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РЕФЕРАТ

         Кваліфікаційна робота – 86 сторінок, 4 таблиці, 56 літературних джерел.
Об’єкт дослідження. Фізичне виховання школярів закладу середньої освіти.
Мета роботи –  підвищити рівень фізичного стану  учнів  старших класів, засобами армрестлінгу.
У роботі використано комплекс взаємодоповнюючих методів, адекватних поставленим завданням, що широко використовуються у дослідженнях з теорії та методики фізичного виховання: аналіз науково-методичної, правової і програмно-нормативної бази, тестування фізичної підготовленості, педагогічне спостереження, методи математичної статистики.
В ході проведеного дослідження, виявлено, що рівень фізичного розвитку і силової підготовленості юнаків 16 років, які займалися армрестлінгом в пришкільних секціях за експерементальною програмою значно перевищують рівень учнів контрольної групи. За навчальний рік найвищий приріс результатів контрольного тестування був зафіксований при виконанні згинання та розгинання рук в упорі лежачи за 20 с в контрольній групі приріст складав 37%, а в експериментальній - 71%, в кистьовій динамометрії приріст був відповідний – в контрольній 15%, в експериментальні -  24%, а найменший приріст спостерігався у бігу на 30 м,  контрольній – 4%, в експериментальній - 11,3%.
Тренування в армрестлінгу з використанням тренувального навантаження в режимі від 70 до 80 та від 70 до 90% опору у спеціальних вправах дає нам більший приріст результатів ЗФП порівняно з використанням режимів опору 50 до 60%. Результати порівняльного педагогічного експерименту показали перевагу тренування армрестлінгістів з використанням варіативного режиму опору порівняно з постійним.

         АРМРЕСТЛІНГ, УЧНІ СТАРШИХ КЛАСІВ,  ФІЗИЧНИЙ СТАН

ABSTRACT

Qualification work – 86 pages, 4 tables, 56 literature sources.
Object of research. Physical education of secondary school students.
The purpose of the work is to improve the level of physical condition of senior school students by means of arm wrestling.
The work uses a complex of complementary methods adequate to the tasks set, which are widely used in research on the theory and methodology of physical education: analysis of the scientific and methodological, legal and program-normative base, testing of physical fitness, pedagogical observation, methods of mathematical statistics.
During the conducted research, it was found that the level of physical development and strength training of 16-year-old boys who were engaged in arm wrestling in after-school sections according to the experimental program significantly exceed the level of students in the control group. During the academic year, the highest increase in control testing results was recorded when performing flexion and extension of the arms in a supine position for 20 s in the control group, the increase was 37%, and in the experimental group - 71%, in hand dynamometry the increase was corresponding - in the control group 15%, in the experimental group - 24%, and the smallest increase was observed in running 30 m, in the control group - 4%, in the experimental group - 11.3%.
Training in arm wrestling using a training load in the mode from 70 to 80 and from 70 to 90% of resistance in special exercises gives us a greater increase in the results of the FPP compared to using resistance modes of 50 to 60%. The results of the comparative pedagogical experiment showed the advantage of training arm wrestlers using a variable resistance mode compared to a constant one.

ARMWRESTLING, SENIOR STUDENTS, PHYSICAL CONDITION


ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, ОДИНИЦЬ, СИМВОЛІВ,
СКОРОЧЕНЬ І ТЕРМІНІВ

ЗФП –   загальна  фізична підготовка;
ЦНС – центральна нервова система; 
ЗСО – закладу середньої освіти;





























ВСТУП

Сучасні умови життя (урбанізація, бурхливий розвиток промисловості, транспорту, певні зміни в екологічному середовищі та ін.) пред’являють високі вимоги до рівня здоров'я людини. Фізичне виховання дітей шкільного віку найефективніше стимулює позитивні функціональні і морфологічні зміни в організмі, що формується, активно впливає на розвиток рухових здібностей [1,2].
У загальній системі виховання старшого шкільного віку фізичне виховання займає особливе місце і має свою специфіку обумовлену змінами їх анатомо-фізіологічного і психологічного розвитку, а також тим, що у них різко підвищується об'єм розумової роботи і значно знижується рухова активність.
Правильно підібрані засоби фізичного виховання є необхідною умовою усебічного розвитку учнів старшого шкільного віку, а також можливості, підвищують продуктивність праці, зменшують стомлення.
У практиці фізичного виховання постійно здійснюється пошук раціональних засобів і методів, а також розробка методик по розвитку основних рухових якостей і зокрема – силовій  підготовленості. Практика виховання підростаючого покоління свідчить про те, що силова підготовленість є одним з важливих засобів формування у юнаків високих моральних і фізичних якостей. Особливо велике місце розвиток сили займає у фізичному вихованні учнів старшого шкільного віку, оскільки вони сприяють комплексному вдосконаленню рухових навичок, нормальному фізичному розвитку, зміцненню і збереженню здоров'я, підготовці підлітка до життя в сучасному суспільстві.
В закладах середньої освіти є достатня матеріальна база для занять армрестлінгом. І багато учнів мають бажання займатися армрестлінгом [5]. Але недостатній рівень методичної підготовленості не дозволяє правильно підбирати і складати поурочні програми занять. Існуючі ж програми занять розроблені в основному провідними зарубіжними атлетами в повному об’ємі не придатні для застосування в шкільних секціях. Це пов’язано з тим, що деякі вправи для свого виконання вимагають спеціального устаткування, тренажерів. Крім того в цих програмах дається не повний методичний опис вправи, що у свою чергу не створює повного уявлення про правильну техніку виконання вправи, його значущості і важливості.
В той же час, аналіз літературних джерел і результати проведеного дослідження показують, що одним з перспективних шляхів підвищення рівня фізичної підготовленості школярів старших класів є впровадження  науково обгрунтованих програм для занять армрестлінгом [3, 4, 5, 9].    
Об’єкт дослідження. Фізичне виховання школярів закладу середньої освіти.
Суб’єкт дослідження. Учні старших класів, які займаються армрестлінгом. 
Мета роботи –  підвищити рівень фізичного стану  учнів  старших класів, засобами армрестлінгу.
Робоча гіпотеза. Припускаємо, що заняття за розробленми поурочними програмами занять армрестлінгом дозволяють підвищити рівень фізичної підготовленості і фізичного розвитку школярів старших класів. 

















