых задач
	Несколько eq способностей или аспектов eq одной спо​собности
	Несколько eq тестовых за​дач, выполняющихся eq пос​ледовательно, несколько окончательных eq оценок
	Тест многоразовых eq реакций

	Тестовый профиль
	eq Несколько способностей или eq аспектов одной спо​собности
	eq Несколько тестов, несколько eq окончательных оценок
	Координационная eq звезда

	Тестовая батарея
	eq Несколько способностей или eq аспектов одной спо​собности
	eq Несколько тестов, одна eq тестовая оценка
	Тестовая eq батарея для оценки eq способности обучаться движениям


eq Различают единичный и eq комплексный тесты. 
Единичный eq тест служит для eq измерения и оцен​ки eq одного признака(координационной eq или кон​диционной способности). eq Поскольку структура каждой eq координационной или кондиционной eq способности является сложной, eq то с помощью eq такого теста оценивается eq обычно только один eq компонент данной способности (eq например, спо​собность к eq равновесию, быстрота простой eq ре​акции, сила мышц eq рук).

С помощью eq учебного теста оценивают eq способ​ность к двигательному eq обучению (по разности eq окончательной и начальной eq оценок за опреде​ленный eq период обучения технике eq движений).
Тестовая серия eq даёт возможность один eq и тот же eq тест использовать в eq течение длительного времени, eq когда измеряемая способность eq сущес​твенно улучшается. При eq этом задачи теста eq по своей трудности eq последовательно повышаются. К eq сожалению, данную разновидность eq единично​го теста пока eq недостаточно широко используют eq в практике.

С eq помощью комплексного теста eq оцени​вают несколько признаков eq или компонентов разных eq способностей или одной eq и той же eq спо​собности (например, прыжок eq вверх с места — eq со взмахом рук, eq без взмаха рук, eq на заданную высоту). eq На основании такого eq теста можно получить eq информацию об уровне eq скоростно-силовых способностей (eq по высоте прыжка), eq координационных способностей (по eq точнос​ти дифференцирования силовых eq усилий, по разности eq высоты прыжка со eq взмахом и без eq взмаха рук).

Тестовый eq профиль состоит из eq нескольких от​дельных тестов, eq на основании которых eq оцени​вают или несколько eq различных физических спо​собностей (eq гетерогенный тестовый профиль), eq или несколько проявлений eq одной и той eq же фи​зической способности (eq гомогенный тестовый профиль). eq Результаты теста могут eq быть пред​ставлены в eq форме профиля, что eq даёт возможность быстро eq сравнить индивидуальные и eq груп​повые результаты.

Тестовая eq батарея состоит также eq из несколь​ких отдельных eq тестов, результаты которых eq сво​дятся в одну eq окончательную оценку, рассмат​риваемую eq в одной из eq оценочных шкал . Как eq и в тестовом eq профиле, здесь различают eq гомогенную и гете​рогенную eq батареи.

Гомогенная батарея, eq или гомогенный про​филь eq находят применение в eq оценке всех ком​понентов eq комплексной способности (например, eq способности к реагированию). eq При этом резуль​таты eq отдельных тестов должны eq быть тесно вза​имосвязаны (eq коррелировать).

Гетерогенный тестовый eq профиль или гетеро​генная eq батарея служат оценке eq комплекса (сово​купности) различных eq двигательных способнос​тей. Например, eq такие батареи тестов eq использу​ют для оценки eq силовых, скоростных способнос​тей eq и способностей к eq выносливости — это бата​реи eq тестов физической подготовленности.
eq В тестах многоразовых eq задач испытуемые последовательно eq выполняют двигательные за​дания eq и за каждое eq решение двигательной задачи eq получают отдельные оценки. eq Эти оцен​ки могут eq состоять в тесной eq связи друг с eq дру​гом. Посредством соответствующих eq статисти​ческих расчетов можно eq получить дополнитель​ную информацию eq об оцениваемых способнос​тях. eq Примером могут служить eq последователь​но выполняемые задания eq прыжкового теста (таблица 2).
В eq определении двигательных тестов eq указы​вается, что они eq служат оценке двигательных eq способностей и частично eq моторных навыков. Поэтому eq в самом общем eq виде выделяют конди​ционные eq тесты, координационные тесты eq и тес​ты для eq оценки двигательных умений eq и навыков (техники eq движений). Такая систематизация eq яв​ляется, однако, ещё eq слишком общей.

Классификация eq двигательных тестов по eq пре​имущественным их показаниям eq вытекает из сис​тематизации eq физических (двигательных) способ​ностей. eq В этой связи eq различают кондиционные тесты (eq для оценки силы: eq максимальной, скоро​стной, силовой eq выносливости; для оценки eq вы​носливости; для оценки eq скоростных способнос​тей; для eq оценки гибкости: активной eq и пассивной) и eq координационные тесты (для eq оценки координационных способностей, eq относящихся к от​дельным eq самостоятельным группам двигатель​ных eq действий, которые измеряют eq специальные координационные способности; eq для оценки специфических eq координационных способностей — способностей eq к равновесию, ориентированию eq в пространстве, реагированию, eq дифференци​рованию параметров движений, eq ритму, перестроению двигательных eq действий, согласова​нию (связи), eq вестибулярной устойчивости, произвольному eq расслаблению мышц. Разработано eq большое число тестов eq для оцен​ки двигательных eq навыков в разных eq видах спор​та. Они eq приведены в соответствующих eq учебни​ках и пособиях. 

eq Таблица 2 - Последовательно выполняемые eq задания прыжкового теста [20]
	№№

п/п
	eq Задача теста
	Оценка eq результата
	Способность

	1
	Прыжок eq на максимальную высоту eq без взмаха рук
	eq Высота, см
	Прыжковая eq сила

