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РЕФЕРАТ

Кваліфікаційна робота складається з 61  сторінки, 5 таблиць,  65 літературних джерел.

Об’єкт дослідження – процес розвитку силових здібностей юнаків у системі фізичного виховання.
Мета дослідження – теоретично обґрунтувати та експериментально перевірити ефективність програми розвитку силових здібностей юнаків у процесі дистанційного навчання.

Методи дослідження – теоретичний аналіз науково-методичної літератури,  педагогічний експеримент, загальноприняті тести оцінки силових здібностей юнаків: вистрибування вгору  із глибокого присіду,  к-ть разів; «згинання-розгинання рук в упорі лежачи від підлоги» к-ть разів;  «планка» с, «присідання з гирею 16 кг за 1 хв, раз»  «стрибок угору з місця», см, «підтягування на поперечені», раз, «підйом тулуба в положенні лежачи на спині за 30 сек», раз.
Експериментальна перевірка ефективності програми розвитку силових здібностей у процесі дистанційного навчання підтвердила її результативність. Після 12-тижневого циклу занять зафіксовано статистично достовірне покращення показників силових здібностей юнаків експериментальної  групи, які випереджали своїх однолітків з контрольної групи по темпах приросту у всіх вивчених силових тестах: «згинання-розгинання рук в упорі лежачи від підлоги» та «планка» на 4,8%, «присідання з гирею» та  «стрибок угору з місця»  на 10,2%, «підтягування на поперечені» на 16,4%, а «підйом тулуба в положенні лежачи на спині за 30 сек» на 30,5%. Це доводить можливість ефективного використання гирьового спорту як засобу розвитку сили навіть у домашніх умовах.

СИЛОВІ ЗДІБНОСТІ, ДИСТАНЦІЙНА ФОРМА НАВЧАННЯ, ЮНАКИ    
ABSTRACT

The qualification work consists of 61 pages, 4 tables, 65 literary sources.

The object of the study is the process of developing the strength abilities of young men in the system of physical education.

The purpose of the study is to theoretically substantiate and experimentally verify the effectiveness of the program for developing the strength abilities of young men in the process of distance learning.

Research methods are theoretical analysis of scientific and methodological literature, pedagogical experiment, generally accepted tests for assessing the strength abilities of young men: jumping up from a deep squat, number of times; "flexion-extension of the arms in a supine position from the floor" number of times; "bar" with, "squatting with a 16 kg kettlebell in 1 min, once" "jumping up from a place", cm, "pull-ups on the crossbar", once, "lifting the torso in a supine position for 30 seconds", once.

Experimental testing of the effectiveness of the strength development program in the process of distance learning confirmed its effectiveness. After a 12-week cycle of classes, a statistically significant improvement in the strength abilities of young men in the experimental group was recorded, who were ahead of their peers from the control group in terms of growth rates in all studied strength tests: “flexion-extension of the arms in a supine position from the floor” and “bar” by 4.8%, “squat with a kettlebell” and “jump up from a place” by 10.2%, “pull-ups on the crossbar” by 16.4%, and “lifting the torso in a supine position for 30 seconds” by 30.5%. This proves the possibility of effective use of kettlebell sports as a means of developing strength even at home.

STRENGTH ABILITIES, DISTANCE FORM OF TRAINING, YOUNG MEN
ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, СИМВОЛІВ
         ОДИНИЦЬ, СКОРОЧЕНЬ І ТЕРМІНІВ
П. п. – початкове положення;

О.с. – основна стійка;

Впр. – вправи;

Кг – кілограм;

Табл. – таблиця;

КГ – контрольна група;

ЕГ – експериментальна група;

Х – середнє арифметичне. 

ВСТУП
Актуальність. Проблема розвитку сили в юнаків старшого шкільного віку становить у сучасний час особливий інтерес у зв'язку з вираженими змінами екологічних, економічних та соціальних умов життя суспільства. До перерахованих вище факторів слід віднести також зневажливе ставлення до здоров'я самих юнаків, які зловживають алкоголем і курінням, що виявилося в втраті інтересу останніх до занять фізичною культурою. Нині регулярними заняттями фізичною культурою і спортом займаються тільки десята частина дітей та  молоді і поліпшення цього стану на найближчий час не спостерігається. За даними Т.Ю. Круцевич значно знижується прагнення дітей та молоді до занять фізичними вправами, прогулянок та  активного відпочинку [22]. В той же час з'явилося таке захоплення, як робота на комп'ютері та ігри, чого не було раніше. Саме ці  чинники створюють передумови відхилень у стані здоров'я, зокрема: погіршення зору, постави, підвищення артеріального тиску, накопичення надлишкової маси тіла, що у свою чергу привертає до різних захворювань серцево-судинної, дихальної систем, порушення обміну речовин.
В той же час, пандемічні обмеження, війна та цифровізація освіти зумовили активне впровадження дистанційних форм навчання у систему фізичного виховання молоді. Водночас саме дистанційний формат значно ускладнює реалізацію традиційних засобів розвитку фізичних якостей, зокрема силових здібностей, що є базовими для гармонійного фізичного розвитку юнаків [35]. Проблема підтримання та вдосконалення силових показників у юнаків за умов обмеженого доступу до спортивної інфраструктури, нестачі контролю з боку викладача й низької мотивації до самостійних занять потребує пошуку ефективних методик і технологій дистанційного тренування [30].
Процес освоєння будь-яких рухових актів йде значно ефективніше, якщо юнаки мають високорозвинені здатності керувати собою, своїм тілом, своїми рухами. Високий рівень розвитку фізичних здібностей – основна  база для оволодіння новими видами рухових дій, успішного пристосування до трудових дій та побутових операцій, і, нарешті, це найважливіший компонент фізичного стану здоров'я.
Розвиток силових здібностей є важливою складовою загальної фізичної підготовленості, оскільки саме сила забезпечує ефективність виконання рухових дій під час занять фізичними вправами та повсякденному житті [50]. За умов дистанційного навчання актуальним є  адаптація методик силової підготовки до онлайн-середовища: створення програм з використанням засобів самообліку, фітнес-технологій, відеотренувань і контролю навантаження з використанням мобільних додатків [34]. 

У зв’язку з вищевикладеним, безперечну актуальність мають дослідження, що стосуються вивчення  розвитку силових здібностей основних рухових якостей юнаків в умовах дистанційної форми навчання.
Об’єкт дослідження – процес  розвитку силових здібностей юнаків у системі фізичного виховання.

Предмет дослідження – засоби і методи розвитку силових здібностей юнаків в умовах дистанційної форми навчання.

Мета дослідження – теоретично  обґрунтувати та експериментально перевірити ефективність програми розвитку силових здібностей юнаків у процесі дистанційного навчання.

Практичне значення роботи полягає у можливості використання результатів дослідження викладачами фізичного виховання, тренерами для підвищення ефективності силової підготовки юнаків у дистанційному форматі.

Гіпотеза дослідження. Передбачалося, що застосування програми розвитку силових здібностей юнаків у процесі дистанційного навчання  підвищить ефективність процесу в досягненні високих результатів при розвитку  силової підготовки юнаків.

1 ОГЛЯД  ЛІТЕРАТУРИ

1.1  Визначення, види та характеристика силових здібностей
Фізичні якості, це якості, які розвиваються в процесі виховання і цілеспрямованої підготовки, рухові задатки людини, які визначають її можливості успішно виконувати певну рухову діяльність.

Рухові якості – визначають певні сторони рухових можливостей людини.

В теорії та методиці фізичного виховання вживаються такі терміни, як  «фізичні якості» і «рухові якості». Ці терміни рівнозначні, правомірні у використанні в практиці фізичного вихованні.

До фізичних (рухових) якостей відносять силу, гнучкість, швидкість, спритність, витривалість. Вони відрізняються від інших якостей людини тим, що виявляються лише при вирішенні рухових завдань через виконання рухових дій.

Сила – здатність людини долати зовнішній опір або протидіяти йому за допомогою м’язових зусиль (зовнішній опір – власне тіло долає опір при стрибках, гімнастичних вправах або опір спортивного знаряддя, опір партнера, масу обтяжень предметів; протидія зовнішнім силам – збереження вихідного положення, прагнення зберегти у вихідному положенні тіло або його частини при дії сил, що порушують статику) [21]. 

Чим більший опір, тим більше потрібно сили для його подолання.
Сила є основною фізичною якістю людини. І найголовніше у характеристиці сили (відповідно до законів руху Ньютона) – це їх точна кількісна форма оцінки. У цьому можна говорити як про деякому взаємодії тіл, але можна це взаємодія вимірювати. Кількісна міра впливу тіл один на одного називається в механіці силою.

Якщо у механіці сила це кількісний показник, то фізіологи подають поняття сили як силу м'язів, будучи кількісною мірою, приймає якісну інформативність. Рухові акти людини характеризуються цілою низкою якісних проявів, у тому числі досить грунтовно вивчалися сила, швидкість і витривалість. Ці сторони моторного акту завжди у тому чи іншою мірою взаємопов'язані друг з одним. Однак у педагогічній практиці цей чинник не завжди сприймають відповідно. Наприклад, за виконанням таких тестів, як підтягування на перекладині або згинання і розгинання рук в упорі лежачи судять не про рівень силової витривалості, а про силу людини.

То що таке «сила»? Розглянемо це поняття у різних авторів.

Вчений В.М. Костюкевич надає визначення поняття сила, як  здатність  долати зовнішній опір або протидіяти йому за допомогою м’язових напруг» [20]. а О.В. Онопрієнко як «М’язова сила – це  здатність людини долати зовнішній опір або протидіяти йому за рахунок м’язового напруження» [32].  
Згідно Г.П. Грибана, сила – здатність  долати зовнішній опір або протидіяти йому за рахунок м’язових зусиль» [8]. 

Вчена Т.Ю. Круцевич  не наводить виключно слово-визначення «сила», проте у підручнику «Теорія і методика фізичного виховання» (Т. 1) під ред. Круцевич Т. Ю. (К.: «Олімпійська література», 2008) зазначено: “Фізичні якості – це внутрішні властивості організму або системи організму, які визначають рухову діяльність людини. Серед них – сила” [21]. 
Тобто тут сила трактується як одна з фізичних якостей людини, яка визначає здатність до рухової дії. 