1 ОГЛЯД  ЛІТЕРАТУРИ

1.1 Розвиток  армрестлінгу як виду спорту 

Чоловіча любов до «рукаборства» не знає ні часових, ні просторових кордонів. Вона інтернаціональна у своїй споконвічно чоловічої суті, оскільки в ній закладено грандіозний біологічний зміст – вона дозволяє виявити найжиттєздатнішого чоловіка, не приносячи каліцтв супернику. Армрестлінг як вид спорту народився в американському барі майже сорок років тому. Сталося це у 1961 році у затрапезному каліфорнійському містечку Петалума. Тут же згодом було проведено і перший чемпіонат світу з армрестлінгу. Вдячні жителі з того часу у Петалумі щороку стали проводитись світові чемпіонати серед професіоналів – навіть спорудили на честь цієї події пам'ятник [14].
Батьком-засновником армрестлінгу вважають професійного журналіста Білла Соберанса. Він першим зареєстрував WWC – Світову  корпорацію wristwrestlinga (ще одну назву армрестлінгу), що об’єднує спортивні федерації 15 країн. Сталося це все того ж 1961 року. Наразі WWC очолює американець Дейв Девото. Трохи пізніше на спортивному небосхилі з’явилися ще дві структури, що займаються розвитком армрестлінгу: WAF – Всесвітня аматорська федерація армспорту та WAWC – Всесвітня рада армспорту [8].
На Заході найвідоміший армспортмен Джон Річард Брзенк. Він захопився армрестлінгом в ранньому віці і в 14 років встиг зламати собі руку, пішовши стопами свого батька, який неодноразово ставав чемпіоном світу в цьому виді спорту. Спочатку Брзенк-молодший брав участь у різних змаганнях, які тільки проводилися, але коли прийшли результати і репутація – зараз він багаторазовий чемпіон світу, - став   з’являтися тільки на комерційних турнірах. А вони в Америці проводять регулярно - календар змагань на сайті WWC розписаний на роки вперед. Багатьом армрестлерам запам’ятався чемпіонат світу 1987 року. Тоді прямо під час змагань кінокомпанія Warner Brothers знімала художній фільм «Over The Top» («З усіх сил») із Сільвестром Сталлоне у головній ролі. Головним призом уперше були 100 тисяч доларів та вантажівка Mercedes за 250 тисяч доларів. У фільмі приз дістався головному герою, а в реальному житті володарем цього стану став Джон Річард Брзенк [52].
Голлівуд взагалі давно помітив армрестлерів. Так, з 1995 року постійно знімається у фільмах чемпіонка світу Дороті Джоунс, колоритна зовнішність і значну вагу якої створюють на екрані образ, що дуже запам’ятовується. Армрестлінг – вельми видовищний вид спорту, і публіка отримує від побаченого величезне задоволення. Та й хто відмовиться поспостерігати, як у запеклій сутичці міряються силами справжні богатирі, яку вони при цьому відчувають колосальну напругу, як ті, що програли від досади, луплять кулаком по столу, як ущент розлітається їх годинник і гнуться металеві опори столів. Розвиток сили передпліччя та пензля є першим і найважливішим кроком для армрестлера. Без них не можна повною мірою використовувати силу м’язів руки та посилювати міць руху. М’язи передпліччя, триципсу, плеча і спини важливіші в утриманні «замку», ніж біцепси. Звичайно, біцепс чудово виглядає, але в списку м’язів даного виду спорту він знаходиться на одному з останніх місць. Рекомендується виконувати серію концентрованих вправ для м’язів дельти. Чим більше займатися армрестлінгом і виступати у змаганнях вищого рівня, тим більше нових м’язів будуть давати себе знати больовими відчуттями.
Армрестлінг є найбільш демократичним і «мирним» видом єдиноборств, який не вимагає спеціальних для цього приміщень, обладнання та спорядження. Попри це, на відміну від іншого виду спорту, людина будь-якого віку може отримати шанс виграти змагання з армрестлінгу [50].
Армреслінг, або армспорт – настільна боротьба однією рукою, де учасники змагання ставлять лікті на стіл, зчіплюють руки і намагаються пересилити один одного і тим самим покласти руку суперника на поверхню столу. Слово «армрестлінг» походить від злиття двох англійських слів «arm» і «wrestling»; arm – рука, а wrestle, wrestling – запекла  боротьба. Армрестлінг є широко популярним видом спорту, за яким проводяться чемпіонати світу, змагання різних країн і регіонів. Цей вид спорту народився півстоліття тому в американському барі. В тім, якщо копнути глибше історію будь-якого виду спорту, то коріння у більшості з них будуть дуже несподівані [7].
Враховуючи велику популярність в світі, доступність для кожної людини Міжнародна федерація з армрестлінгу сподівається на включення даного виду спорту до програми Олімпійських ігор [10].
Армрестлінг – це  система фізичних вправ, що головним чином пов’язані  з обтяженнями та ґрунтується на наукових знаннях анатомії, фізіології, основ харчування, а також техніці і методиці виконання силових вправ. Для виконання цих вправ застосовуються спеціальні засоби – гантелі і штанги, гумові і пружинні еспандери, тренажери і гімнастичні снаряди. На підставі досвіду, проведених дослідниками-експериментаторами ці вправи були об'єднані в тренувальні комплекси, що впливають рівномірно і глибоко на всі м'язові групи і системи внутрішніх органів організму. При цьому суворо визначені навантаження, кількість повторюваних вправ і вага, що піднімається. Вправи можуть виконуватися в положенні стоячи, сидячи, лежачи, стоячи на колінах, у висі, що надає цілеспрямовану дію на формування пропорцій тіла і зміцнення мускулатури, а також допомагає уникнути негативної дії надмірних навантажень [25]. 
 Єдиним засобом підтримки всіх систем організму на здоровому фізіологічному рівні, що відсовує процеси старіння і настання старечої немочі – спочатку  фізичної а потім інтелектуальної, служить активне управління енергетикою через м'язову діяльність. Для цього, природно, треба володіти деяким багажем елементарних знань з  фізіології  і основ фізичної культури.  Всім формам фізичної активності властива одна особливість [11]. 
Виявляється, важлива не загальна кількість витраченої м’язової енергії, а ступінь напруги м’язових структур – один  з показників діяльності центральної нервової системи. Дуже важлива і складність дій, що відображає роботу, перш за все логічних центрів мозку, які управляють діями м'язів через мотонейрони. Такий взаємозв'язок інтелектуальної і фізичної напруги може забезпечити нормальне функціонування організму, розвиток розумових здібностей, фізичне і психічне здоров’я [12].
В процесі тривалої напруженої розумової роботи (як правило, виконують її сидячи) енергообмін в м'язовій системі протікає на мінімальному рівні. Сповільнюється кровотік, дихання стає неглибоким. Зменшення в крові вуглекислого газу призводить до зниження ефективності транспортних функцій кровоносної системи [13]. 
В результаті,  до активно працюючих клітин головного мозку доставляється менше кисню і в них накопичується вуглекислий газ. Згасає інтелектуальна продуктивність. Таке розузгодження між енерго-забезпеченням і роботою головного мозку пояснюється порушенням процесів напруги психіки і м’язової системи. В умовах різкого зменшення фізичної активності сучасної людини і все зростаючого потоку інформації диспропорція навантаження на мозок і м’язову систему збільшується. Тому необхідно збалансувати напругу психіки і м'язової системи.  Коли виконується складна по координації м’язову роботу, в головному мозку за принципом зворотного зв’язку фіксуються всі сигнали, що йдуть від нервових закінчень. І чим ширше і багатше діапазон прямих і зворотних сигналів, тим активніше працює мозок [17]. 
Регулярне і правильно організовані заняття фізкультурою допомагають знімати психологічні бар’єри у вирішенні найрізноманітніших завдань, тренуючи здібності людини мобілізувати фізичний і інтелектуальний потенціал на рівні «енергетичного вибуху» [20]. 
Високий ступінь фізичної активності адекватний високому рівню розвитку вольових якостей: спорт учить не бояться напруги і навантажень. Адже саме дія є основним проявом життя. Саме армрестлінг найблаготворніше впливає на м'язову систему і є основою психофізичного тренування.  Майже всі види спорту неможливі  без різносторонньої підготовки м’язів [31].  
Армрестлінг дозволяє підтримувати на високому рівні психофізичні функції, які є показником здоров'я. У наш час автоматизації і комп’ютеризації все гостріше виявляються наслідки малорухливого способу життя. Армрестлінг можна розглядати і як самостійний вид занять фізичною культурою, і як ефективний допоміжний засіб для розвитку спеціальних швидкісно-силових якостей, а також силової витривалості [15]. 
Заняття армрестлінгом забезпечують велику міцність і щільність кісток за рахунок помірного потовщення компактного шару і зміцнення місць прикріплення сухожиль до кістки. Централізована дія за допомогою   атлетичних тренувань на різні  м'язові   групи  формує  зрештою   гармонійний   і   пропорційний   їх розвиток [16, 18]. 
Армрестлінг «будує» м’язи. При використанні прогресивного навантаження і правильному харчуванні м’язи стають більше і сильніше. Разом з тим багато людей не розуміють, що кістка – така ж жива і гостро реагуюча на навантаження тканина, як і м’яз. Вправи – один  з важливих чинників, що реагують на цей процес. Сприятливу дію випробовують і суглоби – вони  стають міцнішими і рухомішими.  Пропорційний розвиток м’яза і міцний скелет створюють специфічну вищу зовнішність атлета, якого дізнаються здалеку навіть люди, не досвідчені в атлетизмі [21].  
Вплив силового тренування на опорно-руховий апарат продовжується весь період занять атлетизмом, відсовуючи звичайні вікові зміни: крихкість кісток, обмеження в рухах, млявість м'язів і так далі. 