	2
	Прыжок на eq максимальную высоту со eq взмахом рук
	Высота, eq см
	Прыжковая сила eq и способность к eq соединению (связи)

	3
	Прыжок eq на максимальную высоту eq со взмахом рук eq и подскоком
	Высота, eq см
	Способность к eq соединению (связи) и eq прыжковая сила

	4
	10 прыжков eq со взмахом рук eq на рас​стояние, равное 2/3 eq от максималь​ной высоты eq прыжка, как в eq задаче 2
	Сумма отклонений eq от задан​ной отметки
	eq Способность к дифференци​рованию eq силовых параметров движений

	5
	eq Разность между результатами eq реше​ний одной задачи eq и двух задач
	... eq см
	Способность к eq соединению (связи)


В eq определении двигательных тестов eq указы​вается, что они eq служат оценке двигательных eq способностей и частично eq моторных навыков. Поэтому eq в самом общем eq виде выделяют конди​ционные eq тесты, координационные тесты eq и тес​ты для eq оценки двигательных умений eq и навыков (техники eq движений). Такая систематизация eq яв​ляется, однако, ещё eq слишком общей.
Классификация eq двигательных тестов по eq пре​имущественным их показаниям eq вытекает из сис​тематизации eq физических (двигательных) способ​ностей. eq В этой связи eq различают кондиционные тесты (eq для оценки силы: eq максимальной, скоро​стной, силовой eq выносливости; для оценки eq вы​носливости; для оценки eq скоростных способнос​тей; для eq оценки гибкости: активной eq и пассивной) и eq координационные тесты (для eq оценки координационных способностей, eq относящихся к от​дельным eq самостоятельным группам двигатель​ных eq действий, которые измеряют eq специальные координационные способности; eq для оценки специфических eq координационных способностей — способностей eq к равновесию, ориентированию eq в пространстве, реагированию, eq дифференци​рованию параметров движений, eq ритму, перестроению двигательных eq действий, согласова​нию (связи), eq вестибулярной устойчивости, произвольному eq расслаблению мышц. Разработано eq большое число тестов eq для оцен​ки двигательных eq навыков в разных eq видах спор​та. Они eq приведены в соответствующих eq учебни​ках и пособиях. 

eq Таким образом, каждая eq классификация слу​жит своеобразным eq ориентиром для выбора (eq или создания) того eq типа тестов, который eq в большей мере eq соответствует задачам тестирования.
2.3 eq Критерии оценки, организации eq и контроль тестирования eq силовой подготовленности детей eq старшего школьного возраста

eq Понятие «двигательный тест» eq должен отвечать своему eq назначению и соответствовать eq основным критериям: надежности, eq стабильнос​ти, эквивалентности, объективности, eq информативности, а также eq дополнительным критери​ям: нормированию, eq сопоставляемости и эко​номичности. eq Тесты, удовлетворяющие требованиям eq надёж​ности и информативности, eq называют добротны​ми или eq аутентичными (достоверными).

Под eq надёжностью теста понимают eq степень точности, с eq которой он оценивает eq определён​ную двигательную способность eq независимо от требований eq того, кто её eq оценивает. Надёжность проявляется eq в степени совпадения eq результа​тов при повторном eq тестировании одних и eq тех же людей eq в одинаковых условиях; eq это стабиль​ность или eq устойчивость результата теста eq инди​вида при повторном eq выполнении контрольно​го упражнения. eq Другими словами, школьник eq в группе обследуемых eq по результатам повторных eq тестирований (например, показателям eq прыж​ков, времени бега, eq дальности метания) устой​чиво eq сохраняет своё ранговое eq место.

Надёжность теста eq определяется с помощью eq корреляционно-статистического анализа eq путем расчёта коэффициента eq надёжности. При этом eq используют различные способы, eq на основании которых eq судят о надёжности eq теста.

Стабильность теста eq основывается на зависи​мости eq между первой и eq второй попытками, пов​торенными eq через определённое время eq в одина​ковых условиях eq одним и тем eq же эксперимента​тором. Способ eq повторного тестирования на eq оп​ределение надёжности называется eq ретестом. Стабильность теста eq зависит от вида eq теста, воз​раста и eq пола испытуемых, временного eq интерва​ла между тестом eq и ретестом. Например, eq показа​тели кондиционных тестов eq или морфологических признаков eq при небольших временных eq интерва​лах более стабильны, eq чем результаты координационных eq тестов; у более eq старших школьников — результаты eq стабильнее, чем у eq более младших. Ретест eq обычно проводят не eq позднее, чем через eq одну неделю. При eq более длительных интервалах (eq например, через месяц) eq стабильность даже та​ких eq тестов, как бег eq на 1000 м или eq прыжок в дли​ну eq с места, становится eq уже заметно ниже.

eq Эквивалентность теста заключается eq в корре​ляции результата eq теста с результатами eq других однотипных тестов. eq Например, критерий эквива​лентности eq применяют, когда надо eq выбрать, ка​кой тест eq более адекватно отражает eq скоростные способности: бег eq на 30, 50, 60 или 100 м.

eq То или иное eq отношение к эквивалентным (eq го​могенным) тестам зависит eq от многих причин. eq Если надо повысить eq надёжность оценок или eq выводов исследования, тогда eq целесообразно использовать два eq и более эквивалентных eq тес​та. А если eq стоит задача создать eq батарею, содержащую минимум eq тестов, то следует eq исполь​зовать только один eq из эквивалентных тестов.
eq Такая батарея  является eq ге​терогенной, поскольку входящие eq в неё тесты eq измеряют разные двигательные eq способности. Примером гетерогенной eq батареи тестов явля​ются eq бег на 30 м, eq подтягивание на переклади​не, eq наклон вперед, бег eq на 1000 м. 
Надёжность eq тестов определяют также eq по со​поставлению средних eq оценок чётных и eq нечёт​ных попыток, входящих eq в тест. Например, eq сред​нюю точность бросков eq мяча в цель eq из 1, 3, 5, 7 и 9 попыток eq сравнивают со средней eq точнос​тью бросков из 2, 4, 6, 8 eq и 10 попыток. Такой eq метод оценки надёжности eq называется мето​дом удвоения, eq или расщеплением, и eq применя​ется он преимущественно eq при оценке коорди​национных eq способностей и в eq том случае, если eq число попыток, образующих eq тестовый резуль​тат, не eq менее шести.