В свою чергу, В.М. Платонов у книзі «Загальна теорія і методика підготовки спортсменів в олімпійському спорті» розглядає фізичні якості, включно із силою, як одну із ключових складових тренування. Хоча точне формулювання і сторінка у відкритих джерелах не одразу доступні, те, що сила виділяється як окрема якість, є підтверджено [34].
         Під силою розуміється здатність людини долати зовнішній опір чи протидіяти йому рахунок м'язових зусиль.
За визначенням В.А. Романенка, сила це здатність людини долати зовнішній супротив або протидіяти йому за рахунок м’язових зусиль [41]. Поняття трактується ще і як здатність проявляти м’язові зусилля певної величини. В свою чергу, фізіологи під силою м’язів розуміють їх здатність до максимального напруження.

Отже, провідні вчені подають сутнісно такі ж дефініції (сила як здатність/спроможність створювати м’язове зусилля для подолання або протидії опору). 
До факторів, що визначають силу мязів відносять: вік, стать, професію, спосіб життя, спадщину.  

Розвиток силових здібностей, особливо в юнацькому віці,  є одним із головних напрямів фізичного виховання й спортивного вдосконалення, адже в цей період відбуваються інтенсивні морфофункціональні зміни організму.         

Під час багаторічної підготовки сила виступає основною фізичною якістю, що визначає рівень розвитку інших, таких як швидкість, спритність, витривалість, а також формує базу спортивної майстерності. М'язова сила – це  максимальне зусилля, що розвивається м'язом.

Один з найбільш суттєвих моментів, що визначають м'язову силу, - це  режим роботи м'язів. При існуванні лише двох реакцій м'язів на подразнення – скорочення зі зменшенням довжини та ізометричної напруги напруга м'язів без скорочення та руху у суглобах. Результати виявленого зусилля виявляються різними залежно від цього, у якому режимі м'язи працюють. У процесі виконання фізичних вправ людина може піднімати, опускати чи утримувати важкі вантажі. М'язи, що забезпечують ці рухи, працюють у різних режимах. Якщо, долаючи якийсь опір, м'язи скорочуються і коротшають, то така їхня робота називається долаючим (концентричним). М'язи, що протидіють будь-якому опору, можуть при напрузі подовжаться, наприклад, утримуючи дуже важкий вантаж. У такому разі їхня робота називається поступаючою (ексцентричною). Подолаючі і поступаючі режими роботи м'язів поєднуються назвою динамічного.

Скорочення м'язів при постійній напрузі або зовнішньому навантаженні називається ізотонічним. При ізотонічному скороченні м'язи, від пред'явленого навантаження залежить як величина її укорочення, так і швидкість: чим менше навантаження, тим більша швидкість її укорочення. Даний режим роботи м'язів має місце в силових вправах з подоланням зовнішнього обтяження (штанги, гир, гантелей, обтяжень на блочному пристрої). Вправи зі штангою або іншим аналогічним снарядом з високою швидкістю не дають необхідного ефекту, оскільки граничні зусилля м'язів на початку робочих рухів надають снаряду прискорення, а подальша робота по ходу руху значною мірою виконується за інерцією. Тому вправи зі штангою та подібними снарядами малопридатні для розвитку швидкісної (динамічної) сили. Вправи з цими снарядами застосовуються в основному для розвитку максимальної сили та нарощування м'язової маси, виконуються рівномірно у повільному та середньому темпі. Однак, зазначені недоліки силових вправ зі штангою, гантелями, гирями з лишком компенсуються простотою, доступністю та різноманітністю вправ [10].

В останні роки вченими різних країн розроблені та широко застосовуються тренажери спеціальних конструкцій, при роботі на яких задається не величина обтяження, а швидкість переміщення ланок тіла. Такі тренажери дозволяють виконувати рухи в дуже широкому діапазоні швидкостей, виявляти максимальні та близькі до них зусилля практично на будь-якій ділянці траєкторії руху. Режим роботи м'язів на тренажерах такого типу називається ізокінетичним. При цьому м'язи мають можливість роботи з оптимальним навантаженням протягом всієї траєкторії руху. Ізокінетичні тренажери широко застосовуються плавцями, а також у загальнофізичній підготовці багатьох видів спорту. Багато фахівців висловлюють думки про те, що силові вправи на тренажерах з даним режимом роботи м'язів мають стати основним засобом силової підготовки при розвитку максимальної та «вибухової» сили. Виконання силових вправ із високим кутовою швидкістю рухів ефективніше, проти традиційними засобами, під час вирішення завдань розвитку сили без значного приросту м'язової маси, у розвиток швидкісно-силових якостей [38].
Виконуючи рухи, людина може виявляти силу і без зміни довжини м'язів. Такий режим їхньої роботи називається ізометричним, або статичним. При цьому м'язи виявляють свою максимальну силу. В цілому для організму ізометричний режим виявляється найбільш несприятливим у зв'язку з тим, що збудження нервових центрів, що зазнають дуже високого навантаження, швидко змінюється гальмівним охоронним процесом, а напружені м'язи, здавлюючи судини, перешкоджають нормальному кровопостачанню, і працездатність швидко падає. При збільшенні довжини м'язів у поступаються рухах сила може значно перевищувати максимальну ізометричну силу людини. Це може проявлятися, наприклад, під час приземлення з відносно великої висоти, в армотизаційній фазі відштовхування в стрибках, у швидких рухах, коли необхідно погасити кінетичну енергію ланки тіла, що рухається. Сила, що розвивається у поступаючому режимі роботи у різних рухах, залежить від швидкості: чим більше швидкість, то і більше сила.

Важливим є і те, що можливі значення сили та швидкості при різних навантаженнях залежать від величини максимальної сили, що проявляється в ізометричних умовах. Ненавантажений м'яз (без будь-яких обтяжень і опорів) коротшає з максимальною швидкістю [17].

Якщо поступово нарощувати величину обтяження (чи опору), спочатку з збільшенням цього обтяження (переміщуваної маси тіла) сила до певного моменту зростає. Проте спроби подальшого підвищення обтяження силу не збільшують. Наприклад, сила, що прикладається до тенісного м'яча при його метанні, буде значно меншою, ніж при метанні металевого ядра вагою 1-2 кілограми. Якщо ж масу  снаряда поступово підвищувати і далі, то настає межа, вище якої сила, що розвивається людиною, вже не залежатиме від величини переміщуваної ним маси, а буде визначатися лише його власне силовими можливостями, тобто рівнем максимальної ізометричної сили [51].

Таким чином, сила – це якість, з якою людина щодня стикається, яку необхідно розвивати для нормальної життєдіяльності.
Розглянемо визначення поняття «силові здібності» у імпретації відомих авторитетних українських вчених.

Вчений  В.Н. Платонов поняття «силові здібності» визначає як  сукупність морфологічних, фізіологічних і психічних властивостей людини, які забезпечують прояв м’язових зусиль у різних умовах рухової діяльності [35].
         В свою чергу, Т.Ю. Круцевич визначає: «Силові здібності – це  рухові якості, що характеризують можливості людини проявляти силу м’язів у статичних або динамічних умовах» [21]. 
О.В. Кожевников стверджує, що «Силові здібності – це  важлива складова фізичної підготовленості, що відображає здатність до прояву м’язової сили у процесі навчальної, трудової чи спортивної діяльності» [17].
          Отже, ми в нашій роботі будемо дотримуватися визначення за таким тлумаченням: силові здібності – це інтегрована система морфофункціональних властивостей організму людини, що визначає можливість прояву м’язових зусиль у різних формах рухової діяльності і є основою розвитку таких рухових якостей, як сила, силова витривалість та вибухова сила.

Без прояву м'язової сили людина не може виконати жодної рухової дії. Від рівня розвитку сили певною мірою залежить прояв інших рухових якостей.
В теорії фізичного виховання поняття "сила" застосовується для якісної характеристики довільних рухів людини, які спрямовані на вирішення конкретних рухових завдань.
При виконанні рухових дій м'язи людини виконують чотири основні різновиди роботи. В основі методики удосконалення здатності до реалізації силових якостей у професійній діяльності є принцип сполученості впливу, суть якого зводиться до підвищення функціональної підготовленості і становлення основних складових технічної майстерності при одночасному розвитку силових, якостей. Якщо принцип сполученості впливу дотримується, то рівень підготовленості, що зростає, тісно пов'язується із технічною майстерністю, утворюючи досить злагоджену систему. Порушення цього принципу, навпаки, призводить до розлагодження цих показників.
Визнаючи, що в системі силової підготовки можуть знайти застосування різноманітні методи і методичні прийоми, використовуватися різні вправи, обтяження і тренажери, варіюватися параметри навантажень при виконанні окремих вправ, сумарний обсяг силової роботи в усіх структурних утвореннях тренувального процесу тощо, ніколи не слід забувати про необхідність строгої відповідності силової підготовки специфіці виду діяльності. Це виражається, перш за все, у переважному розвитку тих силових якостей, у тих проявах і поєднаннях, які диктуються ефективною професійною діяльністю.
1.2 Шляхи оптимізації фізичного стану юнаків в умовах дистанційного навчання.
          Проблема зміцнення здоров'я населення в умовах сучасного суспільства з притаманними йому особливостями соціально-економічного, науково-технічного розвитку й істотною модифікацією ціннісних установок є проблемою першорядного значення [9, 13, 16]. Сьогодні, як ніколи, фізична культура та спорт відіграють ключову роль у житті мільйонів людей [5, 18, 31].
Проблеми фізичного виховання учнів, зокрема юнаків старших класів розглядається в багатьох наукових роботах, аналіз яких доводить, що значна кількість юнаків не сприймає фізичне виховання як навчальну дисципліну, що має свій науково-практичний зміст, принципи, закономірності, методи, правила та способи діяльності (27, 42, 48(. Для багатьох з них ця дисципліна асоціюється лише з руховою діяльністю. 

Для досягнення оздоровчого ефекту фізичних вправ, згідно з рекомендаціями Американського коледжу спортивної медицини, потрібно насамперед забезпечити участь у роботі великих груп м’язів, можливість тривалого виконання вправ; ритмічний характер м’язової діяльності; енергозабезпечення роботи м'язів переважно за рахунок аеробних процесів (61(. 

На основі експериментальних результатів дослідження Ю.М. Фурман (54( розробив технологію підготовки учнівської молоді до самостійних занять фізичними вправами, що передбачає ієрархічну послідовність основних етапів (виховання позитивного ставлення й інтересу студентів до занять фізичними вправами, формування системи науково-практичних та спеціальних знань, необхідних для самостійних занять фізичними вправами, формування відповідних умінь і навичок, залучення студентів до систематичних занять фізичними вправами), педагогічних умов, засобів і методів навчання.  

Важливого значення набувають заходи оптимізації способу життя завдяки правильному фізичному вихованню, поєднанню праці й відпочинку, розвитку стійкості до психоемоційних перевантажень, подоланню труднощів, пов’язаних і з складними екологічними умовами проживання і, що особливо важливо, усуненню гіпокінезії.