Перевага армрестлінга як виду оздоровчої діяльності така:  тренування    можуть  проводити   чоловіки   і  жінки  будь-якого   віку, професії, різного рівня здоров'я; займатися можна, починаючи з будь-якого рівня підготовленості, повертатися до них після  тривалих перерв;  для  атлетів  розроблено  велика  кількість   програм і  систем які дають можливість тренуватися за індивідуальним планом; тренувальне навантаження  легко  дозується  за рахунок  ваги  обтяження, кількості повторень вправ, частоти тренування, темпу, режиму роботи; тренуватися можна цілий рік, у ряді випадків використовуючи вагу власного тіла; кожен, хто займається армрестлінгом, практично не залежить від партнера і може тренуватися по власному режиму;  в тренуваннях можна використовувати вправи, пов'язані з розвитком швидкості, гнучкості, спритності, витривалості; спортивні якості, придбані, можна з успіхом використовувати в інших видах спорту, в побуті, праці; армрестлінг може служити будь-яким варіантам  цілей  і завдань:  від оздоровчій спрямованості до участі в змаганнях [23].
 При цьому  в  основному,   використовується   одне   і   теж   устаткування,   інвентар та методики, зрозуміло, що з різними дозами навантаження;  можна займатися практично в будь-яких умовах: удома, в спортивному залі,  в кімнаті гуртожитку,  в лісі,  на річці,  на спортивному майданчику і так далі  [2634].              
При заняттях необхідно послідовно дотримувати правила особистої гігієни, проводити відновні заходи, дотримувати режим харчування і вести здоровий спосіб життя [24]. 
Регулярні заняття армрестлінгом (не рідше за 3-и рази на тиждень), направлені не тільки на посилення енергообміну організму, але і на досягнення оздоровчого ефекту (збереження доброго тонусу мязів, опірно-рухового апарату і серцево-судинної системи), дозволять довгі роки підтримувати фізичну і інтелектуальну активність, відсовуючи настання старості і супроводжуючих її хвороб [22].  
Армрестлінг допоможе уникнути «модної» у наш час хвороби – остеохондрозу хребта, що вражає людину найчастіше в розквіті сил, – до  і після 30 років, а також хвороби суглобів – артриту. Профілактика цих захворювань – це перш за все рухова активність, застережлива порушення обміну речовин [29].
Спеціальний комплекс вправ, що полягають у фізичному вантаженні м'язової системи, сприяє лікуванню одного з поширених різновидів остеохондрозу хребта попереково-крестцевого радикуліту, від якого тільки у нас в країні страждають десятки мільйонів людей. У цих вправах, розроблених з урахуванням законів біомеханіки, оптимально поєднуються навантаження на м'язи, суглоби і хребет [35].
І сьогодні можна побачити чудові зразки людської статури, закарбовані майстрами - скульпторами стародавнього середземномор'я. Але у своїх творах майстра відображали не тільки зовнішню красу, але і багатий внутрішній зміст героїв своїх творінь, підтвердженням чому служать описані в літературі незабутні образи Геркулеса, Антея та інших героїв. У стародавніх державах таких як, наприклад, Спарта, де найважливішою вважалося виростити з людини справжнього воїна, величезна увага приділялася всебічному розвитку. Фізичне виховання невід'ємно поєднувалося з духовним і розумовим розвитком. Саме ця вічна ідея гармонійного розвитку особистості і лягла в основу сучасного армрестлінгу. Тут можна  зробити невеликий відступ і пояснити, що професійний спорт в будь-якому своєму вигляді (будь то армрестлінг, футбол і т.п.) – це  світ рекордів і максимального прояву можливостей людини. Найчастіше спортсмен своїм девізом ставить: результат будь-яку ціну. Боротьба людських характерів перетворюється на боротьбу фармакологічних фірм, але це вже тема для окремої розмови. Багато хто стикався в повсякденному житті чи бачив на телеекрані, рекламних плакатах, журналах спортсменів- бодібілдерів. Чомусь у більшості обивателів складається неправильне ставлення до цього виду спорту як до марного заняття, марної трати часу, бездумного нарощування мускулатури [28]. 
Але насправді за цими величезними м'язами стоїть титанічна праця, регулярні тренування, залізна воля. Тільки людина, що володіє величезним прагненням, грунтовними знаннями з анатомії, фізіології, біохімії, дієтології, біомеханіці та істинним бажанням, зможе досягти високих результатів у цьому спорті [30]. 
Об'єктом прагнення будь-якого спортсмена є змагання. Змагання в армрестлінгу – це  перш за все тактична боротьба, нервова і психічна напруга, важка м'язова робота. На сцені ми бачимо усміхнених спортсменів, і нам здається, що це лише конкурс краси. Але тим самим поглядом можна подивитися і на художню гімнастику, фігурне катання, акробатику, де на подіумі всі виглядають легко і просто. Лише людина, хоч скільки-небудь знайома з будь-яким видом спорту, знає, як важко досягається ця легкість та невимушеність. Основна боротьба завжди протікає за кулісами і в спортивних залах. Не кожен хоче бути спортсменом - професіоналом, і тому не бачить сенсу в заняттях спортом. Але ж спорт існує не тільки заради рекордів, а армрестлінг- не лише заради м'язів.  Армрестлінг це ще й здоров'я, задоволення, спілкування і нові цікаві знайомства. Займаючись армрестлінгом, ви зможете поправити своє здоров'я, нормалізувати обмін речовин, позбавитися від зайвої ваги, покращити роботу серцево-судинної системи, позбутися депресії, за бажанням збільшити м'язову масу або привести м'язи в тонус, не змінюючи їх обсягу, знайти красиві форми. У результаті у вас покращиться самопочуття, настрій, ви станете справжнім господарем свого тіла і життя, тому що армрестлінг, як ніщо інше вчить ставити цілі і щабель за щаблем досягати їх [27]. 
Найважливішою ланкою армрестлінгу є його вплив на свідомість. Армрестлінг робить істотний вплив на мозок. Важкі тренування змушують тіло виділяти ендорфіни (натуральні речовини, схожі на морфій), які піднімають настрій. Дуже сприятливий вплив робить збагачена киснем кров, яка прокачується через організм. Але армрестлінг надає глибоке вплив і на особистість, спосіб життя, допомагає успішніше адаптуватися в сучасному житті.  Для армрестлінгу виключно важлива дисципліна, а також і  здатність концентруватися, ставити собі цілі і досягати їх. Але армрестлінг, вимагаючи від людини багато чого, віддає йому сторицею. Не було випадку, коли людина домагалася б успіхів у армрестлінгу, не відчуваючи при цьому зростаючого почуття самоствердження, впевненості у своїх силах, не отримуючи великого задоволення від життя [32]. 
Почуття власної гідності залежить від реальних досягнень. Не можна просто так, раптом «повірити»  в себе. Тренування мозку, відточування своїх здібностей, створення фізично досконалого тіла є способами підвищення самосвідомості. Якщо у вас досконале тіло, то пишатися ним - це не егоїзм, який проявляється тоді, коли ви намагаєтеся приписати собі якості, якими не володієте. 
Армрестлінг змінює вас. Він покращує самопочуття і змінює ставлення інших людей до вас. Цей шлях відкритий для всіх. Чоловік, жінка або дитина можуть поліпшити своє тіло за допомогою тренувань і підвищити разом з тим впевненість у собі. Армрестлінгдопоміг багатьом людям, що мають фізичні вади, подолати свою слабкість і значно зменшити свою неповноцінність [33]. 
Я завжди вважав, що армрестлінг– це  хороший спосіб не відриватися від реальності. Коли ви тренуєтеся з холодним залізом у руках, яке можете або не можете підняти, то це реальність. Реально видно і досягнутий прогрес. При правильному тренуванні ви домагаєтеся помітних результатів. Якщо ж тренуєтеся неправильно або як-небудь, то домагаєтеся небагато або взагалі нічого. Тут неможливо обдурити. Ви дивитеся фактам в обличчя [38]. 
Людське тіло не створене для сидячого життя. Воно було створене для полювання на шаблезубих тигрів, для походів по сорок кілометрів на день. Коли фізична енергія не знаходить виходу, наростає напруга. Організм неадекватно реагує на дрібні неприємні події. Наприклад, чиєсь неправильне поводження на дорозі сприймається мало не як смертельна загроза – механізм  «бий – біжи» спрацював, адреналін виділяється, кров'яний тиск стрімко зростає. Фізичні вправи в цілому, і армрестлінг, зокрема, дають вихід цього напрузі і задовольняють потребу тіла в м'язовій активності [29, 34]. 
 Система реабілітаційних тренувань з підняттям тяжкості дуже ефективна. Багато дітей та молоді в міру свого генетичного здоров’я чи інших причин, страждають від відсутності поваги до самих себе, від нестачі уваги або поваги до них з боку оточуючих. Але коли вони починали серйозно «качати залізо», все це мінялося. Це залізо було реальністю, і неможливо придумати виправдання невдачі. Але в кінцевому рахунку регулярні тренування, зростання сили м'язів і звичка до самодисципліни, без якої не досягти прогресу, впливають на розум і настрій людини. Якщо раніше багато хто з них намагалися привернути увагу до себе за допомогою антисоціальних коштів, то тепер вони залучають захоплену увагу оточуючих, шанобливо відносяться до їхніх досягнень. Ця увага породжує гордість і впевненість у собі. Саме це є однією з причин, за якими тренування з вагами стали настільки популярні в багатьох школярів [30]. Якщо рівень генетичної обдарованості ставить очевидну межу, це не означає, що треба підняти руки догори. Ні, якщо  ні до чого не прагнути, то нічого і не доб'єтеся. Самоповага і рішучість грають в армрестлінгу дуже велику роль. Головне – ставити перед собою серйозні цілі – «серйозні» не за чемпіонськими мірками, а за аматорськими. Нехай навіть генетичний потенціал дуже невеликий – все  одно можна змінити все на краще.  Нехай  не судиться стати Шварценеггером, проте жодна дівчина на пляжі не переплутає  треновану молоду людину з нетренованим дохляком. Хіба гра не варта свічок? Та й хто знає, наскільки ви обдаровані від природи? І ви самі не дізнаєтеся цього, якщо не почнете наполегливо і планомірно тренуватися рік за роком.   Багато любителів не можуть «накачати» величезні м'язи (генетика не дозволяє), натомість їм вдається зробити свої тіла потужними і красивими, а іноді і дуже красивими. У них немає відвислого живота і сутулої спини.  Ці люди гармонійно складені, стрункі, у них характерна спортивна зовнішність. Класичний приклад – Сильвестр  Сталлоне. Так, він зовні дуже далекий від бізнесмена, але до чого ж здорово виглядає його тіло [45]. 