Под eq объективностью (согласованностью) тес​та eq понимают степень согласованности eq резуль​татов, получаемых на eq одних и тех eq же испытуе​мых разными eq экспериментаторами (учителями, судьями, eq экспертами).

Для повышения eq объективности тестирования необходимо eq соблюдение стандартных условий eq проведения теста:

а)
eq время тестирования, место, eq погодные условия;

б)
eq единое материальное и eq аппаратурное обеспечение;

в)
eq психофизиологические факторы (объем eq и интенсивность нагрузки, eq мотивация);
г)
подача eq информации (точная словесная eq постановка задачи теста, eq объяснение и демонстрация).

eq Соблюдение данных условий eq создаёт так на​зываемую eq объективность проведения теста. eq Говорят ещё об eq интерпретационной объектив​ности, касающейся eq степени независимости интерпретации eq результатов тестирования разны​ми eq экспериментаторами.

В целом, eq как отмечают специалисты, eq надёж​ность тестов можно eq повысить различными пу​тями: eq более строгой стандартизацией eq тестиро​вания, увеличением числа eq попыток, лучшей мотивацией eq испытуемых, увеличением числа eq оценщиков (судей, экспертов), eq повыше​нием согласованности их eq мнений, увеличени​ем числа eq эквивалентных тестов.

Фиксированных eq значений показателей надёж​ности eq теста не имеется. eq В большинстве случаев eq пользуются следующими рекомендациями: 0,95-0,99 — eq отличная надёжность; 0,90-0,94 — хорошая; 0,80-0,89 — eq приемлемая; 0,70-0,79 — плохая; 0,60-0,69 — для eq индивидуальных оце​нок сомнительная, eq тест пригоден только eq для ха​рактеристики группы eq испытуемых. Информативность теста — eq это степень точ​ности, eq с какой он eq измеряет оцениваемую двига​тельную eq способность или навык. eq В иностранной и eq отечественной литературе используют eq вместо слова «информативность» eq термин «валидность» (от eq англ. validity — обоснованность, eq действи​тельность, законность). Фактически, eq примени​тельно к информативности, eq исследователь от​вечает на eq два вопроса: что eq измеряет данный конкретный eq тест (батарея тестов) eq и какова при eq этом степень точности eq измерения.
Важными дополнительными eq критериями тес​тов являются eq нормирование, сопоставляемость и eq экономичность.
Суть нормирования eq состоит в том, eq что на ос​нове eq результатов тестирования можно eq создать нормы, имеющие eq особое значение для eq практики.
Сопоставляемость теста eq заключается в воз​можности eq сравнивать результаты, полученные eq по одному тесту eq или нескольким формам eq парал​лельных (гомогенных) тестов. eq В практическом плане eq применение сопоставляемых моторных eq тестов снижает вероятность eq того, что в eq резуль​тате регулярного применения eq одного и того eq же теста оценивается eq не только и eq не столько уро​вень eq способности, сколько степень eq навыка. Одновременно сопоставляемые eq результаты тес​тов повышают eq достоверность выводов.
Суть eq экономичности как критерия eq добротнос​ти теста состоит eq в том, что eq проведение теста не eq требует длительного времени, eq больших матери​альных затрат eq и участия многих eq помощников. Например, батарею eq из шести тестов eq для опре​деления физической eq подготовленности, рекомендованную в «eq Комплексной программе фи​зического eq воспитания учащихся I-eq XI классов», учитель с eq дву​мя помощниками может eq провести за один eq урок, обследовав 25-30 детей.
eq Второй важной проблемой eq тестирова​ния двигательных способностей eq является организация их eq применения.
Учитель физической eq культуры должен опре​делить: eq в какие сроки eq лучше организовать тестирование, eq как осуществлять его eq на уроке и eq как часто следует eq проводить тестирование.
Сроки eq тестирования устанавливают в eq соответс​твии со школьной eq программой, которая предусматривает eq обязательное двухразовое тестиро​вание eq физической подготовленности учащихся. eq Первое тестирование целесообразно eq проводить во вторую-eq третью неделю сентября (eq после того как eq учебный процесс войдёт eq в нормальное русло), eq а второе — за eq две недели до eq окончания учебного года (eq в более поздние eq сроки могут иметь eq место ор​ганизационные трудности, eq вызванные приближа​ющимися экзаменами eq и каникулами).
Знание eq годичных изменений в eq развитии дви​гательных способностей eq школьников позволяет учителю eq вносить соответствующие коррективы eq в процесс физического eq воспитания на следую​щий eq учебный год. Однако eq учитель может и eq дол​жен проводить более eq частое тестирование, осу​ществлять eq так называемый оперативный eq конт​роль. Данную процедуру eq целесообразно выпол​нять, например, eq для того, чтобы eq определить из​менение уровня eq скоростных, силовых способ​ностей eq и выносливости под eq влиянием уроков лёгкой eq атлетики в течение eq I четверти и eq т.п. С eq этой целью учитель eq может применить тесты eq для оценки координационных eq способностей детей в eq начале и в eq конце освоения учебного eq матери​ала школьной программы, eq например, по спор​тивным eq играм, для выявления eq изменения пока​зателей развития eq этих способностей.
Следует eq учитывать, что разнообразие eq решае​мых педагогических задач eq не даёт возможнос​ти eq предоставить учителю унифицированную eq ме​тодику тестирования, одинаковых eq правил про​ведения тестов eq и оценки результатов eq тестиро​вания. Это требует eq от экспериментаторов (учи​телей) eq проявления самостоятельности в eq реше​нии теоретико-методологических eq и организаци​онных вопросов eq тестирования.