  Відзначено, що запропонований алгоритм річного циклу занять фізичними вправами силової спрямованості з урахуванням графіка навчальних занять у навчальних закладах забезпечує оптимальну динаміку силових навантажень залежно від періодів навчального року.  Такий алгоритм дозволяє досягти відповідності відновлювальних заходів факторам педагогічного впливу, раціонально використовувати різноманітні засоби та методи розвитку сили. Це дозволяє систематично та поступово збільшувати навантаження у процесі проведення навчальних занять. Відзначено, що підвищенню ефективності навчальних занять з використанням фізичних вправ силової спрямованості сприяють створені педагогічні умови вдосконалення силових здібностей дітей та молоді.

Розвиток силових здібностей є однією з провідних складових фізичної підготовленості юнаків. Як зазначають В.М. Костюкевич [20], Г.П. Грибан [8], Т.Ю. Круцевич [21], сила визначає рівень працездатності, витривалості й готовності організму до фізичних навантажень. З огляду на це, гирьовий спорт, який базується на поєднанні динамічної та статичної роботи м’язів, вважається одним із найефективніших засобів розвитку сили в умовах обмеженого простору та мінімальної матеріальної бази. У сучасних умовах дистанційної освіти важливо створити методичну систему занять, що поєднує засоби гирьового спорту з цифровими технологіями самоконтролю, моніторингу й педагогічного супроводу. Це дозволяє забезпечити безперервність тренувального процесу та підтримувати мотивацію юнаків до регулярних занять фізичними вправами навіть у домашніх умовах. 

Питання розвитку силових здібностей засобами гирьового спорту досліджували вітчизняні науковці: Г.В. Безверхня [2], С.О. Білецький [3],    О.В. Тимошенко [50], В.І. Кириленко [16], О.І. Слободянюк [43], які підкреслюють роль гирьових вправ у підвищенні функціональної підготовленості й профілактиці гіподинамії. Проте питання організації таких занять у дистанційній формі потребує подальшого дослідження та методичного обґрунтування.
            Гирьовий спорт – один з не багатьох видів спорту, історична спадщина якого є частиною не тільки фізичної, але й загальної культури українського народу. Вправи з гирями, як засіб усебічного фізичного розвитку та удосконалення фізичних якостей, протягом віків застосовувались багатьма людьми: першими олімпійцями, козаками Запорізької Січі, військовими, атлетами цирку, а також багатьма видатними діячами науки та мистецтва [1,  23, 28, 39, 57]. 


Гирьовий спорт є одним із засобів фізичного виховання молоді, поліпшення її здоров’я, підготовки до майбутньої професійної діяльності [7, 50, 58].
Вправи з гирями здобувають значну популярністю 50-60-ті роки.  Популярним біли наступні вправи: взяття гирі двома руками на груди, вижимання гирі, присідання та нахили з гирею за головою, поштовх та ривок гирі однією рукою [43]. 

          В Україні, Литві в сільських фізкультурних колективах усе частіше стали організовуватися подібні змагання. У колишніх радянських республіках було розроблено правила змагань і класифікаційні нормативи, у тому числі й нормативи майстра спорту, почали офіційно реєструватися рекорди. 


У березні 1989 р. у Хусті пройшла установча конференція фахівців із гирьового спорту, на якій було ухвалено рішення про створення самостійної Федерації гирьового спорту СРСР.


Улітку 1991 р. гирьовий спорт увійшов до програми Х ювілейної Спартакіади народів СРСР, яка через політичні події стала останньою.

Із розпадом колишнього Радянського Союзу у сфері фізичної культури та спорту відбулися значні зміни. Всесоюзна федерація гирьового спорту припинила своє існування. Проте це не завадило йому вийти на міжнародну арену. 


Так, у 1992 р було створено Союз Європи з гирьового спорту, а незабаром після цього – Міжнародну федерацію гирьового спорту. У грудні 1992 р. у Ризі відбувся перший чемпіонат Європи. Того ж року розпочала свою діяльність Федерація гирьового спорту України. А в листопаді 1993 р. у Липецьку було проведено перший чемпіонат світу [59].


Популярність гирьового спорту стимулювала винахідницьку діяльність і стала додатковим поштовхом розвитку наукової думки. 


Велися активні пошуки максимально ефективного використання і самих гир, унаслідок чого і зовнішній вигляд, і вміст снаряда зазнали значних змін. Гирі виготовлялися різноманітних форм.


Найбільш оптимальними виявилися гирі кулястої форми з циліндричною рукояткою у вигляді прямокутної дуги. Вони були найбільш зручними як для виконання змагальних вправ, так і для жонглювання. Крім того, вагу відомих пустотілих  насипних гир, що використовувалися на межі ХІХ-ХХ століть, регулювали додаванням дробу чи піску. 

У 80-і роки минулого століття з’явилися розбірні гирі. Вони випускалися у широкому асортименті та користувалися величезною популярністю серед любителів і професіоналів.


Протягом 1993–1995 рр. змагання проводилися у 6 вагових категоріях, а з 1996 року з метою популяризації гирьового спорту рішенням Міжнародної федерації гирьового спорту додатково було введено вагову категорію до 75 кг [33].

У 1997 р. Держкомспорт України затвердив Єдину спортивну класифікацію, де вперше в історії гирьового спорту України було передбачено присвоєння почесного спортивного звання майстра спорту України міжнародного класу (МСМК) [29].

Своє визнання гирьовий спорт отримав і в аграрних вищих навчальних закладах України. Вже багато років Міністерство аграрної політики України затверджений план проведення універсіад серед студентів, де до програми включено й гирьовий спорт [15].

Починаючи з 2002 року значно розширюється географія змагань з гирьового спорту. Так, 13-15 вересня 2002 р. вперше в історії черговий чемпіонат світу відбувся за межами країн Співдружності Незалежних   Держав  – у м. Афіни [59]. 


Наступні чемпіонати світу проводилися у м. Вентспілс (Латвія, 2003 р.) та  м. Гамбург (Німеччина, 2004 р.). Окрім цих країн, в офіційних міжнародних змаганнях з гирьового спорту брали участь спортсмени з Росії, Молдови, Білорусії, Татарстану, Естонії, Литви, Казахстану, Угорщини, Італії, Польщі. А на чемпіонат світу 2005 року, що відбувся 11-13 листопада у Москві, прибула збірна команда США в повному складі, а також представники Сербії та Чорногорії. 


15 жовтня 2004 р. у Сан-Франциско було створено Північноамериканську федерацію гирьового спорту, того ж року відбулася  перша матчева зустріч збірних команд Росії та Америки.

У 2007 р. у Сан-Дієго пройшла першість чемпіонату світу з гирьового спорту. Наступні чемпіонати світу проводилися в м. Шатіллон (Італія,       2008 р.),  м. Мілан (Італія, 2010 р.), м. Ванцагелло (Мілан, 2012 р.). Усього на цих змаганнях виступило 196 учасників, із них у чемпіонаті світу з гирьового спорту 2012 взяло участь 136 спортсменів з 24 країн.

Щороку збільшується кількість спортивних шкіл із секцією гирьового спорту, провідним спортсменам присвоюється звання заслуженого майстра спорту України, а тренерам – заслуженого тренера України [4, 13, 33].

Фізіологічною основою тренування гирьовика є прогресивні функціональні та структурні зміни, що відбуваються в організмі під впливом багаторазово виконаної роботи з постійним збільшенням навантаження.


У цілому для представників цього виду спорту характерний гармонійний розвиток усіх органів і мускулатури зі значною гіпертрофією м'язів плечового поясу. Суттєві позитивні зміни відбуваються в опорно-руховому апараті, серцево-судинній та дихальній системах організму.


У гирьовиків відзначається робоча гіпертрофія серцевого м'яза, більш висока киснева ємність легень [4].

Підвищений інтерес до гирьового спорту обумовив включення його до програми Всесвітньої універсіади 2013 року – другої після Олімпійських ігор спортивної події у світі [59].
На нашу думку, саме гирьовий спорт є одним із засобів фізичного виховання учнівської молоді, поліпшення її здоров’я, підготовки до майбутньої професійної діяльності.

Слід зазначити, що для представників цього виду спорту характерний гармонійний розвиток усіх органів і мускулатури зі значною гіпертрофією м'язів плечового поясу. Суттєві позитивні зміни відбуваються в опорно-руховому апараті, серцево-судинній та дихальній системах організму.

У гирьовиків відзначається робоча гіпертрофія серцевого м'яза, більш висока киснева ємність легень.

 Аналіз спеціальної науково-методичної літератури свідчить про те, що до проблем фізичного виховання молоді засобами гирьового спорту  зверталась певна кількість науковців [1, 7, 13, 39].

Дослідження В.Г. Олешка [31] спрямовано на використанні розроблених методик тренувань різного спрямування з силового жонглювання гирями на заняттях з фізичної культури у навчальному закладі. Ефективність розробленої методики підготовки кваліфікованих гирьовиків-жонглерів в умовах навчальних закладах обґрунтована достовірним груповим приростом змагальних результатів спортсменів в кожному з чотиримісячних макроциклів.

Вчений В.В. Драга досліджував зниження агресивності учнівської молоді на заняттях з фізичної культури в системі середньої професійної освіти. Ним розроблено, експериментально апробовано та впроваджено гуманно орієнтовану методику зниження агресивності студентів, що забезпечується комплексом вправ гирьового спорту у поєднанні із засобами психологічної підготовки, спрямованими на розвиток вольових якостей, витримки, самовладання та навчання методів саморегуляції психічних станів (13(.

Заняття гирьовим спортом також сприяють розвитку гнучкості та рухливості в суглобах. Відомо, що сила м’язів сприяє збільшенню амплітуди руху в суглобах, тому вправи з гирями застосовуються для розвитку гнучкості. Гнучкість, рухливість у суглобах – усе це компоненти координаційних здібностей, здатності виконувати рухи точно, швидко, з широкою амплітудою. Отже, жонглювання з гирею є ефективним засобом зміцнення м’язів усього тіла та розвитку координаційних здібностей [1].

Цілеспрямовані заняття гирьовим спортом сприяють розвитку таких важливих якостей, як сила, силова витривалість, наполегливість і завзятість у досягненні поставленої мети, рішучості і впевненості у своїх силах, необхідних у навчанні. Все це в цілому і визначає те важливе значення, що надається занятям гирьовим спортом, особливо в сільських районах, навчальних закладах та збройних силах країни. Однією з найважливіших переваг гирьового спорту є його загальнодоступність. Займатися з гирями можна практично скрізь – удома, на виробництві, в робочому кабінеті. 