1.2 Вправи для розвитку м’язів кистей і предпліч

На основі вивчених літературних джерел і проведених педагогічних експериментів ми пропонуємо наступну класифікацію вправ для м'язів кистей і предплечий: 1) вправи з гирями; 2) вправи з штангою і гантелями;   3) вправи з кистьовим еспандером; 4) вправи на тренажерних пристроях;       5) вправ на гімнастичних снарядах; 6) вправ з самосупротивом; 7) вправ з опором партнера; 8) вправ з використанням підручних засобів і ваги власного тіла.
1. Врави з гирями.
1.1 Ривок гирі (у класичному виконанні). Різновиди вправи : а) те ж, але із заздалегідь намиленими долонями; б) те ж, але на руках надіті рукавички (рукавички, рукавиці).
1.2 Ривок двох гирь. (У кожній руці – по  гирі; у нижньому положенні обидві гирі знаходяться між ніг; упродовж усієї вправи – руки  паралельні один одному). Різновиди вправи: а) те ж, але із заздалегідь намиленими долонями; б) те ж, але на руках надіті рукавички (рукавички, рукавиці).
1.3 Махи з гирею, тримаючи її двома руками. (У нижньому положенні гиря знаходиться між ніг). Різновиди вправи: а) те ж, але із заздалегідь намиленими долонями; б) те ж, але на руках надіті рукавички (рукавички, рукавиці); в) те ж, але після кожного маху (коли гиря знаходиться у верхній точці своєї траєкторії) спортсмен переміщається на один крок вперед (назад).
1.4 Махи з гирею, тримаючи її однією рукою. (У нижньому положенні гиря знаходиться між ніг). Різновиди вправи: а) те ж, але із заздалегідь намиленими долонями; б) те ж, але на руках надіті рукавички (рукавички);   в) те ж, але після кожного маху (коли гиря знаходиться у верхній точці своєї траєкторії) спортсмен переміщається на один крок вперед (назад); г) те ж, але після кожного маху (коли гиря знаходиться у верхній точці своєї траєкторії) виробляється  зміна рук; д) те ж, але гиря після кожного маху підкидається високо вгору (дужкою – до спортсмена), з наступним її ловом.
1.5 Махи з гирями. (У кожній руці – по  гирі; у нижньому положенні обидві гирі знаходяться між ніг; упродовж усієї вправи – руки  паралельні один одному). Різновиди вправи: а) те ж, але із заздалегідь намиленими долонями; б) те ж, але на руках надіті рукавички; в) те ж, але після кожного маху (коли гирі знаходяться у верхній точці своїх траєкторій) спортсмен переміщається на один крок вперед (назад); г) те ж, але гирі після кожного маху підкидаються високо вгору (дужкою - до спортсмена), з наступним їх ловом.
1.6 Жонглювання гірей (гирями). Для зміцнення м'язів кистей і предпліч можна використовувати практично усі вправи з арсеналу гирьовиків-жонглерів. Для прикладу приведемо деякі з них: а) високі підкидання гирі(дужкою – до спортсмена); б) обертання гирі перед собою в площині, паралельній підлозі (дужка гирі також паралельна підлозі); в) обертання гирі перед собою відносно осі, паралельній дужці гирі (гиря здійснює обороти "на спортсмена" або "від спортсмена"); г) жонглювання двома гирями;     д) жонглювання в парах, трійках, четвірках.
1.7 Жим (чи просте утримання) гирі (гирь), поставленої "на попа". Вправу можна робити стоячи, сидячи, лежачи. Різновид вправи: те ж, але згори на днищі гирі ставиться ще одна гиря.
1.8 Утримання гирі (гирь) за дужку на розкритій прямій долоні, спершись передпліччям об жорстку поверхню (крамниця, власне стегно). Передпліччя і долоня, повернена лицьовою стороною вгору, - паралельні  підлозі.
1.9 Під'їм гирі (гирь) за дужку вгору за рахунок згинання кисті в променезап'ястковому суглобі. Рука зігнута в лікті; передпліччя спирається об жорстку поверхню (крамниця, власне стегно). Долоня повернена лицьовою стороною вгору. Різновиди вправи: а) те ж, але зі значною затримкою (6-60 секунд) гирі у верхньому положенні після виконання заданої кількості повторень; б) те ж, але долоня повернена лицьовою стороною вниз.
1.10 Обертання (всередину і назовні) гирь в опущених руках з швидкою зміною напряму обертання, яка супроводжується максимальним зусиллям м'язів кистей і предплечий, сприяючим цій зміні.
1.11 Стояння з гирями в опущених руках. Різновиди вправи:                    а) переміщення (біг, ходьба, стрибки) по різного роду поверхням (рівна поверхня, сходи, пересічена місцевість) з гирями в опущених руках; б) те ж, але із заздалегідь намиленими долонями; в) стояння з гирями з упором предплечьями в стегна в невеликому присіді.
1.12 Перекладання встановленої "на попа" на жорсткій поверхні гирі з боку на бік, тримаючись за дужку гирі збоку. Дужка гирі знаходиться в постійному контакті з опорною поверхнею. Різновид вправи: те ж, але з використанням передпліччя іншої руки як обмежувача руху гирі у всередину [41].
2. Вправи з штангою і гантелями:
2.1 Під'їм штанги вгору за рахунок згинання кистей в променезап'ясткових суглобах, тримаючи штангу в опущених прямих руках за спиною. Долоні повернені лицьовою стороною назад.
2.2 Утримання штанги на розкритих прямих долонях, спершись предплечьями об жорстку поверхню (крамниця, власне стегно). Передпліччя і долоні, повернені лицьовою стороною вгору, - паралельні підлозі.
2.3 Під'їм штанги вгору за рахунок згинання кистей в променезап'ясткових суглобах. Руки зігнуті в ліктях; передпліччя спираються об жорстку поверхню (крамниця, власне стегно). Долоні повернені лицьовою стороною вгору. Різновиди вправи: а) те ж, але зі значною затримкою (6-60 секунд) штанги у верхньому положенні після виконання заданої кількості повторень; б) те ж, але долоні повернені лицьовою стороною вниз; в) те ж, але долоні повернені лицьовою стороною один до одного (при використанні штанги спеціальної конструкції з поперечними вставками усередині грифа).
2.4 Обертання кульовою гантеллю (гантелями) у різних напрямах, взявшись за її кінець (передпліччя – паралельно  підлозі).
3. Вправи з кистьовим еспандером.
3.1 Стискання-розтиснення кистьового еспандера "гумове кільце". Різновиди вправи: а) те ж, але зі значною (6-60 секунд) затримкою еспандера в стислому положенні; б) стискання-розтиснення виробляється не усіма пальцями, а лише двома або трьома пальцями.
3.2 Скручування кистьового еспандера "гумове кільце" (у скрученому стані еспандер повинен виглядати як цифра "8").
3.3 Стискання тенісного м'ячика.
4. Вправи на тренажерних пристроях:
4.1 Розгойдування власного тіла за рахунок згинання кистей в п’ястно-фаланговых суглобах на гойдалковій установці спеціальної конструкції. Ця установка спочатку призначена для тренування різкого відштовхування у легкоатлетів-спринтерів і передбачає навішування того, що додаткового обтяження у вигляді залізних млинців на спеціальний стержень. Кисті рук обхоплюють дві горизонтальні перекладини, нижня з яких являється пересувний (обертається в підшипникових вузлах) і кріпиться до сидіння гойдалок. При обхваті обох перекладин відстань між точками зіткнення верхньої і нижньої частини кисті з цими перекладинами постійно міняється (при розгойдуванні), тобто кисті рук то повністю розкриваються в п’ястно-фаланговых суглобах (шкіра на долонях натягається), то із зусиллям згинаються. Руки в ліктьових суглобах при виконанні вправи не повинні занадто сильно згинатися. Різновиди вправи: а) гальмування власного тіла за рахунок стискання кистей в мить, коли гойдалки рухаються вперед-вгору;  б) те ж, але із зворотним хватом кистями (лицьовою стороною долонь - назад); в) те ж, але використовуючи те, що додаткове обтяжило (залізні млинці).
  4.2 Накручування троса на тренажері, який є пристроєм, що складається з: горизонтальної труби; двох вертикальних стійок, приварених з обох кінців до цієї труби; квадратної опори, привареної до вертикальних стійок; втулки з кільцем посередині. До кільця прикріпляється трос з вагою (гиря, гантель, залізний млинець). Втулка надіта на горизонтальну трубу і вільно обертається відносно неї. Вправа виконується шляхом накручування на втулку троса за рахунок обертального руху кистями рук, що обхопили втулку. Різновиди вправи: а) те ж, але руки розташовані лицьовою стороною долонь вгору; б) те ж, але з періодичними зупинками (затримками руху на 6-60 секунд) під час накручування троса.
5. Вправи на гімнастичних снарядах.
5.1 Вис на перекладині (горизонтальній перекладині). Різновиди вправи: а) вис на декількох пальцях; б) вис на одній руці; в) вис з обтяженням (гиря, гантеля і тому подібне), закріпленим на поясі або на ногах спортсмена; г) вис із заздалегідь намиленими долонями; д) вис з розгойдуваннями тулубом.
5.2 Лазіння по канату (по вертикально встановленій трубі) або по рукоходу.
6. Вправи з самосопротивлением:
6.1 Стискання в кулак пальців обох рук, долаючи опір протилежної руки, зчепивши руки крайніми фалангами пальців. Лицьова сторона долоні однієї руки спрямована вгору, іншої руки – вниз. Руки знаходяться перед грудьми спортсмена.
6.2 Почергове згинання пальців обох рук в пястно-фаланговых суглобах, долаючи адекватний опір протилежної руки. Руки стикаються лицьовими сторонами долонь. П’ясти обох долонь при виконанні вправи залишаються у вертикальному положенні (перед грудьми).
7. Вправи з опором партнера:
7.1 Максимально можливий потиск руки партнера, з адекватним опором з його боку.
7.2 Перетягування каната або палиці в різних модифікаціях.
8. Вправи з використанням підручних засобів і ваги власного тіла.
8.1 Вольова напруга м'язів кистей і предпліч шляхом максимально можливого стискування свідомо нестискуваного предмета (дужка гирі, жердина гімнастичних брусів, будь-який відповідний предмет) і затримки в такому положенні на деякий час. Різновиди вправи: а) те ж, але з додатковими рухами рук, що скручують, в протилежні сторони; б) стискування виробляється не усіма пальцями, а лише декількома.
8.2 Утримання стільця на витягнутій руці, тримаючись за його ніжки, спинку, сидіння (рука під час виконання вправи має бути паралельна підлозі).
8.3 Згинання-розгинання на пальцях в положенні "упор лежачи". Різновиди вправи: а) те ж, але згинання-розгинання робляться на одній руці; б) згинання-розгинання  з використанням 2-4 пальців на кожній руці [42].
У своїх тренуваннях гирьовики дуже часто використовують фізичні вправи з інших видів спорту, а в період так званого міжсезоння, вони можуть на декілька тижнів повністю перемкнутися на заняття іншим видом спорту. Це допомагає розвинути певні якості, необхідні для успішного виступу в змаганнях, а також сприяє "психологічному розвантаженню". Вправи, вживані гирьовиками, можуть бути дуже різноманітними і з абсолютно різних видів спорту. 
Окрім власне фізкультурно-спортивної діяльності, спортсмен може також випробовувати досить істотні навантаження на певні функціональні системи свого організму, завдяки заняттю чисто побутовими справами, які, проте, чинять деяку тренуючу дію. Чим в некомфортніших побутових умовах живе або працює спортсмен, тим більше виражена ця дія. Для правильного використання в тренуваннях навантажень, сприяючих розвитку м'язів кистей і предплечий, гирьовик повинен знати про те, які види спорту і неспортивні (побутові) заняття якнайкраще зміцнюють кисті і передпліччя. Для цього ми приводимо наступний перелік.
Види спорту, сприяючі розвитку м'язів кистей і предплечий: 1) гирьовий спорт; 2) важка атлетика; 3) пауерліфтинг; 4) армрестлінг; 5) боротьба (вільна, греко-римская, самбо, дзюдо, деякі народні види); 6) веслування (академічна; на байдарках і каное); 7) спортивна гімнастика; 8) спортивна акробатика; 9) скелелазіння; 10) легкоатлетичних метань; 11) стрільба з лука; 12) індіанський біатлон (веслування на каное + стрільба з лука);  13) історичне фехтування.
Ряд неспортивних занять, сприяючих розвитку м'язів кистей і предпліч: 
1) колка дрів і валка (ручна) лісу;
 2) кування (ручна) металу; 3) косовиця;     
 4) прання (ручна) білизни; 
5) замеска (ручна) тесту; 
6) розпилювання дрів;    
7) перенесення тяжкості в руках; 
8) професійне заняття медичним масажем; 
9) будь-яких господарських операцій з використанням лопати, вил, грабель, ломи, сапи, сапи, кирки, кувалди, сокири.