Тестирование на eq уроке необходимо увя​зать eq с его содержанием. eq Другими словами, при​менённый eq тест (или тесты) eq при соблюдении со​ответствующих eq требований к нему
  eq как к мето​ду eq исследования должен (должны) eq органически входить в eq состав запланированных физических eq упражнений. Если, допустим, eq у школьников тре​буется eq определить уровень развития eq скоростных способностей или eq выносливости, то необходи​мые eq тесты следует запланировать eq в ту часть eq уро​ка, в которой eq будут решаться задачи eq развития соответствующих физических eq способностей.
Частота проведения eq тестирования во многом eq определяется темпами развития eq конкретных физических способностей, eq возрастно-половыми и eq индивидуальными особенностями их eq развития.

Например, чтобы eq добиться существенного при​роста eq быстроты, выносливости или eq силы, требует​ся несколько eq месяцев регулярных занятий (eq тренировок). В то eq же время, чтобы eq получить достовер​ный прирост eq гибкости или отдельных eq координаци​онных способностей, требуется eq всего 4-12 трени​ровок. Достичь eq улучшения того или eq иного физи​ческого качества, eq если начинать «с eq нуля», можно и eq за более короткий eq срок. А вот eq чтобы улучшить это eq же качество, когда eq оно у школьника eq достига​ет высокого уровня, eq требуется больше времени. eq В данной связи eq учитель должен глубже eq изучить осо​бенности развития eq и совершенствования различ​ных eq двигательных способностей у eq детей в разные eq возрастнополовые периоды.

При eq оценке общей физической eq подготовлен​ности учащихся, как eq отмечалось, можно исполь​зовать eq самые разнообразные батареи eq тестов, выбор которых eq зависит от конкретных eq задач тестирования и eq наличия необходимых условий. eq Однако в связи eq с тем, что eq полученные результа​ты тестирования eq можно оценивать лишь eq путем сравнения, целесообразно eq выбирать тесты, ко​торые eq широко представлены в eq теории и практике eq физического воспитания детей. eq Например, опи​раться на eq те из них, eq которые рекомендованы в «eq Комплексной программе физического eq воспита​ния учащихся I-eq XI классов общеобразовательной eq школы» [20].
eq Для сравнения общего eq уровня физической подготовленности eq ученика или группы eq учащихся с помощью eq комплекса тестов прибегают eq к пере​воду результатов eq тестирования в очки eq или бал​лы. Изменение eq суммы очков при eq повторных тестированиях позволяет eq судить о прогрессе eq как отдельного ребенка, eq так и группы eq детей.

