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         Анализ результатов тестирования физической под​готовленности учащихся общеобразовательных учреж​дений показал, что в среднем по РФ выполнить нормативы комплекса ГТО в состоянии только 36,2% мальчиков и 31,2% девочек. Это свидетельствует о том, что почти две трети школьников по своему физическому состоянию находятся в группе риска. Результативность выполнения нормативов комплекса ГТО имеет отрицательную динамику. У девочек существен​ное ухудшение двигательного потенциала отмечается к окончанию 9 класса (14–15 лет). Количество девушек, не выполнивших нормативные требования, увеличи​вается с 56,7 до 76,4%. К окончанию 11 класса уровень физической подготовленности девушек улучшается, но, тем не менее, выполнить требования комплекса ГТО V ступени смогут только 36,5% школьниц. 

        Физическая подготовленность молодежи заслуживает повышенного внимания преподавателей физического воспитания при организации учебного процесса. Без специального исследования этого вопроса нельзя серьезно говорить об успешности выполнения программы физического воспитания. 
         У девушек в период полового созревания наблюдается застой в росте уровня силовых способностей. В этот период лишь немногим девушкам под силу справиться с тренировочными нагрузками наравне с юношами так, как это было раньше, когда все они были детьми младшего возраста. 

         Девушки, для которых было свойственно более быстрое созревание организма, как правило, полнее и выше своих ровесниц, развивающихся медленнее. У достигших полового созревания в более раннем возрасте, вследствие ускоренного темпа развития организма, мышцы верхней части тела и живота слабее, чем у остальных девушек. Поскольку рост тела увеличивается резкими скачками, то уровень силовых способностей у этих девушек значительно ниже, чем у тех, развитие организма которых происходит медленно и равномерно.

         При составлении тренировочных программ для учащихся в средней школе необходимо учитывать динамику роста и развития, присущую каждому возрастному периоду. На первых двух стадиях физического развития (в младшем школьном возрасте и в период полового созревания) программы учебно-тренировочных занятий, как девочек, так и мальчиков, должны быть сходными по содержанию и правильно сбалансированными. Но программы занятий учащихся, достигших постпубертатного периода развития, должны составляться для них отдельно, с учетом половых особенностей организма. Для поддержания правильного силового соотношения мышц верхней и нижней части тела у девушек необходимо, начиная с периода полового созревания ‒ и особенно в постпубертатный и все последующие возрастные периоды, ‒ уделять особое внимание силовой тренировке мышц верхней части тела, туловища и плечевого пояса. Необходимо помнить, что в этих областях мышцы имеют тенденцию быть слабее.
         Для качественной программы силовой тренировки мышц должны быть заложены три основополагающих закона развития силовых способностей. Эти законы применимы к каждому ребенку, занимающемуся силовой тренировкой в период взросления и физического развития:
1. Развивать подвижность суставов. Приступать к разработке суставов 

в пубертатный период, а затем на более поздних этапах развития школьников просто поддерживать их подвижность.

2. Укрепить сухожилия. Сила мышц всегда развивается быстрее, чем способность 
сухожилий выдерживать напряжение. Также гораздо медленнее происходит повышение прочности связок, укрепляющих суставы и направляющих их удерживающие и двигательные свойства. 

         3. Сначала развивать силу мышц туловища, затем силу мышц конечностей.
         Прежде чем начать укреплять мышцы рук и ног, сосредоточиться на развитии силы связующего звена между ними, обеспечивающего поддержку всего корпуса ‒ основных групп мышц туловища.
         Наибольшую сложность у девочек вызывает тест сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу.  Исходное положение: в упоре лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более 45°, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры. Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола (или платформы высотой 5 см), затем, разгибая руки, вернуться в ИП и, зафиксировав его на 0,5 сек., продолжить выполнение упражнения. Засчитывается количество правильно выполненных сгибаний и разгибаний рук.

         Ошибки:

         1) касание пола коленями, бедрами, тазом;

         2) нарушение прямой линии «голова ‒ плечи ‒ туловище – ноги»;

         3) отсутствие фиксации на 0,5 сек. ИП;

         4) разновременное разгибание рук.

         Выполнение этого упражнения является технически сложным. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу «через силу», чреваты перенапряжением суставно-связочного аппарата плечевого пояса, что может привести к травме и прекращению занятий на длительный период.

         При обучении девочек технике упражнения сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу, следует использовать подводящие упражнения.

         Упражнение 1. Отжимания от пола на коленях. Основная нагрузка приходится на трехглавые мышце плеча, большие грудные мышцы, дельтовидные мышцы, двуглавые мышцы, передние зубчатые мышцы находятся, большие ягодичные мышцы, мышцы брюшного пресса.
         Исходное положение: упор, стоя на коленях, руки на ширине плеч.  Согнуть руки в 