          1.3  Основи методики занять армрестлінгом з учнями старшого шкільного віку 

Самим оптимальним віком для занять армрестлінгом є вік від 16 до 18 років, хоча не можна заперечувати  заняття і в більш молодшому віці, але краще всього порадитися із спортивним лікарем. Для чоловіків середнього віку, охочих займатися цим видом спорту, рада такого лікаря тим більше необхідна. Цим видом спорту люди можуть займатися до 45 – 50 років. Відомі випадки, коли чоловіки у віці понад 50 роки, особливо якщо вони раніше займалися фізичною культурою і спортом, досягали чудових результатів в атлетичній гімнастиці, зберігали фізичну форму і хорошу життєздатність [36].
Відновлення організму і харчування  атлета. 
Прогрес в результатах неможливий без ефективної системи відновлення. Відновлення – це  не тільки біологічне урівноваження всіх функцій і систем організму після фізичних навантажень, але і відновлення функцій органів, тканин, кліток на новий, більш високий енергетичний рівень.
Відновлення організму і підтримку його працездатності можна здійснювати цілеспрямованою регуляцією процесів метаболізму за допомогою біологічно активних речовин. Таке втручання украй необхідне в умовах граничних фізичних і психічних напруг.
Слід зупинитися і на відновленні організму в процесі тренування. Встановлено, що найбільш інтенсивно відновлення протікає на початку відпочинку, тому декілька коротких пауз для відпочинку більш ефективні, ніж одна довга. З'ясувалося також, що процес відновлення протікає швидше не при пасивному відпочинку, а при здійсненні малоінтенсивної роботи, вправ на розслаблення, гнучкість [5]. 
 Найбільш швидко після тренувального навантаження від 80 хвилин до 6 годин відновлюються серцево-судинна, нервово-м'язова системи, заповнюються втрати фосфатних з'єднань, нормалізуються рідинний і мінеральний баланси. Більш довгий час від 6 годин до декількох діб йде на заповнення витрачених речовин (глікогену, скоротливих білків і ін.). І лише після цього може наступити суперкомпенсація заповнення енергії і перехід на більш високий рівень [20].
У дослідженнях  відомих вчених  наводяться дані про тривалість відновлення після вправ з тяжестями [40, 44, 47]. Так, після одноразовогог присідання з штангою (80% від кращого результату) час відновлення 2 хвилини. Кожне подальше присідання вимагає збільшення його на 1 хвилину. Із зростанням інтенсивності у вправах з штангою збільшується і час відновлення.
У таблиці 1.1 для ілюстрації приведені приклади відновлення окремих груп м'язів (в годинах) кваліфікованого спортсмена залежно від величини тренувального навантаження. У підготовчий період дуже важливо проводити тренування на розвиток силової витривалості, що сприяє надалі скороченню часу відновлення і дозволяє більш тривалий термін витримувати високоінтенсивне навантаження.
Споживана їжа є джерелом хімічної енергії, а також бере участь в утворенні структурних  елементів  нашого тіла за рахунок "спалювання"  білків, жирів і вуглеводів. Раціон спортсменів-культуристів повинен на 55% складатися з вуглеводів, на 30% - з  жирів, на 15%  - з   білків і містити достатню кількість вітамінів, мінеральних речовин і води [27].
У культуристів підвищена потреба в білках, не дивлячись на те, що білки виконують другорядну як енергоносії (1 грам білка при окисленні 4,1 ккал тепла). Потреба в білках пояснюється в основному призначенням: створювати і відновлювати клітки і тканини. 
Середньодобова норма споживання білків в період нарощування м'язової маси для атлетів вагових категорій 65-80 кг складає 2.5 г на 1 кг маси тіла; а в період тренування,  направленого на  поліпшення форми рельєфу м'язів,   1,4-2,0 р. для спортсменів масою понад 80 кг потребу в білках складає відповідно 1,6-2,3 г і 1,4-1,8 р.
Встановлено, що в організмі атлета за добу може синтезуватися не більше 18 г білка. Тому прийом білка в кількостях більше 8 г на 1 кг маси тіла недоцільний, оскільки порушується його  ефективність і збільшується виділення з потом і сечею, з'являється тенденція до інтоксикації організму продуктами розпаду білка, що у свою чергу, викликає розлади функцій печінки і нирок [7].
Білки складаються з амінокислот. З 30 амінокислот 10 є незамінними і поступають в організм з їжею. Без них різко порушується синтез білка, припиняється відновлення м'язової тканини, знижується маса тіла. До незамінних амінокислот відносяться лейцін, треонін, валін, метіонін, лізин, фенілаламін, гістидін, аргінін. Інші амінокислоти вважаються замінимими.
Наприклад, триазін може замінюватися фенілаламіном [27]. 
Білки, що містять весь набір амінокислот, необхідних для забезпечення нормального процесу синтезу є біологічно повноцінними. Білки не містять ті або інші амінокислоти або що містять їх в дуже малих дозах, неповноцінні. Наприклад, білок пшениці містить дуже мало тріптофана і лізину.
Білки також підрозділяються на білки тваринного і рослинного походження. Потреба в тваринних білках може бути задоволена за рахунок м'яса, ікри, риби, молока, яєць, молочних продуктів. Основними джерелами рослинних білків є боби, хліб, горіхи. Слід зазначити, що рослинні білки, що особливо містяться в соєвій муці, вівсяних пластівцях, рисі, легше засвоюються, ніж білки тваринного походження. Тому в харчові суміші додають ці продукти.
У даний час великий інтерес для атлетів представляють протеїни – препарати з підвищеним змістом білка. Їх харчова цінність для культуристів безперечна.
Відомо, що під впливом великих фізичних навантажень відбувається пригноблення процесів переварення, тому атлетам рекомендується використовувати легко засвоювані білки. Цим вимогам якнайповніші відповідають протеїни.
Вуглеводи в організмі є головним постачальником енергії і тепла. Крім того, вони забезпечують витривалість при тривалих навантаженнях. Енергетична значущість вуглеводів обумовлена швидкістю їх розпаду і окислення, особливо у випадках емоційного збудження або значних м'язових напруг [39].
У організм вуглеводи поступають у вигляді крохмалю (хліб, борошняні вироби, картопля) або цукру (овочі, фрукти, солодощі, мед). Особливе місце серед цих продуктів займає мед – його  заслужено називають "суперпальним для серця". В м'язах і печінці вуглеводи нагромаджуються у вигляді глікогену. Величина депо глікогену в організмі складає в середньому 120 г. Добова потреба у вуглеводах в підготовчий період (розвиток м'язових волокон) складає 9-10 г на 1 кг маси тіла, а в період передзмагання – 10-11 г. Надлишки споживаних атлетами вуглеводів перетворюються на жирові відкладення і негативно позначаються на формі, а також викликають підвищене відчуття спраги.
Вуглеводи необхідні для нормальної діяльності центральної нервової системи (в 1 л крові повинен міститися 1 г глюкоза). В поступаючих в організм вуглеводах є клітковина, пектин, які не розщеплюються (баластні речовини) і не використовуються як енергетичний матеріал. Проте їх присутність дуже важлива для стимуляції діяльності кишечника. Вони є сильними сорбентами, зв'язують і виводять з організму різні забруднення, у тому числі і радіонукліди, знижують гнильні процеси в кишечнику.
Зі всіх продуктів харчування саме жири володіють найбільшою енергетичною цінністю (1 г жиру при окисленні дає 9,3 ккал). Крім того, жири є важливим компонентом активізації гормонально керованих обмінних процесів, виконують теплозахисну функцію. Для задоволення потреби організму в жирах культуристи повинні мати в раціоні 65% жирів тваринного походження (вершкове масло, свинина, сметана, сири) і 35% рослинних жирів (соняшникова олія, горіхи, вівсяна крупа).
У період інтенсивних тренувань перед змаганнями кількість жирів доцільно понизити, оскільки вони погано засвоюються при великих навантаженнях.
         Закономірності тренування початківців атлетів.
Початківці займатися атлетизмом постійно повинні пам'ятати про те, що не можна «копіювати» тренування досвідчених атлетів. Чому ж не можна цього робити і як слід тренуватися спортсменам, що починають? Відповідь на першу частину питання можна одержати за допомогою аналізу наукової літератури, де показано, що одне і те ж навантаження викликає більш глибокі зсуви в організмі початківців спортсменів. У свою чергу відновлення займає у цих спортсменів більш тривалий період часу, ніж у кваліфікованих атлетів. Це одна з основних причин, по якій початківцем  займатися атлетизмом рекомендується тренуватися 2-3 рази на тиждень [1, 6]. При збільшенні кількості тренувань в тижневому циклі можливі випадки недовідновлення, що може привести до перенапруження.
Інша важлива загальнобіологічна закономірність, знання якої дозволить атлетам-початківцям  усвідомлено не поспішати – проблема  адаптації [2]. 
На загальнодоступному рівні адаптацію можна розглядати як пристосування організму спортсмена до тренування. Для початківців спортсменів заняття 3 рази на тиждень є достатньо сильним «подразником», під впливом якого відбувається збільшення сили і м'язової маси. В цьому і виявляється пристосування організму до тренувань – адаптація  першого типу.
Друга сторона адаптації – звикання. Якщо постійний подразник тривалий час не міняється, то у відповідь реакція організму на нього зменшується. Відбувається звикання – адаптація  другого типу, в результаті якої зростання сили і м'язової маси припиняються, якщо в тренувальний процес не включаються більш сильні «подразники», як, наприклад, збільшення кількості тренувань в тижневому циклі. Але спочатку необхідно вичерпати можливості двох триразових занять в тиждень.