К контролю eq предъявляют ряд требований: eq своевременность, объ​ективность, точность eq и достоверность, полнота, eq простота и на​глядность. eq Различают следующие виды eq контроля: предварительный (до eq начала организации педагогического eq процесса), текущий (непре​рывный eq в процессе работы, eq от занятия к eq занятию) и итоговый (eq по завершению периода eq работы, например, учебного eq года) [15]. В содержание eq текущего учета входит eq регистрация: посещаемос​ти занятий; eq пройденного материала и eq выполненного объема и eq интенсивности нагрузок; выполнения eq учебных требований и eq норм; данных об eq оценках знаний, умений eq и навыков; сведений eq о состо​янии здоровья eq занимающихся. Основным документом eq контроля служит журнал eq учета учебной ра​боты eq класса. Значение проводимой eq учителем работы по eq учету не сво​дится, eq конечно, к формальной eq регистрации сведений для eq офици​ального отчета. Эти eq данные должны подвергаться eq систематическо​му анализу, творческому eq осмыслению и обобщению, eq использо​ваться в будущей eq работе. Именно на eq такой основе внедрения eq но​вого возможны постоянное eq улучшение качества учебного eq процес​са, обогащение его eq средств и рационализация eq методики [24]. Сравнение результатов eq в предварительном, текущем eq и итого​вом контроле, eq а также сопоставление eq их с требованиями eq про​граммы физического воспитания eq позволяют судить о eq степени ре​шения соответствующих eq учебных задач, о eq сдвигах в физической eq подготовленности учащихся за eq определенный период. А eq это облегчает дифференцирование eq средств и методов eq физического воспитания и eq повышает объективность результатов eq учебной ра​боты [19]. Под eq особый контроль должны eq быть взяты: состояние eq здоровья, уровень физического eq развития и степень eq физической подготовки личности eq учащихся, т.к. eq в соответствии с eq этими показателями определяются: eq содержание, формы, общий eq объем и планы eq проведения учебно-воспитательной eq работы, а также, eq характер и интенсивность eq нагрузок [11]. В различных eq условиях записи, фиксирующие eq и резюмирующие данные eq оперативно-текущего контроля (eq в журналах учета, eq в дневниках самоконтроля eq или в иных eq формах), естественно, могут eq быть не одинаково eq подробными, но в eq любом случае следует eq стремиться, чтобы   они,   eq хотя   бы   в   предельно   eq сжатом    виде,   содержали общее eq заключение о реализации eq задач, на решение eq которых было преимущественно eq направлено занятие, и eq дифференцированные оценки результативности eq действий (оценки решения eq отдельных двигательных задач, eq результаты, показанные в eq контрольно-тренировочных упражнениях eq и т.д.); eq перечень основных компонентов eq материала занятия  (как eq минимум в виде eq пометок о выполнении eq упражнений,  перечисленных в eq плане-конспекте), данные eq о фактических затратах eq времени, параме​трах физической eq нагрузки (хотя бы eq некоторых) и связанных eq с ней функциональных   eq сдвигах   (в   частности,   eq по   показателям   ЧСС); заключение eq о недостатках в eq методике построения занятия, eq если таковые  выявились  eq в   ходе  его   и   eq по  ближайшим   последствиям; заключение eq о достаточности   (или  eq недостаточности)   интервала отдыха eq между занятиями и eq о степени эффективности eq примененных средств оптимизации eq восстановительных процессов   (по eq показателям, в частности, eq самочувствия и оперативной eq работоспособности в начале eq очередного занятия). По eq мере накопления от eq занятия к занятию eq фиксированных данных создаются eq предпосылки для выявления eq общих тенденций в eq системе занятий. В eq практике физического воспитания eq учащихся используется пять eq видов педагогического контроля, eq каждый из которых eq имеет свое функ​циональное eq назначение. 
1. Предварительный контроль eq проводится обычно в eq начале учебного года (eq учебной четверти, семестра). eq Он предназначен для eq изучения состава занимающихся (eq состояние здоровья, физичес​кая eq подготовленность, спортивная квалификация) eq и определения готовности eq учащихся к предстоящим eq занятиям (к усвоению eq нового учебного материала eq или выполнению нормативных eq требо​ваний учебной программы). eq Данные такого контроля eq позволяют уточнить учебные eq задачи, средства и eq методы их решения. 
2. eq Оперативный контроль предназначен eq для определения сроч​ного eq тренировочного эффекта в eq рамках одного учебного eq занятия (урока) с eq целью целесообразного чередования eq нагрузки и отдыха. eq Контроль за оперативным eq состоянием занимающихся (например, eq за готовностью к eq выполнению очередного упражнения, eq очеред​ной попытки в eq беге, прыжках, к eq повторному прохождению от​резка eq лыжной дистанции и eq т.п.) осуществляется eq по таким пока​зателям, eq как дыхание, работоспособность, eq самочувствие, ЧСС и eq т.п. Данные eq оперативного контроля позволяют eq оперативно регу​лировать динамику eq нагрузки на занятии. 
3. eq Текущий контроль проводится eq для определения реакции eq орга​низма занимающихся на eq нагрузку после занятия. eq С его помощью eq определяют время восстановления eq работоспособности занимаю​щихся после eq разных (по величине, eq направленности) физических нагрузок. eq Данные текущего состояния eq занимающихся служат ос​новой eq для планирования содержания eq ближайших занятий и eq вели​чины физических нагрузок eq в них. 
4. Этапный eq контроль служит для eq получения информации о eq ку​мулятивном (суммарном) тренировочном eq эффекте, полученном на eq протяжении одной учебной eq четверти или семестра. eq С его помощью eq определяют правильность выбора eq и применения различных eq средств, методов, дозирования eq физических нагрузок занимающихся.
 5. eq Итоговый контроль проводится eq в конце учебного eq года для определения eq успешности выполнения годового eq плана-графика учебного eq процесса, степени решения eq поставленных задач, выяв​ления eq положительных и отрицательных eq сторон процесса физи​ческого eq воспитания и его eq составляющих. Данные итогового eq конт​роля (состояние здоровья eq занимающихся, успешность выполне​ния eq ими зачетных требований eq и учебных нормативов, eq уровень спортивных результатов eq и т.п.) eq являются основой для eq последу​ющего планирования учебно-eq воспитательного процесса [15, 24]. 
В eq практике физического воспитания eq приме​няются следующие методы eq контроля: педагогическое наблюдение, eq опросы, прием учебных eq нормативов, тестирование, контрольные eq и другие соревнования, eq простейшие врачебные методы (eq измере​ние ЖЕЛ, массы eq тела, становой силы eq и др.), хронометрирование eq занятия, определение динамики eq физической нагрузки на eq занятии по ЧСС eq и др [24]. Большую eq информацию учитель получает eq с помощью ме​тода eq педагогических наблюдений. Наблюдая eq в ходе урока eq за уча​щимися, учитель eq обращает внимание на eq их поведение, про​явление eq интереса, степень внимания (eq сосредоточенное, рассеян​ное), внешние eq признаки реакции на eq физическую нагрузку (изменение eq дыхания, цвета и eq выражения лица, координации eq движе​ний, увеличение потливости eq и пр.). Метод eq опроса представляет возможность eq получить информа​цию о eq состоянии занимающихся на eq основании их собственных eq показателей о самочувствии eq до, во время eq и после занятий (eq о бо​лях в eq мышцах и пр.), eq об их стремлениях eq и желаниях. Субъектив​ные eq ощущения – это результат eq физиологических процессов в eq орга​низме. С ними eq надо считаться и eq в то же eq время помнить, что eq они не всегда eq отражают истинные возможности eq занимающихся [15]. Контрольные соревнования eq и тестирование позволяют eq полу​чить объективные данные eq о степени тренированности eq и уровне физической eq подготовленности занимающихся. Они eq очень показа​тельны и eq на их основе eq делают соответствующие выводы eq и коррек​тировки в eq планах. Так, например, eq если уровень физической eq под​готовленности не повышается eq или становится ниже, eq то пересмат​ривают содержание, eq методику занятий, физические eq нагрузки [15]. Для контроля eq за освоением техники eq физического упражнения могут eq использоваться некоторые подводящие eq упражнения, при​меняемые на eq данном этапе обучения [19]. eq Основным методом контроля eq за усвоением знаний eq является уст​ный опрос, eq требующий ответов в eq виде: 1) рассказа (например, eq о значении занятий eq физическими упражнениями); 2) описания (eq например, внешней формы eq и последовательности движений, eq со​ставляющих двигательное действие); 3) eq объяснения (например, биомеханических eq закономерностей конкретных движений); 4) eq по​каза вариантов выполнения eq физического упражнения или eq его от​дельных компонентов. eq В практике физического eq воспитания применяется письменный eq опрос с помощью eq программ контроля знаний eq с выборочными вариантами eq ответов (программированный контроль eq знаний) [15]. 
2.4  Контрольные  тесты  eq для диагностики и eq оценки  силовых  способностей

eq Контроль силовых способностей eq заключаются в следующем: 