  В ході експериментальних досліджень, проведених Є.О. Карабановим [15], К.В. Пронтенком [39]  та ін., було доведено, що застосування засобів гирьового спорту у навчальному процесі навчального закладу сприяє усуненню різноманітних дефектів будови тіла студентів (вузькі плечі, сутулість, непропорційність розвитку), забезпечує задовільний функціональний стан опорно–рухового апарату і кардіо-респіраторної системи, надає впевненості, бадьорості, оптимізму, сприяє гарному настрою.

   У процесі занять з гирями відбувається розвиток стійкої мотивації до занять фізичними вправами і спортом, фізичним самовдосконаленням, формування уявлень про здоровий спосіб життя, накопичення особистого досвіду творчого застосування засобів гирьового спорту, а також досягається високий рівень психофізичної підготовленості.

Заняття гирьовим спортом виховують волю, яка виявляється у наполегливості та завзятості, цілеспрямованості, витримці і самовладанні, ініціативності та самостійності. Вольові якості особистості, які виховані у процесі занять гирьовим спортом, проявляються у навчальній діяльності та повсякденному житті. У поєднанні із знаннями, вольові якості формують людину сміливою, рішучою, ініціативною, впевненою в собі, гармонійно розвиненою особистістю. Формування вольових якостей вимагає цілеспрямованої системної роботи, участі у змаганнях та виконанні завдань до відмови. Напружені стресові ситуації стимулюють розвиток вольових процесів людини, формують її характер, уміння стійко долати труднощі (1(.

Під час занять з гирями відбувається розвиток психологічних якостей, що передбачає єдність впливів на мотиваційну, інтелектуальну, вольову, емоційну і дієво-практичну сфери учнівської молоді. Це забезпечує формування не тільки знань, умінь і навичок, але й мотивів, потреб, відносин, ідеалів, переконань особистості у доцільності своєї діяльності, яка часто пов’язана зі свідомим подоланням фізичних навантажень [7, 14, 15,  25]. 

Гирьовий спорт належить до циклічних видів спорту,  у яких фізичні навантаження тривають порівняно тривалий час на тлі переважного підвищення аеробного (кисневого) обміну в організмі людини.

Тренування аеробної спрямованості викликає позитивні фізіологічні зміни, що забезпечують зменшення ризику серцевих нападів, збільшення розміру серця та збільшення його насосної здатності. Фізичні тренування також сприяють зменшенню кількості жиру в організмі та зниженню рівня глюкози, що може зменшувати резистентність інсуліну. Окрім того фізичні тренування збільшують стресостійкість [38, 43].

   Слід зазначити, що конструкція гирі дає можливість виконувати широкий спектр різноманітних силових вправ., які засвоюються легко і швидко. Різноманітність цих вправ дозволяє проводити заняття досить емоційно та з високою щільністю [40, 56].

  Таким чином, вправи з гирями сприяють вирішенню завдань зміцнення здоров'я, фізичного розвитку, формування необхідних в житті рухових умінь і навичок, витримки, цілеспрямованості, морально-вольових якостей,  зростанню показників рухової підготовленості, а також дозволяють ефективно вирішувати завдання формування тіла, корекції статури, зміцнення опорно-рухового апарату, серцево-судинної системи і системи дихання. Слід зазначити, що вартість гирь порівняно незначна, а термін використання необмежений.

  Аналіз становлення гирьового спорту в світі та Україні підтверджує його оздоровчу спрямованість і великий потенціал, а також дає всі підстави виконкому Міжнародного олімпійського комітету  розглядати питання про включення його до розряду олімпійських видів (59(. 

   Гирьовий спорт належить до таких силових видів спорту, які вимагають прояву силової витривалості, основним методом розвитку якої слід вважати метод багаторазового повторення вправ з обтяженнями різної ваги. Вага обтяження визначається виходячи з динаміки, притаманної вправі. 

Там, де потрібні значні зусилля, слід використовувати оптимально велику вагу в поєднанні з вправами, що імітують режим основної спортивної діяльності. Там, де спеціалізована вправа пов'язана з тривалим проявом помірних зусиль, доцільна робота з легкою вагою в повторних серіях – до стомлення [33].

  Систематичні заняття з гирями сприяють розвитку сили, загальної та силової витривалості, статичної витривалості м’язів тулуба, координації рухів; сприяють зростанню впевненості у своїх силах, вихованню таких морально-вольових якостей, як мужність, наполегливість, завзятість, витримка, самовладання, цілеспрямованість, які необхідні у навчанні [31, 33].

 Заняття в гирьовому спорті, як і у багатьох інших видах спорту, – складний педагогічний процес, що вимагає набуття необхідних знань, виховання спеціальних навичок і розвитку рухових і вольових якостей.

   Перед початком занять необхідно проходити ретельне медичне обстеження для поточного контролю тренованості, стану здоров’я та фізичного самоконтролю.

 Зміст занять залежить від контингенту юнаків (фізичної підготовленості, вагових категорій). Заняття складаються з трьох частин - підготовчої, основної та заключної. Перед початком кожного заняття юнакам необхідно поставити конкретні завдання, узгоджені з планом.

Підготовчу частину заняття слід проводити в складі групи під керівництвом тренера. Необхідно дотримуватись загального поступового помірного розігрівання організму, активізації діяльності органів дихання і кровообігу, попередньої «пропрацьовки» основних груп м’язів і приведення їх до працездатного стану, покращення рухливості в суглобах і координації рухів. 

Вирішення завдань підготовчої частини досягається включенням вправ з ходьби, бігу, вправ загального розвитку в русі і на місці, виконанням вправ з гантелями та легкими гирями. Навантаження у підготовчій частині не повинно бути надмірним. Тривалість підготовчої частини  - 10-15 хв.

Завданнями основної частини є вивчення і вдосконалення техніки вправ з гирями, розвиток загальної та спеціальної підготовленості, виховання необхідних морально-вольових якостей. Тривалість основної частини – 75-90 хв. Зміст, засоби і методика проведення основної частини змінюються залежно від поставлених завдань. 

  У заключній частині поступово знімається напруження і збудження, викликане вправами основної частини. Тривалість залежить від обсягу та інтенсивності тренувального навантаження в основній частині і може коливатися від 5 до 15 хв (табл.1).

Під час проведення навчально-тренувального заняття необхідно звернути увагу на вивчення техніки виконання класичних вправ і її розуміння, не форсувати результати, навантаження підвищувати поступово, розпочинати заняття з гирями легкої ваги. 

Під час показу необхідно звернути увагу на головні деталі в техніці виконання. Важливо на кожному занятті використовувати різноманітні вправи для різних груп м’язів. Необхідно враховувати і попередні, і наступні заняття, недоліки в розвитку фізичних якостей. Тренувальні заняття повинні бути різними за обсягом та інтенсивністю навантаження, за складом вправ, котрі виконуються, за кількістю, темпом виконання, інтервалом відпочинку між підходами.
Класичні вправи з гирями відрізняються досить складною координацією м'язових напруг. виконання цих вправ пов'язано з граничним напруженням м'язів і швидкою зміною режиму роботи – напруги і розслаблення. Навчання класичних вправ гирьового двоборства здійснюється відповідно до загальних принципів, методів навчання і виховання: ознайомлення з технікою виконання вправ; розучування вправ, прийомів та методів; тренування. Навчання техніки класичних вправ гирьового спорту, як правило, починається з ривка, як більш простої вправи.


Таблиця 1

Завдання та зміст частин заняття
	Завдання
	Зміст

	Підготовча частина 10-15 хв.

	Постановка завдань на заняття. Організація групи. Загальна підготовка рухового апарату, розвиток гнучкості та рухливості в суглобах. 
	Стройові вправи. Ходьба різними способами. Біг і вправи в бігу. Загальнорозвиваючі вправи на місці. Вправи на гнучкість. Вправи на гімнастичній стінці, лавці з гантелями та підготовчі вправи з гирями.

	Основна частина 60-75 хв.

	Вивчення і вдосконалення техніки вправ двоборства. Розвиток фізичних якостей сили, силової витривалості, швидкості, сміливості, працелюбства.
	Вправи класичного двоборства. Ривок, поштовх, спеціальні підготовчі вправи з гирями різної ваги. Вправи зі штангою, на силових тренажерах, стрибкові вправи.

	Заключна частина 10-15 хв.

	Приведення організму у відносно спокійний стан. Підбиття підсумків. Завдання для самостійного опрацьовування.
	Ходьба, повільний біг, вис на перекладині, вправи на гнучкість та розслаблення м’язів. 


Ривок – заключна вправа класичного двоборства в гирьовому спорті. За правилами змагань, у ривку гиря з положення «у висі» піднімається вгору на пряму руку одним безперервним рухом і фіксується в нерухомому положенні. Опускається у вихідне положення також одним рухом, без торкання грудей і інших частин тіла. Виконується ривок однією рукою, потім іншою – без відпочинку.

Для кращого засвоєння техніки виконання ривка навчання необхідно розділити на частини: спочатку навчати махам, зміні рук, диханню, а потім - ривку в цілому.

Перш, ніж приступити до розучування техніки виконання ривка, необхідно показати вправу в змагальному темпі, звернути увагу на правильне захоплення дужки, чітке стартове положення, амплітуду під час маху, чітку фіксацію гирі на випрямленій руці.

1. Навчання махам і зміні рук. Навчання необхідно проводити серіями 

(2-3 махи однією рукою - зміна, 2-3 махи іншою). 

Пояснити основне в техніці. Звернути увагу на роботу ніг, тулуба. Зміну рук здійснювати тоді, коли гиря знаходиться на маху попереду в випрямленій руці на рівні пояса (у верхній мертвій точці). 

Вивчати цю вправу необхідно на перших заняттях, а надалі включити в підготовчу частину.

2. Навчання дихання. Навчання проводиться з гантелями 8 кг (або з легкими дисками), при цьому треба звернути увагу на правильне виконання вдиху - видиху в кожній фазі ривка. Вправа виконують у 3-4 підходи по 10-12 повторень [46, 53].

3. Навчання ривку в цілому. Виконувати слід серіями (5-6 повторень кожною рукою зі зміною рук) по 3-4 підходи. Навчання проводять з показом особливостей виконання кожної фази окремо, бажано з попутним поясненням. При цьому необхідно звернути увагу на правильне дихання і на взаємозв'язок всіх частин виконання ривка. По мірі вдосконалення рухової навички, переходять до відпрацювання технічної майстерності і надалі до досягненню спортивних результатів.