Особливості адаптації організму слід враховувати і в підборі вправ при складанні тренувальних комплексів. Початківцям рекомендується на кожному занятті опрацьовувати практично всі основні м'язові группы – по  1-2 вправи для м'язів рук, плечей, грудей, спини, ніг, преса. Кожну вправу можна виконувати в 1-2 підходах по 10-12 разів. Навантаження на перший погляд невелике, але для тих, хто раніше не займався з обтяженнями, вона є новим, незвичайним подразником, що викликає пристосовні реакції організму, результатом яких є збільшення сили і м'язової маси [46].
З часом «комплексні» заняття стають звичними і організм перестає на них реагувати. Новий рівень підготовленості спортсменів вимагає більш сильних подразників,  таких  як,  наприклад, «спліт» (розділення), при якому в одному тренуванні опрацьовуються не всі м'язові групи, а тільки їх частина, але з великою кількістю підходів на кожну групу.
Перш ніж приступити до тренувань, бажано встановити конституційні особливості вашої статури. Зі всього різноманіття типів складання виділено три основних: нормостеничний, гіперстеничний, астенічний.
Нормостенічеській тип, інакше його ще називають атлетичним, має  пропорційне, симетричне  тіло.
Це самий оптимальний до занять культуризмом тип конституції. Організм, як правило, добре сприймає навантаження. М'язи якісні, активно реагують на силову і об'ємну (збільшення маси) роботу. Всі рекомендації, що є в літературі, розраховані на фізіологічну специфіку нормостеничного типу складання [54]. 
Гиперстенічний тип характеризується приземистістю, могутнім, широким кістяком, схильністю до повноти. Тренування такої групи має свою специфіку: кількість повторень в середньому збільшується на 2-3 рази, заняття носять більш інтенсивний характер за рахунок скорочення (на 20-30 секунд) часу відпочинку між підходами. З раціону харчквання бажано виключити кондитерські вироби, солодощі, цукор, жирні продукти. До мінімуму звести споживання солі.
До астенічного типу складання відносяться люди з "тонкою" кісткою, що не володіють значними жировими відкладеннями. Звичайно таких людей називають стрункими.
Тренувальний процес у них також має свої особливості. В більшості випадків в цій групі наголошується сповільнений приріст результатів в силі і м'язовій масі. Проте у жодному випадку не можна форсувати природний хід розвитку м'язів,  як правило, це приводить до травм, перетренуванню.
Тривалість занять у людей астенічного типу після адаптації до навантаження повинна бути на 20-30 хвилин коротше, ніж у спортсменів, що відносяться до нормостеничного типу. Число повторень знижується в середньому в два рази, час відпочинку між підходами збільшується на 30-50 секунд. Харчування більш калорійне, відмінне різноманітністю продуктів. Після їжи бажаний відпочинок до 20 хвилин. Ніяких обмежень в споживанні рідини. Між їжою (5-6 разів на день) рекомендується випивати стакан молока або протеїновий коктейль. По можливості подовжити час сну до 10 годин.
Устаткування для занять армрестлінгом.
Заняття армрестлінгом неможливі без відповідного устаткування. Кількість існуючого устаткування величезна і для опису вимагає окремої книги [19].  Все устаткування для занять можна умовно розділити на три групи:
1. Спеціальний стіл для змагань з армрестлінгу (Додаток Б). 
2. Устаткування для роботи з масою власного тіла – щаблина, паралельні бруси, похила дошка і ін.
3. Устаткування для роботи з штангою і гантелями – верстат для жиму лежачи, стійкі для присідань, верстат для біцепсів, похилі лави для жимів і ін.
4.Тренажеры – блокові, шарнірні (Додаток А).
Підготовча частина тренувального заняття  армрестлінгом.
Будь-якому змаганню, тренуванню передує розминка. В цьому виді спорту вона настільки важлива, що, по суті справи, складає з ним єдине ціле. Розминка розігріває весь організм, забезпечує кров'ю всі м'язові групи, підвищує еластичність м'язів і сухожиль, розслабляє (сухожильні) суглобові сумки, готує дихання і внутрішні органи до роботи більш інтенсивної, як і весь організм в цілому. У практиці користуються двома видами розминки:                 а) ввідною розминкою    б) розминкою в ході тренування. Ввідна розминка перед початком основної частини тренування, направлена на підготовку всього організму до роботи. Тривалість її не перевищує 5-10 хвилин, але відрізняється високим темпом і ритмічністю. Вправи для розминки звичайно підбирають самі [20]. У розминку в ході тренування, як правило, включають вправу, яка буде основною для тієї або іншої серії, але виконувати його слід із значно меншим обтяженням, звично 40-50 % від максимально можливого.
         Регуляція дихання під час тренування.
З самого початку занять потрібно надавати особливу увагу диханню. При затримці дихання на довгий час, особливо якщо вона супроводжується фізичною напругою, червоніють або синіють обличчя і шия, набухають вени на лобі. При виконанні фізичної вправи, як правило, доводиться на рух при яких тіло нахиляється назад або випрямляється, або окружність грудної клітки розширяється, а руки підіймаються вгору або відводяться назад. Відповідно видих супроводжує протилежним тільки що описаним рухом. Зрозуміло, мають місце і виключення, коли сам характер вправи має ритміку дихання. Початківцям рекомендують дихати голосно, так щоб був чутний шум повітря що вдихається. Такий акустичний контроль дозволяє поліпшити ритміку дихання, визначити його глибину і правильність, завдяки чому буде забезпечено рівномірне надходження в легені повітря збагатив киснем. Якщо все, же по яких – або причинам доводиться затримувати дихання, потрібно старатися, щоб ця затримка була якомога коротшою [49].
Види навантажень і спрямованість тренувальних занять армрестлінгом.
При заняттях важливе значення грає правильно вибране навантаження. На правильний вибір ваги впливають декілька чинників. В першу чергу це залежить від м'язової групи, на розвиток якій направлена вправа, потім від кількості повторень виконуваної вправи з урахуванням його дії і, звичайно, від того, які снаряди використовуються при виконанні вправи.
При багатократному виконанні вправ використовуються три основні види дозування, а у зв'язку з цим і три відповідних їм виду навантаження:
При великій кількості повторень (15 і більше) – мале навантаження.
При середній кількості повторень (8-10 разів) – середнє навантаження.
При малій кількості повторень (1-3 рази) – максимальне або велике навантаження.
Один із способів, як правильно визначати правильну величину навантаження або вагу вантажу для одного з видів дозування, полягає в тому, що слід знайти максимальну вагу, з якою ви правильно виконуватимете вправу. На практиці це виглядає так: з штанги поступово знімаються диски, поки їх не залишиться стільки, скільки вам не перешкодить правильно виконати дану вправу з максимальною вагою [48].
Для визначення ваги  слід керуватися наступним:
- при великій кількості повторень зменшити вагу штанги на 50-70 % в залежності скільки разів потрібна вправа повторити (15 або 30) – це і буде малим навантаженням;
- при середній кількості повторень (6-10) зменшити вагу штанги на 30 –40 % в порівнянні з вагою штанги при максимальному навантаженні – це середнє навантаження;
- при малій кількості повторень (1-3) зменшуючи вагу штанги на 5-10%, одержимо велике навантаження.
Наприклад, при жимі обома руками штанги за головою вправа була вами зроблено, коли штанга важила 40 кг. Тоді при великій кількості повторень штанга повинна важити 15 - 20 кг, при малому – 35 – 37,5 кг або всі 40 кг.
При виконанні деяких вправ (наприклад, нахили тулуба вперед з штангою за головою, сідаючи, жими в положенні лежачи), де спроби досягти максимального результату можуть спричинити за собою (головним чином початківців) серйозні травми, вибирати навантаження потрібно від меншої до більшої. Потрібно починати з малої ваги, поступово збільшуючи його до тих пір, поки останні 2-3 вправи з числа тих, що наказали будуть вами виконані з майже максимальним зусиллям, тобто «субмаксимальним». Потрібно звертати на це увагу особливо з новачками.
Для постійного зростання сили і м'язової маси кожні 2-3 тижні потрібно збільшувати вагу снарядів, що використовуються, на 2-2,5 кг – при вправах для біцепса, трицепса і дельтовидного м'яза і інших, 5-7,5 кг – при вправах для розвитку мускулатури ніг або чисто силового характеру (жими, присідання).
Кількість повторень при виконанні вправи визначається залежно від мети тренування. Можна виділити три види дозування.
Велика кількість повторень. Застосовується в трьох випадках: 
- початківцями, які хочуть позбавитися зайвого жиру, поліпшити свою фігуру, підвищити опірність мускулатури;
- підготовленим спортсменам, які хочуть придбати більш досконалу і рельєфну мускулатуру: в цьому випадку дозування надзвичайно високе (50-100), як і темп самих вправ;
- спортсменам-новичкам і більш досвідченим, у разі, коли немає можливості використовувати в тренуваннях снаряди і інвентар.