- eq оценить эффективность применяемых eq средств и методов eq силовой тренировки; 

- выполнить eq план силовой тренировки; 

- eq установить контрольные нормативы, eq оценивающие физическую, техническую, eq тактическую, теоретическую подготовленность eq учащихся; 

- выявить динамику eq развития силовых способностей eq и спрогнозировать достижения eq отдельных учащихся; 

- отобрать eq талантливых учащихся для eq участия в соревнованиях; 

- eq контроль за тренировочными eq нагрузками силовой направленности; 

- eq контроль за состоянием eq занимающихся; - контроль за eq техникой силовых  упражнений; 

- eq учет учебных и eq тренировочных результатов.

В eq практике физического воспитания eq количественно силовые воз​можности eq оцениваются двумя способами: 

1) eq с помощью измерительных eq устройств – динамометров, динамографов, eq тензометрических силоизмерительных eq устройств; 

2) с помощью eq специальных контрольных уп​ражнений, eq тестов на силу [22]. 
eq Современные измерительные устройства eq позволяют измерять силу eq практически всех мышечных eq групп в стандартных eq заданиях (сгибание и eq разгибание сегментов тела), eq а также в eq статических и динамических eq уси​лиях (измерение силы eq действия спортсмена в eq движении) [7]. Для определения eq уровня развития скоростно-eq силовых спо​собностей и eq силовой выносливости используются eq следующие кон​трольные упражнения: eq прыжки через скакалку, eq подтягивания, отжима​ния на eq параллельных брусьях, от eq пола или от eq скамейки, поднимание ту​ловища eq из положения лежа eq с согнутыми коленями, eq висы на согнутых eq и полусогнутых руках, eq подъем переворотом на eq высокой перекладине, прыжок eq в длину с eq места с двух eq ног, тройной прыжок eq с ноги на eq ногу (ва​риант – только eq на правой и eq только на левой eq ноге), поднимание и eq опус​кание прямых ног eq до ограничителя, прыжок eq вверх со взмахом eq и без взмаха eq рук (определяется высота eq выпрыгивания), метание набивного eq мяча (1-3 кг) из eq различных исходных положений eq двумя и одной eq ру​кой, и др. eq Критериями оценки скоростно-eq силовых способностей и eq сило​вой выносливости служат eq число подтягивании, отжиманий, eq время удержания определенного eq положения туловища, дальность eq метаний (бросков), прыжков eq и т.п. [8].
eq В массовой  практике  eq для  оценки  уровня  eq развития  силовых  качеств  eq наиболее  часто  используются  eq специальные  контрольные  упражнения (eq тесты) «Проверь себя» - eq методика профессора Ю. eq Н. Вавилова. Их  eq выполнения  не  требует  eq какого – либо  специального  eq дорогостоящего  инвентаря  и  eq оборудования. Они просты eq и удобны для eq массовой оценки учащихся, eq а также информативны.

eq Тест 1. Сгибание и eq разгибание  рук в  eq упоре  лежа (отжимания)

eq И. п. – упор eq лёжа,  голова – туловище – eq ноги  составляют  прямую eq линию. Сгибание  рук  eq выполняется  до  касания  eq грудью  пола, не eq нарушая  прямой  линии  eq тела, а  разгибание – eq до  полного  выпрямления  eq рук, при  сохранении  eq прямой  линии.

Дается  eq одна  попытка.  Фиксируется  eq количество  отжиманий  от  eq пола  при  условии  eq правильного  выполнения  теста  eq в  произвольном  темпе.

eq Тест 2. Сгибание  и  eq разгибание  рук  на  eq перекладине (подтягивание) 

И.eq п. – вис  на  eq перекладине  с  вытянутыми  eq руками. Сгибание  рук  eq выполняется  так, чтобы eq подбородок  оказался  над  eq перекладиной, а  разгибание - eq до  полного  выпрямления  eq рук. 

Дается  одна  eq попытка. Фиксируется  количество  eq подтягиваний  при  условии eq правильности  выполненного  теста.

eq Тест 3. Поднимание  туловища  eq из  положения  лежа  eq на  спине (пресс)

eq И.п. - руки  eq за  головой, ноги  eq согнуты  в  коленях, eq ступни  закреплены. Фиксируется eq количество  выполненных  упражнений  eq в  одной  попытке  eq за 30 сек.

Тест 4 .  eq Удержание  тела  в  eq висе  на  перекладине

eq Тестируемый  принимает  положение  eq виса  так, чтобы  eq его  подбородок  находился  eq над  перекладиной. После  eq этого  включается  секундомер. eq Когда  под  влиянием  eq утомления  руки  начнут   eq разгибаться  и  глаза  eq окажутся  на  уровне  eq перекладины, выполнение  теста  eq прекращается.

Тест 5. Прыжок  eq в  длину  с eq места
И.п. – eq встать носками  к  eq стартовой  черте,  приготовиться eq к прыжку. 

Выполняется  eq двумя  ногами  с  eq махом  руками.

Длина  eq прыжка  с трёх  eq попыток  измеряется  в  eq сантиметрах  от  стартовой  eq линии  до  ближнего  eq к  стартовой  линии  eq касания  мата  ногами            eq тестируемого.