локтях, угол между плечевой частью руки и продольной осью тела 45-50 °. Мышцы пресса и поясницы в статическом напряжении. Голова в естественном анатомическом положении. Выполняя вдох на 50 % от максимального объема легких, опустить тело вниз, сгибая руки в локтевых суставах. При правильном размещении кистей рук (ширина постановки), коснуться грудной клеткой пола, угол в локтевых суставах – 90°. Голова удерживать прямо, спину не прогибать в пояснице. Выполнить выдох и возвратится в исходное положение. Выполнить 3 подхода по 8–12 раз.
         Упражнение 2. «Планка». Основная нагрузка приходится на мышцы спины, мышцы живота, мышцы рук, ягодичные мышцы, мышцы ног.
         Принять горизонтальное положение – упор лежа. Вытянуть тело, опираясь на две опорные точки – локти, предплечья (согнуть руки до угла в 90°) и носки стопы. Ноги напряжены и сведены близко друг к другу, расположены параллельно. Ступни желательно свести вместе (в первое время можно держать их на ширине плеч для уменьшения нагрузки). Держать спину плоской, чтобы можно было мысленно провести прямую линию от головы до пят. Напрячь мышцы брюшного пресса, и следите за тем, чтобы, спина не прогибалась в пояснице, таз не поднимался вверх. Задержаться в таком положении на 30-60 секунд, выполнить упражнение 3 раза.
         Упражнение 3. «Боковая планка», предполагает повышенную нагрузку на пресс (внутренние мышцы живота), плечи, мышцы бедер, считается самой сложной.
         Лечь на левый бок, сделать упор левой рукой в пол (кисть руки должна находиться в одной вертикали с плечевым уставом). Приподнять ноги и бедра, при этом сомкнуть стопы и ноги вместе (носки смотрят вперед). Выпрямить левую руку на выдохе, поднять одновременно правую руку. Напрячь ягодичные мышцы для того, чтобы не запрокинуться назад (поддерживать равновесие). Задержать тело в таком положении на 15-30 секунд, либо на максимально возможное время. Отдохнуть 60 сек. после чего повторить упражнение 3 раза. Если равновесие держится, с трудом или имеют место проблемы с запястьями, принять положение боковой планки, опираясь на левое предплечье.
         Упражнение 4. Обратные сгибания и разгибания рук в упоре сзади (руки на скамейке). Основная нагрузка приходится на трицепсы, вторично вовлечены дельтоиды, грудные, ромбовидные и широчайшие.
         Опереться руками о край скамьи. Руки расположить на ширине плеч и выпрямить локти (локти находятся как можно ближе к туловищу). Ноги вытянуть вперёд и слегка согнуть в коленях. Пятки упираются в пол. Выпрямить спину и отвести плечи назад.

         Находясь в исходном положении, медленно на вдохе опускаться до тех пор, пока сгиб в локтях не будет почти под прямым углом (90°). После чего, задержать дыхание и усилиями трицепсов, разгибая руки в локтях, выталкивать себя вверх, вернуться в исходное положение (выдох делать в самой трудной точке подъёма). В верхней точке упражнения руки полностью выпрямлены. Выполнить 3 подхода по 8–12 раз.
         Чем уже постановка рук, и чем сильнее выпрямлены ноги в коленях, тем сложнее выполнять отжимания и, соответственно, больше нагрузка на трицепс. На протяжении всего выполнения упражнения контролировать: положение таза (не выводить его вверх и вперёд) и положение локтей (не разводить их в стороны, держите как можно ближе к корпусу). Выводя таз вверх и вперёд, сокращается амплитуда движения и уменьшается нагрузка на трицепс.

         Упражнение 5. Подъём таза в упоре сзади, опираясь пятками о скамью. Область воздействия: мышцы брюшного пресса, мышцы-сгибатели бедер и мышцы рук и плеч.
  Сидя на полу с опорой на руки, (сзади таза), поместить ступни на скамью или любой
другой предмет высотой не менее  0,3м. Выполнить подъём таза 12 раз.
         Упражнение 6. Отжимание  «Гусеница». Область воздействия: мышцы рук, мышцы-разгибатели локтевых и плечевых суставов, мышцы спины.
         Исходное положение: «стоя в наклоне вперед» с опорой прямыми руками (на ширине плеч) и носками прямых, широко расставленных ног. Согнуть руки в локтевых суставах, приближая плечи к полу. Продвинуться вперед, поднимая голову и выпрямляя руки. Приблизить ступни к рукам (как в исходном положении) и повторить упражнение 8-10 раз.
         Упражнение 7. Сгибание и разгибание рук от стены. Область воздействия: мышцы-разгибатели локтевых суставов, мышцы груди и плеч.
         Партнер А стоит на расстоянии примерно 1 метра (0,3м) от стены; партнер Б, упираясь ладонями в лопатки партнера А и выставив опорную ногу вперед, находится позади выполняющего упражнение. Партнер Б толкает партнера А в направлении стены. Партнер А слегка сгибает руки в локтях, чтобы смягчить удар. Быстрым, энергичным движением партнер А отталкивается от стены и возвращается в исходное положение.

         Упражнение повторяется непрерывно, путем выполнения нескольких «отжиманий» подряд. Выполнить 12 раз.
         Упражнение 8. Сгибание и разгибание рук «упав» из положения «стоя на коленях». Основная нагрузка приходится на мышцы-разгибатели рук, мышцы груди и мышцы спины.
          Опуститься на колени и согнуть руки в локтевых суставах под углом 90°. Позволить туловищу «упасть» в направлении пола, удерживая руки согнутыми в локтях под прямым углом. Энергично оттолкнуться руками от пола и вернуться в исходное положение. Выполнить 10-12 раз.
          Упражнение 9. Подъём верхней части туловища в положении «лёжа животом головой вниз» на наклонной скамье. Основная нагрузка приходится на мышцы спины.
          Лёжа на животе на наклонной скамье головой вниз. Поднять верхнюю часть туловища как можно выше. Вернуться в исходное положение.  Выполнить упражнение 14-20 раз.

         Упражнение 10. Подъём прямых ног назад вверх. Основная нагрузка приходится на мышцы спины и мышцы разгибатели бедер.

         Лёжа на животе, касаясь бедрами края подушки тренажера; взяться за ручку. Поднять ноги вверх. Опустить ноги в исходное положение. Выполнить упражнение 20 раз.
         В настоящее время уровень физической подготовленности студенческой молодежи не соответствует предъявляемым требованиям. Обучение в вузе не начинается с пустого места, а всегда опирается на определенную стадию развития, проделанную учащимися ранее. Необходима преемственность физического воспитания между средней школой и вузом.