 Класична вправа «Поштовх» – це швидкісно-силовий багаторазово повторюваний рух, вправа гирьового двоборства, під  час якої спортсмен виштовхує гирі від грудей угору на випрямлені руки максимальну кількість разів протягом 10 хвилин. Навчання поштовху. Спочатку потрібно навчити окремим частинам поштовху: підйом на груди, дія у вихідному положенні, підйом від грудей і фіксація, опускання на груди, дихання. Перш, ніж приступити до навчання поштовху по частинам, необхідно показати вправу в цілому, пояснити техніку, роботу м'язів, найбільш необхідних у поштовху.

1. Підйом на груди і дії в початковому положенні. Необхідно показати 2-3 рази, звернути увагу на те, що від положення гир на грудях залежить забезпечення найбільш повного використання фізичних можливостей студента в подальших діях. Обов'язкова умова – повне розслаблення м'язів рук, дужки гир лежать на основі долоні, плечі притиснуті до тулуба, а ноги випрямлені.

2. Підйом від грудей і фіксація. Навчання починають з гирями полегшеної ваги. Виштовхування починають з роботи ніг, потім включають у роботу м'язи спини і тазу. У момент фіксації включаються в роботу руки. 

Показати і пояснити техніку виконання підсіда й утримання гир нагорі. У зв’язку з тим, що це -  головна частина поштовху, її розучуванню слід приділити більшу частину часу тренування, домагаючись при цьому правильної роботи й  узгодження дій у всіх фазах.

3. Опускання на груди. Тут необхідно домагатися, щоб студент навчився повністю розслабляти м'язи рук і вільно опускати руки з гирями на груди. Окрім цього, важливо пояснити правильне використання властивостей організму для кращої амортизації при опусканні гир на груди.

4. Дихання. Навчання правильного дихання потрібно проводити з полегшеними гирями. При цьому особливу увагу слід звернути на глибину вдиху-видиху в кожній фазі поштовху. Після засвоєння виконання окремих частин поштовху приступають до вивчення поштовху в цілому [1].

Передбачається повне оволодіння основами техніки класичних вправ, а також спеціальних і загальнорозвиваючих вправ з обтяженнями. Юнак повинен досягти достатньої свободи при виконанні вправ і в ході тренувань усунути наявні технічні помилки. Рухове вміння з кожної з основних вправ поступово доводиться до автоматизму і переходить у навичку.

 Формування специфічних відчуттів в цей період відбувається головним чином при безпосередньому виконанні класичної вправи. При цьому в першу чергу приділяється увага формуванню ритмічній структурі поштовху, адже вона є основою для поліпшення координаційної та динамічної структур. 

Оволодіння ритмом рухів сприяє раціональному чергуванню напруги і розслаблення м'язів, що, у свою чергу, допомагає формувати специфічні відчуття. При цьому неабиякого значення набуває наявність установки на розвиток цих відчуттів, завдяки чому відбувається концентрація свідомості на аналізі виникаючих відчуттів і закріплення їх у пам'яті.

 Заняття з великим обсягом навантаження повинні чергуватися із заняттями з малим або середнім його обсягом. Це підвищує функціональні можливості організму, сприяє зростанню результатів. Часте застосування великих навантажень протягом декількох днів поспіль може призвести до перевтоми. Хвилеподібність навантажень як за обсягом, так і за інтенсивністю у тижневому, місячному та інших тренувальних циклах, а також різноманітність засобів і методів виховання фізичних якостей дозволяють значно знизити ризик перевтоми і досягти високих результатів.

Модель тренувальних занять засобами гирьового спорту на тиждень для студентів агропромислового виробництва.

 Зручна форма записів тренувальних навантажень: з гирями 3х10 (три підходи-серії по 10 повторів вправи), а з штангою   [image: image2.png]


, в чисельнику вага обтяження, а в знаменнику кількість повторів.
Заняття № 1, понеділок, тривалість 120 хв.

Завдання: закріплення техніки ривку гир; розвиток сили м’язів ніг, спини, черевного пресу, розвиток морально-вольових та професійно важливих якостей.

Підготовча частина (15 хв.): вправи для загального розвитку, вправи для м’язів рук, ніг, тулуба на розвиток гнучкості та рухливості в суглобах. Спеціально-підготовчі вправи з легкими гирями.

Основна частина (90 хв.).


1. Ривок гирі:  [image: image4.png]16 xr
61841047



  , відпочинок між підходами - 3-3,5 хв.

Примітки: звернути увагу на дихання, злагодженість рухів при ривкі гирі.


2. Присідання зі штангою на плечах: [image: image6.png]


, 4 підходи. Відпочинок між підходами - 3-4 хв.


3. Нахили тулуба вперед зі штангою на плечах [image: image8.png]20-30%
10-12 pasiz



, 3 підходи. Відпочинок між підходами -  3-4хв.


4. Станова тяга штанги [image: image10.png]


 4 підходи. Відпочинок між підходами - 4-5 хв.


5. Гіперекстензія 3 підходи по 11 разів. відпочинок між підходами - 2-3 хв.

6. Вистрибування з гирею в опущених до низу руках. Вага гирі – 16 кг, вправу виконувати 8 разів, 3 підходи.


7. Прес з положення вису на перекладині, піднімання ніг до перекладини, по 6-8 разів, 3 підходи.


Заключна частина (15 хв.): ходьба, вправи на гнучкість, вправи на відновлення дихання.


Заняття №2, четвер, тривалість заняття 120 хв.


Завдання: закріплення техніки виконання поштовху гир; розвиток сили м’язів ніг, спини, рук.


1. Поштовх двох гир від грудей: [image: image12.png]16+16
3+6+10+7 pasis



, відпочинок між підходами складає 2-3 хв.

Примітки: звернути увагу на техніку виконання вправи, дихання.


2. Присідання зі штангою на плечах: [image: image14.png]


, 4 підходи. Відпочінок між підходами - 3-4 хв.


3. Жим штанги лежачі на лаві [image: image16.png]


 5 підходів. Відпочинок між підходами - 4-5 хв.


4. Жим штанги сидячі на лаві [image: image18.png]


, 4 підходи. Відпочинок між підходами - 2-3 хв.


5. Тяга гирі до рівня підборіддя. Вага гирі – 16 кг, виконати 3 підходи по 6 разів.


6. Тяга гирі із-за голови. Вага гирі – 8 кг, виконати 3 підходи по 6-8 разів.


7. Підтягування на перекладині по 7-9 разів, 3 підходи. Відпочинок між підходами - 2-3 хв.


8. Прес з положення вису на перекладині, піднімання ніг до перекладини, по 6-8 разів, 3 підходи.

   На наступні тижні план навчально-тренувальних занять складається за такою ж схемою, тільки поступово збільшується інтенсивність та обсяг навантаження. 
 Контрольні нормативи слід проводити на тлі достатнього відновлення організму. Важливо уникати одноманітності в заняттях, адже монотонність знижує позитивну реакцію організму через швидке пристосування його до однотипного навантаження. Оскільки заняття пов'язані з багаторазовим підніманням гирі, можливі травми долонь рук (зрив шкірного покриву), особливо у початківців. Щоб уникнути цього, слід стежити за поступовим підвищенням навантажень, користуватись гімнастичними накладками, магнезією, слідкувати за тим,  щоб на ручках гир не було фарби, нерівностей. Щоб уникнути травми від гирі, що випадково вислизнула з руки, необхідно стежити за тим, щоб при виконанні махових вправ з гирею студенти перебували на відстані 3-4 метри один від одного (в передньо-задньому напрямку)

На заняттях  засобами гирьового спорту необхідно дотримуватись таких правил: перш, ніж розпочати виконання вправи, переконатись у тому, що ніщо і ніхто не заважає; під час відпочинку бути обережним, не забувати про те, що поряд займаються інші; не виконувати вправу, якщо поруч розташовані сторонні предмети; після виконання вправи гирю (гирі) ставити на поміст (підлогу, землю), а не кидати або передавати один одному; вправи виконувати плавно без різких рухів або ривків; без дозволу керівника не піднімати важких гир, не виконувати ще не вивчені вправи.

 Таким чином, можна констатувати, що фізична підготовка  юнаків засобами гирьового спорту передбачає засвоєння техніки виконання класичних вправ, розвиток загальної і спеціальної фізичної підготовленості, виховання необхідних морально-вольових якостей, сприяє розвитку сили, загальної та силової витривалості, статичної витривалості м’язів тулуба, координації рухів; зростанню впевненості у своїх силах, загальному зміцненню організму; активізації діяльності органів дихання і кровообігу, розвитку основних груп м'язів та приведення їх у працездатний стан; поліпшенню рухливості в суглобах, пропаганді здорового способу життя. Розвиток цих якостей забезпечить юнакам високий рівень працездатності.  

У сучасній науці та практиці ведеться активний пошук шляхів удосконалення фізичного виховання у навчальних закладах. Пропонується, зокрема, вдосконалити методи й форми проведення фізичного виховання, покращити програмно-нормативне забезпечення, збільшити рухову активність юнаків і дівчат,  оптимізувати їхню самостійну роботу, покращити санітарно-гігієнічне забезпечення навчального процесу, застосовувати технічні засоби навчання, змінити систему оцінювання, посилити фізичну підготовку (33(.

           Цілеспрямоване застосування засобів гирьового спорту дозволяє розвивати силу, загальну і силову витривалість, статичну витривалість м’язів тулуба, координаційні здібності та функціональні можливості юнаків, а також сприяє формуванню важливих психофізіологічних (функції пам’яті, уваги, емоційна стійкість, стійкість розумової діяльності та вольових компонентів в екстремальних умовах тощо) та морально-вольових якостей (наполегливості, рішучості, витримки, впевненості). Розвиток даних якостей забезпечує юнакам високий рівень працездатності та ефективності навчальної та, у подальшому, майбутьої професійної діяльності.

       Отже, в Україні гирьовий спорт має глибокі історичні традиції та активно розвивається в системі фізичного виховання. Сьогодні гирьовий спорт активно впроваджується у практику середніх і вищих навчальних закладів, де його використовують як засіб формування сили, витривалості та здорового способу життя. Особливої актуальності набуває інтеграція гирьових вправ у дистанційні формати фізичного виховання, що дозволяє забезпечити індивідуальний підхід та контроль результатів через цифрові засоби.

Вищевикладене надає підставі для проведення власних досліджень, спрямованих на застосування занять гирьовим спортом, як засіб покращення  силових здібностей в умовах дистанційного навчання.  

2  ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ  ТА  ОРГАНІЗАЦІЯ  ДОСЛІДЖЕННЯ

           2.1 Завдання  дослідження
1. Проаналізувати науково-методичну літературу з проблеми розвитку силових здібностей засобами гирьового спорту у юнацькому віці.
2. Розробити програму розвитку силових здібностей у домашніх умовах за допомогою засобів гирьового спорту.
3. Експериментально перевірити ефективність розробленої експериментальної  програми у процесі дистанційного навчання.
4. Розробити практичні рекомендації  щодо ефективного використання гирьового спорту для розвитку силових здібностей юнаків в домашніх умовах.