По       данным     eq тестам    можно   вычислить  eq показатели  физической  силы   eq способом    разработанным Ю.eq В. Вавиловым.     Способ  eq прост,  результативен  и  eq очень  удобен   в   eq применении,   что     важно    eq для    школьного   учителя   eq при   оценке  уровня  eq силовых кондиций   учащихся.   eq По вычисленным  показателям  eq из  результатов    тестов     eq на   шкале индивидуальных eq физических  кондиций  видно  eq как  развита  сила,    eq силовая     выносливость  и eq скоростно-силовые  способности, eq одного ученика и eq класса в целом. 
eq ВЫВОДЫ
1. Как показал eq анализ литературных источников, eq сила – это способность eq человека преодолевать внешнее eq сопротивление или противостоять eq ему за счет eq мышечных усилий (напряжений). eq В процессе воспитания eq собственно-силовых способностей eq с уста​новкой на eq их поступательное развитие eq обычно используются отя​гощения eq в диапазоне 50-60 % от eq индивидуального максимума и eq выше. Когда же eq решается задача поддержания eq достигнутого уровня силовой eq подготовленности, бывают достаточны eq и менее значительные eq отягощения, но не eq меньше 35-40 % от индивиду​ально eq максимального. В качестве eq упражнений с отягощением eq весом собственного тела eq при воспитании собственно-eq силовых способностей используют eq преимущественно гимнастические упраж​нения, eq выполняемые в относительно eq невысоком темпе и eq характеризующиеся таким взаиморасположением eq звеньев тела, при eq котором их масса eq как бы представляет eq собой повышенную нагрузку eq для упражняемых мышц, eq как, например, при eq сгибании-разгибании рук eq в упоре лежа, eq приседании на одной eq ноге, подтягивании на eq перекладине, лазании по eq канату в висе. eq Центральная специфиче​ская проблема eq в методике воспитания eq собственно-силовых способ​ностей eq состоит в том, eq чтобы обеспечить в eq процессе выполнения упражнений eq достаточно высокую степень eq мышечных напряжений и eq в то же eq время не вызвать eq перенапряжений. Решая ее, eq можно идти различными eq путями. Но в eq основе своей они eq сводятся в принци​пе eq к двум стержневым eq методическим линиям. Одна eq из них харак​теризуется eq тем, что стимулирование eq мышечных напряжений обес​печивается eq возможно большим серийным eq повторением упражнений с eq некоторыми фиксированными отягощениями – eq значительными, но не eq достигающими околопредельных величин; eq другая – тенден​цией к eq наращиванию отягощений с eq приближением к максимальным. eq В целостном процессе eq физического воспитания обе eq линии сочетают​ся в eq определенном порядке, приобретая eq ведущее значение на eq различных этапах воспитания eq силовых способностей в eq зависимости от конкретных eq задач и условий eq их реализации. 
2. Тестирование eq дви​гательных возможностей учащихся  eq является од​ним из eq наиболее важных направлений eq деятель​ности педагогов в eq облас​ти физической культуры eq и спорта. Оно eq помога​ет решению ряда eq сложных педагогических за​дач eq по выявлению уровней eq развития кондици​онных и eq координационных способностей, оце​ниванию eq качества технической и eq тактической подготовленности. На eq основе результатов тес​тирования eq можно сравнивать подготовленность eq как отдельных учащихся, eq так и целых eq групп уче​ников; проводить eq соответствующий отбор для eq за​нятий тем или eq иным видом спорта, eq для участия в eq соревнованиях; осуществлять достаточно eq объ​ективный контроль за eq обучением школьников; выявлять eq пре​имущества и недостатки eq применяемых средств, методов eq обучения и форм eq организации занятий; наконец, eq обосновывать нормы (возрастные, eq ин​дивидуальные) физической подготовленности eq детей и подростков.

3. Тест eq должен отвечать своему eq назначению и соответствовать eq основным критериям: надежности, eq стабильнос​ти, эквивалентности, объективности, eq информативности, а также eq дополнительным критери​ям: нормированию, eq сопоставляемости и эко​номичности.

eq Тесты, удовлетворяющие требованиям eq надёж​ности и информативности, eq называют добротны​ми или eq аутентичными (достоверными).

Контроль eq помогает определить эффективность eq тех или иных eq средств и методов eq обучения и воспитания, eq а также профессионализм eq учителя физической культуры. eq Систематическое проведение контроля eq является стимулом к eq физкультурной и спортивной eq деятельности как со eq стороны учащихся, так eq и со стороны eq тренера. За последние eq годы уровень контроля eq значительно возрос. Но, eq к сожалению, во eq многих учебных заведениях eq оно все равно eq не достигло должного eq уровня и требует eq желать лучшего. На eq протяжении многих лет eq наблюдаются явления, когда eq у занимающихся физической eq культурой и спортом eq пропадает интерес к eq учебно-тренировочному процессу, eq проявляется апатия к eq физическим упражнениям. Значительная eq часть детей и eq подростков, не окончив eq средней школы, напрочь eq забывает тренировки. Поэтому eq в педагогический контроль eq принято включать комплексные eq способы получения информации, eq главным образом, о eq качественном состоянии работы, eq о ее содержании, eq организации, формах и eq средствах. В систему eq контроля включаются наблюдения eq и проверки соответствия eq педагогического труда ранее eq принятому плану, нормам, eq правилам, с выявлением eq результатов воздействия субъекта eq на объект (одновременно eq являющийся и субъектом eq педагогической деятельности), допущенных eq отклонений от педагогических eq требований и принципов eq организации. 

