Статья на тему: Влияние дополнительных отягощений на уроках физической культуры в школе, на спортивные показатели в подтягивании (юноши, 11 класс)
"Ты собираешь молодость — наше будущее, нашу надежду — под свои мирные знамена. О, спорт! Ты — мир!“. 
Пьер де Кубертен
   Начну свою статью с высказывания великого французского общественного и спортивного деятеля, человека, который возродил современные Олимпийские игры, Пьера де Кубертена. 
В наше время модно заниматься как спортом, так и физической культурой. А чем же отличаются эти два понятия? 
Спорт (англ. sport, сокращение от первоначального старофранц. desport — «игра», «развлечение») — организованная по определённым правилам деятельность людей (спортсменов), состоящая в сопоставлении их физических и/или интеллектуальных способностей. Спорт представляет собой специфический род физической или интеллектуальной активности, совершаемой с целью соревнования, а также целенаправленной подготовки к ним путём разминки, тренировки. В сочетании с отдыхом, стремлением к постепенному улучшению физического здоровья, повышению уровня интеллекта, получению морального удовлетворения, к совершенству, улучшению личных, групповых и абсолютных рекордов, славе, улучшению собственных физических возможностей и навыков спорт предназначен для совершенствования физико-психических характеристик человека. 
Цель спорта высших достижений — это достижение максимально возможных спортивных результатов или побед на крупнейших спортивных соревнованиях. (Определение взято с сайта «Википедия»)
Физи́ческая культу́ра (греч. φύσις — «природа» и лат. cultura — «возделывание земли», кратко — физкультура, на школьном сленге — физ-ра, физра) — область социальной деятельности, направленная на сохранение и укрепление здоровья человека в процессе осознанной двигательной активности. 
Это часть культуры, представляющая собой совокупность ценностей и знаний, создаваемых и используемых обществом в целях физического и интеллектуального развития способностей человека, совершенствования его двигательной активности и формирования здорового образа жизни, социальной адаптации путём физического воспитания, физической подготовки и физического развития. (Определение взято с сайта «Википедия»)
Исходя из вышесказанного, физическая культура направлена на укрепление общего здоровья, а спорт, в свою очередь, нацелен на достижение максимального результата. В современных школах задачей на уроках физической культуры является именно гармоничное развитие учащихся, укрепление их здоровья. В наше время это актуальная тема, т.к. с развитием технологий всё больше и больше подростков ведут малоподвижный образ жизни, что, естественно, приводит к проблемам со здоровьем, плохому физическому развитию. Даже невооруженным взглядом видно, когда человек занимается физическими упражнениями и когда они у него практически отсутствуют. Ребёнок, ведущий активный образ жизни, более подтянут, меньше подвержен болезням, у него хорошее эмоциональное и физическое самочувствие. 
Поэтому в учебных заведения проводятся занятия физической культурой. В неё входят такие виды как лёгкая атлетика, волейбол, баскетбол, футбол, гимнастика и другие виды спорта, а также множество упражнений, в том числе и подтягивание. Занятия формируют у обучающихся хорошую осанку, выносливость, координацию, укрепление иммунитета. Это все подтверждается в учебниках В.И. Ляха, которые написаны с целью  формирования составляющих здорового человека. 
Почему мне стала интересна именно эта тема? Потому что хотелось увеличить количество повторений в подтягивании у школьников. Они доходили до какого-то предела и повторения останавливались на определенном уровне. Я задался вопросом: как же увеличить их количество? 
Существует несколько способов: применение дополнительных упражнений, чередование нагрузок, применение дополнительных весов. Я решил остановиться на последнем, не исключая предыдущие, больше делая упор на последний способ.
Применение дополнительных весов при подтягивании требует особого внимания, так как неправильно подобранный вес может привести к травме, что нам совсем не нужно.
В начале своего небольшого эксперимента я разделил класс на две группы. Зафиксировал у каждой из них максимальное количество подтягиваний. В среднем показатели были 10 раз. Затем я решил сделать временной отрезок (длиной в 4 месяца), в котором на каждом уроке физической культуры давал ребятам работу на перекладине.  Первая группа мальчиков продолжала заниматься подтягиваниями с собственным весом, а вторая группа начала применять для занятий дополнительные веса (от 5 до 10 кг). Приступая к работе во всех занятиях,  мы чередовали количество повторений, а у второй группы и тяжесть веса. Поскольку при работе постоянно на пределе, т.е. выполнении максимального количества повторений, то велик шанс получить травму и появления усталости в организме, что в последующем помешало бы по завершению эксперимента получить максимальный результат в подтягивании. Первую неделю ребята, которые занимались с отягощениями, чувствовали небольшую закрепощённость в мышцах, но это обычное явление при смене физической нагрузки. Затем всё возвращается на свои места. 
По прошествии двух месяцев мы сделали небольшую прикидку (провели подтягивание на перекладине почти на максимуме (около 90 процентов). Результаты были следующие: первая группа в среднем прибавила 1 повторение, вторая группа увеличила количество подтягиваний (без веса) на 2 раза.
Затем мы продолжили работу в том же направлении на уроках физической культуры. Чередовали подтягивания (количество раз) и работали с разными весами (вторая группа). В середине месяца я стал подводить ребят к максимальному результату. Снизил нагрузки, а в последние дни упражнений их совсем не было. В конце 4-го месяца настал день «Х». На уроке мы сделали подтягивание на перекладине максимальное количество раз. Результат приятно удивил. Первая группа за последние два месяца прибавила в среднем 1 повторение и сумма составила 2 повторения за месяц. Вторая же группа прибавила в подтягивании без веса 3 раза. Итого в сумме за 4 месяца они увеличили свои показатели в 5 раз. 
Ниже приведена таблица сравнения двух групп. Результат до эксперимента и после.
	Результаты эксперимента за 4 месяца

	Группы учеников
	Начало месяца (Кол-во повторений, усредненный результат)
	Конец 4 месяца (Кол-во повторений, усредненный результат)

	Первая группа (работа с собственным весом на перекладине)
	Мальчики: 10 раз

	Мальчики: 12

	Вторая группа (работа с дополнительным весом на перекладине)
	Мальчики: 10 раз

	Мальчики: 15



[bookmark: _GoBack]После небольшого эксперимента я сделал вывод, что применяя дополнительные отягощения, можно увеличить количество повторений в подтягивании на перекладине. Но это не значит, что нужно применять веса постоянно в этом упражнении т.к. количество не будет постоянно расти в такой прогрессии. Организм устаёт и человек подходит до определенного предела, когда становится сложнее и сложнее прибавлять в повторениях. Поэтому дополнительные веса нужно применять периодически.
Занимайтесь физической культурой, будьте здоровы! 