Середня кількість повторень (6-10 разів) – що вживається в тренуваннях, як новачків, так і у достатньо підготовлених спортсменів. При таких вправах використовується  середнє  навантаження  (максимальна вага понижена на 30-40 %). Це дозування є найраціональнішим для розвитку і зростання м'язової маси, рівно як і для розвитку сили м'язів і витривалості [8]. 
Мала кількість повторень (1-3 раза). Використовується для інтенсивного розвитку мускулатури, збільшення ваги і, головне, для розвитку фізичної сили. Цей вид дозування призначений для добре підготовлених спортсменів, які мають намір виступати у відповідальних змаганнях по якому – або виду спорту. Навантаження при такому дозуванні вельми високе: 90-95 – 100% максимальної ваги.
Характер і темп виконання вправ.
Кількість повторень однієї і тієї ж вправи, що наказала, виконується без відпочинку, називається серією або підходом, щоб певна вправа сказала найбільшу дію на мускул слід використовувати декілька підходів:
· з однією і тією ж кількістю повторень;
· з меншою кількістю повторень, та зате з використанням великої ваги;
· з великою кількістю повторень, але з меншою вагою вантажу.
У міру тренованості спортсмена міняється і кількість підходів:
· у початківців кількість підходів коливається між 1 і 3;
· у більш підготовлених – між 3 і 5;
· при так званій спеціалізації, коли віддається перевага розвитку певних м'язових груп, використовується і велика кількість підходів, тобто 6-10.
Таку надзвичайно велику кількість підходів можна рекомендувати лише добре тренованим спортсменам, що володіють великою витривалістю. Причому для решти груп м'язів, в особливому розвитку яких немає необхідності, використовується тільки 2 – 3 підходи [22].
Суперсерія або «суперсет» - поняття, яким вельми часто доведеться користуватися, особливо на більш пізніх етапах навчання, виконуючи вправи для добре підготовлених спортсменів. Суперсерія надає більш ефективне, ніж серія, дія на розвиток м'язів і їх силу. Це особливо необхідне найвитривалішим атлетам, а так само тим, хто вичерпав всі наявні можливості і у них спостерігається певний застій в розвитку. Йдеться про з'єднання двох різних вправ з аналогічною дією на один і той же мускул. Як приклад можна привести вправи для розвитку і збільшення сили біцепса:
а) підняття штанги на груди за допомогою згинання рук в ліктьових суглобах;
б) поперемінне згинання рук в ліктьових суглобах з одночасним обертанням передпліччя: виконати кількість повторень першої вправи, що наказала, потім залишити штангу і трохи відпочивши, приступити до виконання певної кількості повторень іншої вправи. Цим двом вправам можна дати об'єднуюче назву «суперсерія» або «суперсет». Після її виконання слідує перерва, а потім наступна суперсерія [43].
Темп занять ділиться на: 1) швидкий, 2) середній, 3) повільний.
Швидкий темп застосовується при виконанні вправи з малим тим, що обтяжив, а так само без того, що обтяжив, якщо той, що займається, ставить мету зігнати вагу, а більш підготовлений атлет прагне більшої рельєфності своїх м'язів. Вправи виконуються також з максимальною швидкістю у тому випадку, коли метою є придбання швидкісної сили, при цьому використовуються ті, що обтяжили середньої або максимальної ваги, іноді максимальна швидкість йде в збиток точності рухів і не завжди достатньо ефективно розвиває силу, тому слідує час від часу, у вигляді прикидань перевіряти, як розвивається сила, виконуючи яке – або вправа на якийсь час: наприклад, скільки разів вам вдалося віджатися на брусах за час [20].
Для атлетів самим відповідним є середній темп виконання вправ з дотриманням ритмічності, при якому мускульна напруга чергує з розслабленням. Цей темп є самим оптимальним для розвитку м'язів. При такому ритмі найбільш сприятливо діє навантаження на внутрішні органи, що сприяє їх добрій роботі, оптимальному стану центральної нервової системи.
Повільний темп виконання вправ використовується звичайно в наступних випадках:
· якщо спортсмен не може займатися в середньому темпі;
· якщо положення тіла виключає у зв'язку з можливим пошкодженням м'язів, швидкий і середній темп;
· якщо за допомогою повільного темпу ви хочете залучити в максимальну роботу мускулатуру.
Повільний темп можна комбінувати з середнім, наприклад, таким чином, що перші 6 повторень вправи будуть зроблено в середньому темпі, а наступні 2-3 в повільному. Можна так само використовувати середнє навантаження, займатися, в середньому темпі примушуючи змінами напружувати ті м'язи, на які приходиться навантаження. Вправи, виконувані в повільному темпі, виключають виконання вправи за рахунок інерційності.
Методи контролю за навантаженням під час тренування. 
По частоті пульсу можна судити не тільки про об'єм навантаження, але і про інші більш тонкі зміни, що відбуваються в організмі. Адже іноді людині достатньо представити  фізичну дію, як його пульс частішає. Частота пульсу і фізичні вправи взаємозв'язані між собою, тому при визначенні тривалості перерви між окремими серіями слід виходити з показників частоти пульсу. Залежно від того, яка ваша фізична підготовка, наскільки важкою була ваша вправа, пульс після закінчення серії може бути рівний 160-170 уд./хв., що в два з гаком разу більше, коли частота пульсу ще не досягла 80-90 уд./хв. Цим методом можна визначити тривалість відпочинку між окремими підходами, який звичайно складає 1-3 хвилини. Більш тривалі перерви за винятком перерв після виконання більш важких вправ (присідання, наприклад), не доцільні [51].
На практиці краще всього визначати тривалість відпочинку між серіями так, щоб при виконанні однієї і тієї ж серії з снарядом працювало відразу троє атлетів. В цьому випадку можна точно встановити оптимальну тривалість перерви і найраціональніший вибір навантаження.
На тривалість відпочинку роблять вплив багато чинників, одним з яких є мета тренування. Якщо той, що займається, ставить свою за мету, розвиток сили і м'язової маси, тривалість відпочинку в даному випадку більше, ніж біля того, хто хоче схуднути, позбавитися зайвої ваги.
Деякі вправи (присідання, жими лежачи і ін.)  за складнощами вимагають більш тривалих перерв, ніж звично (близько 5 хвилин). У міру підвищення тренованості пульс у тих, що займаються приходитиме в норму набагато швидше, у зв'язку з чим перерви між серіями можна скоротити.
Відпочинок і розслаблення під час тренування. 
Достатньо виконати декілька підходів для виконання однієї вправи для певної групи м'язів, щоб стало ясно, що мускулатура, на яку доводилося навантаження, освіжилася великою притокою крові, вени набубнявіли, збільшилися в об'ємі, м'язи гіпертрофувалися, затверділи. Іноді такі відчуття вельми приємні, бо, як мовиться, ви відчуваєте «себе самого». Наприклад, після виконання вправ на розвиток біцепса і трицепса останні можуть збільшуватися в об'ємі на 2-2,5 см ця гіпертрофія по своїй тривалості короткочасна. Через деякий час вона починає зникати, зійшовши зовсім нанівець, але у міру того як м'яз перестає працювати: в результаті мускул  придбаває свій розмір і еластичність. Після кожної серії необхідне скорочене розслаблення, інакше через декілька місяців зникне пружність м'язів і виникне м'язове затвердіння [9]. Тому абсолютно необхідно, щоб перерви між окремими підходами були використані для активного розслаблення тих м'язових груп, на які доводилося навантаження. Досягти цього можна декількома способами:
· вправи на розслаблення або на розтягання;
· коротким масажем або самомасажем (поплескування, вібрація);
· пасивним відпочинком.
До системи розслаблення можна віднести чергування інтенсивності занять. На практиці часто використовують так званий тиждень відпочинку:
· у останній тиждень місяця зменшити об'єм тренування наполовину, присвятити іншій спортивній діяльності;
· після двох-трьох місяців тренувань в тиждень займатися іншим видом спорту, припинивши тренування з культуризму.
Завдяки такому методу будуть відновлені не тільки фізичні, але і моральні сили займається, а це викличе бажання знову віддавати себе напруженим тренуванням по культуризму.
Завершальна частина занять армрестлінгом.
Тренування не можна вважати закінченим, якщо прибрати снаряди і інвентар, а спортивний зал привести в порядок. Так само, як розминка обов'язкова на початку тренування, завершальна частина важлива в кінці. Після виконання останньої серії потрібно не забути зробити декілька вправ на розслаблення або потягування (колоподібні рухи руками перед тілом і в сторони, підняття ніг вперед і назад, глибокі нахили тулуба вперед з пружинячими рухами тіла), які важливі для розтягання м'язів і збереження амплітуди руху в окремих суглобах. Непогано б був поплавати або пробігтися по лісу. Якщо ж такої можливості у вас немає, тренування слід закінчити легким «підтюпцем» з переходом на ходьбу. Після цього на 5-10 хвилин прилягти відпочити, розслабивши м'язи, а потім прийняти сильний душ. Душ повинен освіжати, а не стомлювати, тому цілком хватить декількох хвилин. Стоячи під душем, не забути про самомасаж тіла і виконати декілька вправ на розслаблення [43].
Із самого початку спортсмени, які займаються силовими вправами, повинні з'ясувати собі найважливіше правило: відпочивати необхідно до повного відновлення. Один вільний день потрібен для регенерації мускулатури, особливо це відноситься до початківців, для яких вельми важливо відновити працездатність, щоб адаптуватися в навантаженням. Отже, новачкам не слід тренуватися більше 3-4 днів в тиждень.