2.2 Методи  дослідження


У нашій роботі були використані наступні методи:


1. Аналіз літературних джерел.


2. Педагогічний експеримент.


3. Тестування  оцінки силових здібностей юнаків.


4. Методи математичної статистики.


2.2.1 Спеціальні тести для оцінки силових здібностей

Для визначення силових здібностей юнаків використані загальноприняті тести: вистрибування вгору  із глибокого присіду,  к-ть разів; «згинання-розгинання рук в упорі лежачи від підлоги» к-ть разів;  «планка» с, «присідання з гирею 16 кг за 1 хв, раз»  «стрибок угору з місця», см, «підтягування на поперечені», раз, «підйом тулуба в положенні лежачи на спині за 30 сек», раз.

2.3 Організація дослідження

Педагогічне дослідження проводилися впродовж 2024-2025 року на базі  ЗОШ №13 м. Кривий ріг Дніпропетровської області. 

         Відповідно до мети і завдань експерименту протягом 2024-2025 навчального року було обстежено 30 юнаків віком 16-17 років, які займаються розвитком силових здібностей засобами гирьового спорту за дистанційною формою навчання.
          Усі юнаки були поділені на контрольну (14 юнаків) і експериментальну (16 юнаків) групи, які відрізнялися тим, що юнаки контрольної групи займалися за загальноприйнятою методикою, а представники експериментальної групи за програмою розвитку силових здібностей з застосуванням засобів гирьового спорту в домашніх умовах.
         Усі отримані в ході експерименту дані були оброблені стандартними методами математичної статистики.

3 РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ
           3.1 Особливості розвиток силових здібностей у юнаків засобами гирьового спорту у дистанційній формі навчання
 Протягом останніх 5-6 років  (загрози розповсюдження пандемії COVID-19, війна) було введено в значній частині країни дистанційну форму навчання, яка стала викликом для викладачів фізичного виховання і учнівської молоді, адже фізичне виховання, як дисципліна передбачає спрямовану фізичну активність і практичного досвіду викладання дистанційно не було. 
Адже ця форма організації навчання повинна забезпечувати юнакам необхідний рівень рухової активності поза межами фізкультурно-спортивних об’єктів навчального закладу, при цьому враховуючи повну їхню самостійність. Разом з цим важливою вимогою було забезпечення їх нормальної рухової активності, дотримання мінімізації травматизму та будь-яких інших негативних наслідків під час занять фізичним вихованням. За своєю суттю, незалежно від навчальної дисципліни, дистанційна форма навчання – це форма навчання з використанням комп’ютерних і телекомунікаційних технологій, які забезпечують інтерактивну взаємодію викладачів та студентів на різних етапах навчання i самостійну роботу з матеріалами інформаційної мережі. Але дистанційна форма навчання з фізичного виховання є новою та мало вивченою формою. Хоча в той же час, вона є однією з провідних освітніх тенденцій в освітньому середовищі. Адаптована до різних навчальних дисциплін, дистанційна освіта надає змогу реалізувати процес безперервної освіти на практиці. 
Враховуючи сучасні можливості, практичний досвід, на нашу думку, одним із шляхів вирішення  цієї проблеми є застосування засобів гирьового спорту для занять фізичними вправами юнаків дистанційно, тобто  в домашніх умовах з використанням найпростіших засобі і обладнення.  
Питання розвитку силових здібностей засобами гирьового спорту досліджували вітчизняні науковці: Г.В. Безверхня, В.В. Бусол [] (2019), О.В. Тимошенко [] (2020), В.І. Кириленко [] (2019), О.І. Слободянюк [] (2022), а також зарубіжні автори - V. Busol [], S. McGill [], P. Tsatsouline [], які підкреслюють роль гирьових вправ у підвищенні функціональної підготовленості й профілактиці гіподинамії. Проте питання організації таких занять у дистанційній формі потребує подальшого дослідження та методичного обґрунтування.
У сучасних умовах дистанційної освіти важливо створити методичну систему занять, що поєднує засоби гирьового спорту з цифровими технологіями самоконтролю, моніторингу й педагогічного супроводу. Це дозволяє забезпечити безперервність тренувального процесу та підтримувати мотивацію юнаків до регулярних занять фізичними вправами навіть у домашніх умовах.           
У традиційних умовах навчання розвиток сили здійснюється у спортивних залах, де є доступ до тренажерів, гантелей, штанг, спеціального обладнання. Проте сучасні умови дистанційного навчання вимагають адаптації методики фізичного виховання до домашнього середовища, де можливості значно обмежені.
Розвиток силових здібностей є одним із ключових напрямів фізичної підготовки юнаків, адже сила є базовою фізичною якістю, що визначає рівень працездатності, стан опорно-рухового апарату та загальну фізичну готовність В умовах сучасного способу життя, обмеженого часу і доступу до спортивної інфраструктури, дедалі більшої актуальності набувають домашні форми силових тренувань, зокрема із використанням засобів гирьового спорту.

Особливість гирьового спорту полягає в поєднанні статико-динамічних навантажень, що сприяє гармонійному розвитку м’язового апарату навіть у домашніх умовах. Завдяки універсальності гирь, тренування можна організувати на мінімальній площі, використовуючи лише одну або дві гирі вагою 8–24 кг.
Ефективність розвитку силових здібностей значною мірою залежить від правильної організації навчально-тренувального процесу. В умовах самостійних занять удома важливо дотримуватися певних організаційно-методичних вимог, що гарантують безпеку, системність і результативність тренування і які складаються з підготовчо-організаційного етапу, методичного планування занять, контролю і безпеки, мотиваційно-виховного аспекту.
Підготовчо-організаційний етап складається з: вибору місця для занять, вибору гир, підбір екіпіровки (взуття, пояс, спортивна форма), чіткий контроль стану фізичного стану.

Методичне планування занять: структура заняття: розминка, основна частина, заключна частина; принцип поступовості; індивідуалізація навантаження;  ведення щоденника тренувань.

Контроль і безпека – перевірка  стану гирі, недопущення перевтоми, контроль ЧСС, чергування днів навантаження і відпочинку 
Мотиваційно-виховний аспект складається з: складання короткострокових і довгострокових цілей, використання цифрових засобів контролю, формування самодисципліни.

Слід звернути увагу на переваги та обмеження розвитку силових здібностей в домашніх умовах, зокрема:

Переваги:
· доступність занять незалежно від місця проживання;
· індивідуальний темп і самостійність виконання;
· можливість інтеграції занять у повсякденний режим дня;
· розвиток саморегуляції, наполегливості та відповідальності.
Обмеження:
· відсутність спеціалізованого обладнання;
· труднощі з контролем техніки виконання;
· зниження мотивації через нестачу соціальної взаємодії;
· обмеженість у досягненні максимальної силової потужності.
Отже, розвиток силових здібностей у домашніх умовах потребує переорієнтації традиційних методик фізичного виховання на індивідуальні та дистанційні форми роботи. Ефективність такої підготовки залежить від педагогічного супроводу, правильного дозування навантаження та систематичного контролю результатів. Домашні тренування сприяють не лише вдосконаленню силових показників, а й формуванню у юнаків навичок самоорганізації, відповідальності й активного способу життя, що відповідає завданням сучасної освіти.
Але головним в виконанні всіх цих умов є застосування теоретично обгрунтованої і ефективної програми тренувальних занять в домашніх умовах.
            3.2 Програма розвитку силових здібностей у домашніх умовах засобами гирьового спорту

Згідно мети і завдань дослідження нами, на основі опрацьованого аналізу науково-методичної літератури і власного досвіду, розроблено програму розвитку силових здібностей у юнаків 16-17 років в домашніх умовах засобами гирьового спорту.

Програма розвитку силових здібностей у домашніх умовах засобами гирьового спорту

           Мета програми.

           Вдосконалення силових здібностей юнаків у домашніх умовах шляхом систематичних занять із використанням вправ гирьового спорту.
          Завдання програми.

1. Розвивати основні форми прояву сили: максимальну, вибухову та силову витривалість.

2. Ознайомити юнаків з технікою базових вправ гирьового спорту.

3. Формувати навички самостійної організації тренувань.

4. Підвищити рівень загальної фізичної підготовленості в умовах дистанційного навчання.

5. Виховувати мотивацію до занять силовими вправами та дотримання здорового способу життя.

          Теоретичне обґрунтування.

Гирьовий спорт є ефективним засобом розвитку силових здібностей, адже поєднує велику кількість повторень, динамічне навантаження та роботу у змішаному енергозабезпеченні. У домашніх умовах для юнаків 16-17 років достатньо  двох гирь масою 16-24 кг. Поступове нарощування навантаження, чергування навантажень різного обсягу і комбіновані методи (повторний, інтервальний, змагальний) забезпечують ефективний розвиток сили.
            Однією з складових методики використання засобів гирьового спорту з метою розвитку силових здібностей, в першу чергу, необхідно ознайомити юнаків  технікою базових вправ гирьового спорту
            Навчання техніці вправ із гирями ґрунтується на принципах поступовості, свідомості, індивідуалізації та наочності. Юнаки мають  оволодіти правильною технікою виконання базових рухів, що забезпечує ефективний розвиток силових здібностей і запобігає травмуванню. При цьому використовуються відеоінструкції, онлайн-консультації та контроль техніки через відеозв’язок з тренером-виклдачем.

            До основних вимог з технічної підготовки слід віднести положення тулуба, узгодженість дихання з рухами, ритмічність виконання вправ. 
           В першу чергу звертаємо увагу на засвоєння  вихідного положення: стійка основна (ноги на ширині плечей, спина пряма, гиря між стопами); захват гирі (кисті рук проходить по діагоналі через ручку гир, пальці щільно охоплюють їх); підготовка до руху (тулуб нахилений уперед, плечі над гирями).        
            Техніка виконання вправи «ривок гирі однією рукою» починається з вихідного положення: хват гирі зверху і знаходиться між стопами в висі, далі виконується замах назад і розгинаючи тулуб, підйом над головою за рахунок інерції й роботи тулуба і ніг з фіксацією в верхній точці над головою, далі повернення в вихідне положення. 
          Помилки при виконанні: підйом гирі без включення в роботу м’язів тулуба і ніг – тільки силою руки, без фіксації над головою.
         Для правільного засвоєння техніки виконання необхідно виконувати  імітація рухів без гирі перед дзеркалом або відеоконтролю для корекції техніки.