4. В массовой  eq практике  для  оценки  eq уровня  развития  силовых  eq качеств  наиболее  часто  eq используются  специальные  контрольные  eq упражнения (тесты). Их eq выполнение не требует eq какого – либо специального eq дорогостоящего инвентаря и eq оборудования. Для определения eq максимальной силы используют eq простые по технике eq выполнения упражнения, как eq прыжок в длину eq или в высоту eq с места, метание eq набивных мячей, подтягивание, eq отжимание и др. eq В этом случае eq измеряются показатели скоростно - eq силовых способностей и eq силовой выносливости. Критериями eq их оценки служит eq дальность бросков, метаний eq или прыжков, число eq подтягиваний, отжиманий и eq т.п. При eq этом, например, дальность eq метания снаряда весом 60 – 100% eq от максимально возможного eq для конкретного ученика, eq характеризует его силовые eq способности, а дальность eq метания снаряда до 25% - eq скоростные. 
Если измерять eq силу отдельных групп eq мышц, то говорят eq о локальных показателях, eq а когда оценивают eq силу, относящуюся ко eq всему мышечному аппарату, eq то под этим eq подразумевают тотальные показатели eq силовых возможностей.

Для eq контроля за силовыми eq возможностями в условиях eq школы могут использоваться eq следующие способы и eq двигательные тесты:

- кистевая eq и становая динаметрия;
- eq подтягивание на высокой eq перекладине (мальчики, юноши);

- eq подтягивание на низкой eq перекладине (девочки и eq девушки);

- вис на eq согнутых руках (мальчики eq и юноши, девочки eq и девушки);

- сгибание eq и разгибание рук eq в упоре лежа ( eq мальчики и юноши, eq девочки и девушки);

- eq поднимание туловища из eq положения лежа на eq спине за одну eq минуту (девочки и eq девушки);

- прыжок в eq длину с места (eq мальчики и юноши, eq девочки и девушки);

- eq бросок набивного мяча eq массой 1 кг из- eq за головы из eq положения седа ноги eq врозь (мальчики и eq юноши, девочки и eq девушки);

Эти тесты eq надежны и стандартны eq в проведении, их eq можно использовать на eq протяжении всего школьного eq онтогенеза. По большинству eq из этих контрольных eq испытаний проведены обширные eq исследования, составлены нормативы eq и разработаны уровни (eq высокий, средний, низкий) eq характеризующие силовые возможности (eq см. приложение а, б).
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Приложение  А
	Возраст

eq Тест
	16
	17
	18

	Юноши

	Отжимание eq в упоре лёжа        (eq раз)
	37
	40
	42

	Прыжки в eq длину с места

(eq см)
	216
	225
	233

	Поднимание туловища (eq раз)
	22
	23
	24

	Подтягивание на eq перекладине (раз)
	13
	14
	15

	Вис eq на перекладине (с)
	46
	51
	55

	eq Девушки


Таблица 1 – нормативы составленые по результатам испытаний [20,21,23]
	Отжимание в eq упоре лёжа

(раз)
	15
	16
	16

	eq Прыжки в длину eq с места

(см)
	180
	180
	178

	eq Поднимание туловища (раз)
	21
	21
	21

	eq Подтягивание на низкой eq перекладине (раз)
	10
	11
	11

	Вис eq на перекладине (с)
	39
	41
	42


eq Приложение Б
Контрольные упражнения (eq тесты) для определения eq уровня развития силовых eq способностей
В практике eq физического воспитания количественно-eq силовые воз​можности оцениваются eq двумя способами: 

1) с eq помощью измери​тельных устройств — eq динамометров, динамографов, eq тензометрических силоизмерительных устройств; 

2) eq с помощью специальных eq контрольных упражнений, тестов eq на силу.

Современные eq измерительные устройства позволяют eq измерять силу практически eq всех мышечных групп eq в стандартных заданиях (eq сгиба​ние и разгибание eq сегментов тела), а eq также в статических eq и динами​ческих усилиях (eq измерение силы действия eq спортсмена в движении). eq В массовой практике eq для оценки уровня eq развития силовых ка​честв eq наиболее часто используются eq специальные контрольные упражнения (eq тесты). Их выполнение eq не требует какого-eq либо специ​ального дорогостоящего eq инвентаря и оборудования. eq Для опреде​ления максимальной eq силы используют простые eq по технике вы​полнения eq упражнения, например жим eq штанги лежа, приседание eq со штангой и eq т.п. Результат eq в этих упражнениях eq в очень малой eq степени зависит от eq уровня технического мастерства. eq Максималь​ная сила определяется eq по наибольшему весу, eq который может под​нять eq занимающийся (испытуемый).

Для eq определения уровня развития eq скоростно-силовых спо​собностей eq и силовой выносливости eq используются следующие контрольные eq упражнения: прыжки через eq скакалку, подтягивания, отжимания на eq параллельных брусь​ях, от eq пола или от eq скамейки, поднимание eq туло​вища из положения eq лежа с согнутыми eq коленями, висы eq на согнутых и eq полусогнутых руках, eq подъем переворотом на eq высокой перекладине, прыжок eq в длину с eq ме​ста с двух eq ног, тройной eq прыжок с ноги eq на ногу (вариант — eq только на правой eq и только на eq левой ноге), подни​мание eq и опускание прямых eq ног до ограничителя, прыжок вверх eq со взмахом eq и без взмаха eq рук (опре​деляется высота eq выпрыгивания), метание набивного eq мяча (1 — 3 кг) из eq различных исходных положений eq двумя и одной eq рукой и eq т.д (рисунок 1). Критериями eq оценки скоростно-силовых eq способностей и силовой eq выносливости служат число eq подтягиваний, отжиманий, время eq удержания определенного положения eq туловища, дальность метаний, прыж​ков и eq т.п.
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Рисунок 1  -  Контрольные упражнения-тесты для оценки уровня развития силовых, скоростно-силовых способностей и силовой выносливости
По eq большинству из этих eq контрольных испытаний проведены eq исследования, составлены нормативы eq и разработаны уровни (eq вы​сокий, средний, низкий), eq характеризующие разные силовые eq воз​можности. Подробнее о eq критериях оценки силовых eq способностей и способах eq их измерения можно eq прочитать в соответствующих eq учеб​никах и пособиях.
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