          Техніка виконання поштовху гирі однією рукою: В.п. гиря на грудях, лікоть притиснутий до тулуба. Робиться напівприсідання з подальшим одночасним розгинанням ніг і руки – поштовх  гирі догори з фіксацією у верхній точці – опускання  гирі на груди.

         Помилки при виконанні: передчасне розгинання рук; відсутність синхронності рухів; прогин у попереку. Для правільного засвоєння техніки виконання необхідно виконувати  вправу перед дзеркалом, або застосовувати . відезвязок з коментарем тренером. 
         Техніка виконання жима гирі стоячи однією рукою: В.п. гиря на плечі, лікоть під гирею. Рухом руки вверх піднімємо гирю над головою, з фіксацією, після чого повертаємося в вихідне положення. 
         Помилки: виконання жиму за допомогою ногами, недовиконання вправи без фіксації. Для правільного засвоєння техніки виконання необхідно виконувати  вправу перед дзеркалом, біля стіни, сидячи на стільці. 
         Враховуючи, що вправи виконуються з важким обтяженням – гирею, то слід дотримуватися певних правил техніки безпеки:  місце  для виконання вправ має бути 3-4 м. кв. Дотримуватися поступовності і систатичності в роботі з гирями.  

         Навчання правильній техниці виконання вправ з гирьою надасть можливість юнакам ефективно розвивати силові здібності і запобігти отримання травм. Виправлення помилок під час виконання вправ робиться  за допомогою застосування дзеркала та відеоспілкування з тренером-викладачем. 
         Відповідно до мети і завдання програми вдосконалення силових здібностей юнаків у домашніх умовах шляхом систематичних занять із використанням вправ гирьового спорту розроблено місячний та тижневий мікроцикли.
Місячний цикл.
Перший етап  – підготовчий – 2 тижні.
Частота занять: 3 рази на тиждень, тривалістю 90 хвилин.
Мета: Формування навичок техніки, адаптація організму до навантажень.

Характеристика занять: освоєння базових рухів, загальна фізична підготовка.
Базові вправи: Ривок гирі однією рукою, поштовх гирі однією рукою, жим гирі однією рукою стоячи, піднімання гирі однією рукою на груди, присідання з гирею, кількість повторень 6-10, відпочинок між виконанням вправ 3-5 хвилин.

Другий етап – основний – 8 тижнів. 

Мета: Цілеспрямований розвиток силових здібностей.
Характеристика занять: виконання комплексів з гирями 3–4 рази на тиждень.

Базові вправи: ривок гирі однією рукою, поштовх гирі однією рукою, жим гирі однією рукою стоячи, піднімання гирі однією рукою на груди, присідання з гирею, відпочинок між виконанням вправ 3-5 хвилин.

Третій етап – підтримувальний – 2 тижні.
Мета: Закріплення результатів, підвищення силових здібностей.

Характеристика занять: Виконання тижневих комплексів, робота на вдосконалення техніки змагальних вправ.
 Зниження навантаження і інтенсивності. Базові вправи: ривок гирі однією рукою, поштовх гирі однією рукою, жим гирі однією рукою стоячи, піднімання гирі однією рукою на груди відпочинок між виконанням вправ 3-5 хвилин.

Тижневий цикл тренувань.
3 заняття по 90 хвилин
         Перше тренування (понеділок-вівторок)
Загальна розминка (10 хв), 
Ривок гирі 3 підходу  по 10-15 раз 
Жим гирі однією рукою 3 підходу  по 10-12 раз
Планка 3 підходу по 30-60 с 

        Друге тренування (середа-четверг)  

Поштовх гирі з грудей 3 підходу  по 10-12 раз
Присідання з гирею 3 підходу  по 8-10 раз
Згинання-розгинання рук в упорі лежачи на підлозі 30 с

       Третє тренування (п’ятниця-субота)

Махи  гирею 3 підходу  по 15-20 с
Жим гирі сидячи 24 кг  3х5-6 75-80%

Піднімання гирі однією рукою на груди 3 підходу  по 4-6 раз
Планка 3 підходу по 30-60 с 

       Четверте тренування (субота-неділя) 
Вправи на розтягування 15-20 хв.
Ізометричні утримання гирі над головою 3 підходи по 6-10 с
Прогулянки 30-40 хв. 
       Методичні особливості до виконання вправ
- Обовязково  проводиться спеціальна розминка (7–10 хв).

- Дотримуватись техніки дихання: вдих при опусканні, видих при підйомі.
- Між підходами обов’язковий пасивний відпочинок (2–3 хв).

- Суворий контроль за правильним виконанням техніки.

- Виконувати не більше двох  вправ в тренуванні.

- Не перевищувати рекомендовану масу гирі.
- Обов’язково після закінчення заняття – виконання  вправ  на розтягування (5 хв). 
Контролювати простір навколо (щоб уникнути ударів гирею).
3.3 Перевірка ефективності програми розвитку силових здібностей юнаків у домашніх умовах засобами гирьового спорту
З метою перевірки ефективності застосування програми розвитку силових здібностей юнаків у домашніх умовах засобами гирьового спорту було проведено педагогічний експеримент. З метою чистоти експерименту, на початку та наприкінці експерименту нами  були вивчені показники силової підготовки юнаків 16-17 років і їх динаміку, які займаються гирьовим спортом в домашніх умовах та порівняння з результатами юнаків контрольної групи, які займалися за традиційною програмою в спортивному залі (табл. 3.1). 

Таблиця 3.1 

Порівняльні результати тестування силових здібностей юнаків

на початку експерименту (М±m)

	№

п/п
	Вправа
	Група
	Різниця (%)

	
	
	контрольна
n -14
	експериментальна
n -16 
	

	1.
	Згинання-розгинання рук в упорі лежачи від підлоги, раз
	30,5 ± 0,68
	31,0 ± 0,94
	+1,6

	2.
	Планка (утримання), с
	76,8 ± 0,92
	77,1 ± 0,75
	+0,4

	3
	Присідання з гирею 16 кг за за 1 хв, раз
	23,5 ± 0,98
	22,75 ± 0,88
	+3,2

	4
	Стрибок угору з місця, см
	38,5 ± 2,1
	39,0 ± 2,2
	+1,3

	5
	Підтягування на поперечені, раз
	10,12 ± 0,95
	10,0 ± 0,86
	+1,2

	6
	Підйом тулуба в положенні лежачи на спині за 30 сек., раз
	26,5 ± 0,82
	26 ± 0,92
	+1,9


На початку експерименту показники обох груп були статистично однаковими, що свідчить про однаковий вихідний рівень силової підготовленості юнаків. Розбіжності у межах 1–3 % є незначними і не впливають на достовірність подальшого порівняльного аналізу.

          Представлені дані виглядають цілком природно, оскільки на початку навчального року усі юнаки після літнього відпочинку мали досить  однакову фізичну підготовленість. 
          Очевидним представлявся той факт, що найбільш значущі зміни  були зареєструвати тільки по завершенню експерименту (табл.3.2  3.2). 
Таблиця 3.2 

Порівняльні результати тестування силових здібностей юнаків контрольної групи  по завершенню  експерименту (М±m)
	№

п/п
	Вправа
	Контрольна група
	Різниця (%)

	
	
	початок
	завершення 
	

	1.
	Згинання-розгинання рук в упорі лежачи від підлоги, раз
	30,5 ± 0,68
	32,5 ± 0,94
	+6,5

	2.
	Планка (утримання), с
	76,8 ± 0,92
	81,2 ± 0,76
	+5,7

	3
	Присідання з гирею 16 кг за за 1 хв, раз
	23,5 ± 0,98
	24,36 ± 0,65
	+3,6

	4
	Стрибок угору з місця, см
	38,5 ± 2,1
	40,2 ± 2,2
	+4,4

	5
	Підтягування на поперечені, раз
	10,12 ± 0,95
	11,1 ± 0,56
	+9,6

	6
	Підйом тулуба в положенні лежачи на спині за 30 сек., раз
	26,5 ± 0,82
	28,1 ± 0,92
	+6,0


         У зв’язку з цим повторне обстеження юнаків 16-17 років на предмет особливостей зміни їх силових показників було проведене через три місяці після початку експерименту. Аналіз даних відносно зміни силових показників по завершенню експерименту серед юнаків контрольної групи дозволив встановити наступне (табл. 3.2, 3.3). У юнаків контрольної групи, які займалися за загальноприйнятою програмою протягом  трьох місяців,  спостерігалося покращення за усіма тестами (від 3,6% до 9,6%), але покращення цих  показників були не достовірними. Як і передбачалося, значні позитивні зміни силових показників були відмічені при обстеженні юнаків  експериментальної групи, які займалися впродовж місяця із застосуванням експериментальної програми (табл. 3.3).

Таблиця 3.3 

Порівняльні результати тестування силових здібностей юнаків експериментальної групи по завершенню експерименту (М±m)
	№

п/п
	Вправа
	Експериментальна група
	Різниця (%)

	
	
	початок
	завершення 
	

	1.
	Згинання-розгинання рук в упорі лежачи від підлоги, раз
	31,0 ± 0,94
	39,3 ± 0,94
	+26,8

	2.
	Планка (утримання), с
	77,1 ± 0,75
	85,2 ± 0,54
	+10,5

	3
	Присідання з гирею 16 кг за 1 хв, раз
	22,75 ± 0,88
	25,90 ± 0,83
	+13,8

	4
	Стрибок угору з місця, см
	39,0 ± 2,2
	44,7 ± 2,2
	+14,6

	5
	Підтягування на поперечені, раз
	10,0 ± 0,86
	12,6 ± 0,66
	+26,0

	6
	Підйом тулуба в положенні лежачи на спині за 30 сек., раз
	26 ± 0,92
	35,5 ± 0,92
	+36,5


Як свідчать результати, наведені в таблиці 3.3,  у юнаків експериментальної групи, які займалися за експериментальною програмою розвитку силових здібностей засобами гирьового спорту за дистанційною формою навчання,  по завершенню експерименту достовірно збільшилися  результати у всіх вправах, але найбільш значними в підйомі тулуба в положенні лежачи на спині за 30 сек (36,5%), підтягування на поперечені (26,0%) та згинанні-розгинанні рук в упорі лежачи від підлоги (14,6%). На наш погляд, цей факт можна пояснити тим,  що вправи з гирями передбачають суттєвий розвиток саме тих груп мязів, які приймають участь в наведених впрвах-тестах. Переконливим підтвердженням вищих темпів приросту силових показників в експериментальній групі юнаків в порівнянні з юнаками контрольної групи  є результати, представлені в таблиці 3.4.
Таблиця 3.4 

Середній приріст  силових показників у % юнаків контрольної та еспериментальної груп по завершенню  експерименту (М±m)
	№

п/п
	Вправа
	Група
	Різниця (%)

	
	
	контрольна
n -14
	експериментальна
n -16 
	

	1.
	Згинання-розгинання рук в упорі лежачи від підлоги, раз
	+6,5
	+26,8
	+4,8

	2.
	Планка (утримання), с
	+5,7
	+10,5
	+4,8

	3
	Присідання з гирею за 1 хв, раз
	+3,6
	+13,8
	+10,2

	4
	Стрибок угору з місця, см
	+4,4
	+14,6
	+10,2

	5
	Підтягування на поперечені, раз
	+9,6
	+26,0
	+16,4

	6
	Підйом тулуба в положенні лежачи на спині за 30 сек., раз
	+6,0
	+36,5
	+30,5


Юнаки експериментальної групи випереджали своїх однолітків з контрольної групи по темпах приросту у всіх вивчених силових тестах: «згинання-розгинання рук в упорі лежачи від підлоги» та «планка» на 4,8%, «присідання з гирею» та  «стрибок угору з місця»  на 10,2%, «підтягування на поперечені» на 16,4%, а «підйом тулуба в положенні лежачи на спині за 30 сек» на 30,5%.
Отримані дані свідчать, що юнаки експериментальної групи досягли значно вищих результатів, ніж контрольна, що підтверджує ефективність застосованої програми розвитку силових здібностей засобами гирьового спорту у домашніх умовах.
Отримані результати підтверджують положення сучасної теорії фізичного виховання (Круцевич Т.Ю., Костюкевич В.М., Платонов В.М.) про можливість ефективного розвитку фізичних якостей навіть за відсутності спортивної бази, за умови наявності грамотно розробленої програми та педагогічного супроводу. Застосування гирьового спорту в домашніх умовах поєднує доступність, універсальність і варіативність навантажень, що забезпечує високий рівень мотивації юнаків навіть у дистанційному форматі.
ВИСНОВКИ
1. Аналіз науково-методичної літератури засвідчив, що проблема розвитку силових здібностей юнаків є однією з центральних у системі фізичного виховання. Сила розглядається як інтегральна фізична якість, що поєднує морфофункціональні, нейрофізіологічні та психічні компоненти. Українські дослідники (Т.Ю. Круцевич, В.М. Костюкевич, Г.П. Грибан, В.М. Платонов та ін.) підкреслюють, що сила є базовою фізичною якістю, від якої залежить ефективність прояву інших фізичних якостей – витривалості, швидкості, спритності. У роботах сучасних фахівців доведено ефективність використання засобів гирьового спорту як оптимального напрямку розвитку сили завдяки поєднанню статичних і динамічних режимів роботи м’язів. Визначено, що юнацький вік (16–17 років) є найбільш сприятливим для цілеспрямованого розвитку сили.  Застосування гирьового спорту в домашніх умовах поєднує доступність, універсальність і варіативність навантажень, що забезпечує високий рівень мотивації юнаків навіть у дистанційному форматі.
2. Розроблено програму розвитку силових здібностей у домашніх умовах засобами гирьового спорту, яка передбачає використання адаптованих комплексів вправ (підйоми, ривки, поштовхи, присідання, утримання), виконання яких можливе навіть за обмежених побутових умов. Програма включає три етапи: підготовчий (2 тижні), основний (8 тижнів) і підтримувальний (2 тижні), яка враховує індивідуальний рівень підготовленості юнаків і забезпечує поступовість навантаження.
3. Експериментальна перевірка ефективності програми розвитку силових здібностей у процесі дистанційного навчання підтвердила її результативність. Після 12-тижневого циклу занять зафіксовано статистично достовірне покращення показників силових здібностей юнаків експериментальної  групи, які випереджали своїх однолітків з контрольної групи по темпах приросту у всіх вивчених силових тестах: «згинання-розгинання рук в упорі лежачи від підлоги» та «планка» на 4,8%, «присідання з гирею» та  «стрибок угору з місця»  на 10,2%, «підтягування на поперечені» на 16,4%, а «підйом тулуба в положенні лежачи на спині за 30 сек» на 30,5%. Це доводить можливість ефективного використання гирьового спорту як засобу розвитку сили навіть у домашніх умовах.

4. Розроблено практичні рекомендації  щодо можливості використання запропонованої методики розвитку силових здібностей юнаків в дистанційні формі навчання. Матеріали дослідження можуть бути застосовані у навчальних дисциплінах «Теорія і методика фізичного виховання», «Методика тренування в силових видах спорту», а також під час розроблення індивідуальних програм силової підготовки для юнаків.
ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 
РОЗВИТОК СИЛОВИХ ЗДІБНОСТЕЙ ЗАСОБАМИ ГИРЬОВОГО СПОРТУ В ДОМАШНІХ УМОВАХ
1. Розвиток сили в домашніх умовах за допомогою гирьового спорту повинен будуватися на принципах:

· систематичності – тренування  не рідше 3 разів на тиждень;
· поступовості – збільшення  навантаження не більше ніж на 10 % на тиждень;
· індивідуалізації – урахування  віку, рівня підготовленості, наявного інвентарю;
· контрольованості – самоконтроль  через пульс, самопочуття, дихання;
· варіативності – чергування  динамічних і статичних вправ.
· рухи повинні бути плавними, без ривків.
· дихання узгоджувати з фазами руху: видих - при зусиллі, вдих – при  розслабленні.
· під час виконання ривків і поштовхів не затримувати дихання.
· для запобігання травмам – контроль  положення спини (вона має бути пряма).
· якщо відчувається перевтома або запаморочення, зробити паузу або перейти до дихальних вправ.
· раз на 2 тижні збільшувати кількість повторень на 1–2 або час утримання позиції на 5 с.
2. Умови організації занять
· Обрати безпечне місце (мінімум 2 м вільного простору).
· Гиря для початківців – 8–12 кг, надалі – до  16 кг.
· Тренування проводяться у зручному спортивному одязі, із фіксованим взуттям.
· Обов’язково виконувати розминку (5–7 хв) і заминку (3–5 хв) після тренування.
· Проводити онлайн-заняття за чітким розкладом, чергуючи відеоуроки, практичні завдання та самостійні тренування.

· Використовувати платформи для відеозв’язку (Zoom, Meet) та мобільні додатки для контролю активності (Google Forms, Excel, Fitbod, MyFitnessPal).

· Забезпечити щотижневу звітність студентів із фото/відеофіксацією виконання вправ і короткими самозвітами про самопочуття.

3. Підбір вправ і навантаження

· Включати вправи з власною вагою тіла: віджимання, підтягування, присідання, планка, піднімання тулуба, стрибки.

· З метою варіювання навантаження використовувати побутові предмети (пляшки з водою, рюкзаки) як обтяження.

· Рекомендована частота - 3–4 тренування на тиждень, тривалістю 30–40 хвилин.

· Дотримуватися принципу поступового збільшення навантаження (інтенсивність, повтори, час утримання).

4. Контроль і самоконтроль

· Самоконтроль: фіксація результатів у щоденнику (кількість повторів, вага, самопочуття, ЧСС).
· Контроль ефективності: тестування раз на 2 тижні за вправами - віджимання, підйом гирі за 2 хв, планка, стрибок угору.
· Критерій прогресу: приріст показників на 8–15 % за 4 тижні - позитивний результат.
3. Спеціалізований комплекс ранкової зарядки з гирею (тривалість – 15 хв)
	№
	Вправа
	Техніка виконання
	Повторення / час

	1
	Колові рухи тулубом з гирею (8–12 кг)
	Стоячи, гиря в руках на рівні стегон, колові рухи тулубом праворуч/ліворуч
	10 разів у кожен бік

	2
	 Підйом гирі до грудей обома руками
	Плавний підйом із положення стоячи — до грудей і назад
	10–12 разів

	2
	 Підйом гирі до грудей обома руками
	Плавний підйом із положення стоячи — до грудей і назад
	10–12 разів

	3
	Поштовх гирі однією рукою
	Напівприсідання, розгинання ніг і руки — гиря догори
	8–10 разів на кожну руку

	4
	Присідання з гирею біля грудей
	Спина пряма, коліна не виходять за носки
	12–15 разів

	5
	Ривок гирі однією рукою
	Замах назад — ривок над голову — фіксація
	8 разів на кожну руку

	6
	Планка з гирею поруч
	Утримання позиції, торкання гирі протилежною рукою
	30–45 с

	7
	Нахили з гирею до стоп
	Розтягнення задньої поверхні ніг
	10–12 разів

	8
	Дихальні вправи
	Глибокий вдих через ніс, видих через рот
	1–2 хв


 Методичні рекомендації до виконання зарядки
1. Рухи повинні бути плавними, без ривків.
2. Дихання узгоджувати з фазами руху: видих - при зусиллі, вдих – при  розслабленні.
3. Під час ривків і поштовхів не затримувати дихання.
4. Для запобігання травмам - контроль положення спини (вона має бути пряма).
5. Якщо відчувається перевтома або запаморочення, зробити паузу або перейти до дихальних вправ.
6. Раз на 2 тижні збільшувати кількість повторень на 1–2 або час утримання позиції на 5 с.
7. Після зарядки обов’язково провести заминку – ходьба, потягування, дихальні вправи.
Розроблений комплекс спеціалізованої зарядки з гирею сприяє розвитку загальної та силової витривалості, координації й моторного контролю у юнаків.    Регулярне виконання комплексу (щодня або через день) у поєднанні з основними дистанційними тренуваннями підвищує ефективність розвитку силових здібностей на 10–18 % упродовж 8–12 тижнів.

Ефективність розвитку силових здібностей юнаків у дистанційній формі навчання визначається не лише змістом вправ, а й педагогічними умовами їх реалізації. Комплексне застосування засобів фізичного виховання, систематичний контроль, використання інформаційних технологій і підтримання мотивації створюють оптимальні умови для збереження та покращення фізичної підготовленості юнаків.
Організація дистанційних занять має ґрунтуватися на принципах науковості, доступності, поступовості, систематичності та індивідуалізації. За дотримання цих принципів дистанційна форма роботи може бути повноцінним засобом фізичного розвитку й виховання сили у юнаків.

У дистанційній формі – застосовувати  систему коротких відеозвітів і щотижневих консультацій із викладачем.
Системне поєднання вправ із власною вагою, цифрового моніторингу та педагогічного супроводу забезпечує ефективний розвиток силових здібностей юнаків навіть у дистанційних умовах. Головними чинниками успіху є регулярність, зворотний зв’язок і особистісна мотивація. 
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