2  ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ  ДОСЛІДЖЕННЯ

2.1  Завдання  дослідження

У роботі були поставлені наступні завдання:
1. Зробити аналіз літературних джерел з теми дослідження.
2. Обгрунтувати та розробити програму навчально-тренувальних занять для юнаків 16 років, які займаються армрестлінгом.
3. Визначити ефективність впливу занять армрестлінгом на фізичний стан учнів старших класів.
4. Розробити практичні рекомендації вчителям фізичної культури для організації та проведення занять армрестлінгом з учнями старших класів.

2.2  Методи дослідження

Для вирішення поставлених задач використовувалися наступні методи дослідження:
1. Аналіз спеціальної науково-методичної  літератури.
2. Анкетування і опитування.
3. Педагогічний експеримент.
4. Методи антропометричних вимірювань.
5. Тестування фізичної  підготовленості.
6. Методи математичної статистики.

1. Аналіз спеціальної науково-методичної  літератури проводився з метою отримання об'єктивних відомостей з питань, що вивчаються, уточнення методів дослідження, з'ясування стану вирішуваної проблеми. Вивчалася література з організації і методики занять армрестлінгом; систем тренувань стимулюючих розширення грудної клітки. 
1. Педагогічний експеримент проводився з метою виявлення ефективності розробленої експериментальної програми занять армрестлінгом на фізичний стан юнаків 16 років. 
1. Методи антропометричних вимірювань використовувалися для вимірювання і фіксації фізіологічних параметрів юнаків (маса тіла, об'єм грудної клітки, життєва ємкість легенів).
1. Тестування фізичної  підготовленості.
Визначення фізичного розвитку і фізичної підготовленості здійснювалося за допомогою тестів, які на думку А.Н. Воробєва і Ю.Н. Сорокіна  є найбільш простими і достовірними показниками фізичного розвитку учнів: 
- показник Эрісмана. Від окружності грудної клітки у спокої віднімається половина зросту стоячи. При нормальному розвитку окружність грудної клітки більше половини зросту тіла. Негативний показник вказує на слабкий розвиток грудної клітини; 
- показник статури. Від зросту стоячи віднімається сума ваги і окружності грудної клітки у спокої. Кращу оцінку отримують ті, у кого менший показник: 10-15-міцна статура; 16-20-добра; 21-25 – средня; 26-30 – слабка; 31 і більш – дуже слабка;
- силовой індекс (Л.Г. Дембо). Показники сили (кистьова, станова динамометрія) діляться на вагу тіла і помножується на 100%. Середніми величинами сили кисті вважаються 70-75%, для станової – 200-220%.
6. Методи математичної статистики використовувалися для обробки результатів експерименту, при цьому визначалися:
1. Середня арифметична величина.



де  - знак   підсумовування;
V - одержані в дослідженні значення (варіанти);
n - число варіант.
2. Середнє квадратичне відхилення:



де  - середнє значення;

- значення окремого варіанту.

3. Середня помилка середнього арифметичного (m): 
4. Коефіцієнт достовірності відмінностей (Р) знаходився по таблиці вірогідності - критерію Стьюдента. Відмінності вважалися достовірними у випадку, якщо Р менше або рівно 0,05  (В.С. Іванов, 1990). 



2.3  Організація дослідження

Експериментальне дослідження при рішенні поставлених в роботі завдань проводилося на базі приватної середньої загальноосвітньої школи «Перспектива»  м. Львова.
У дослідженні брали участь учні старших класів у кількості 28 чоловік (15 юнаків – експериментальна і 13 юнаків – контрольна групи). Конторольна група займалася за традиційною методикою, тренувальне навантаження якої не перевищувала 60% от максимальної основної частини заняття, експериментальна – навантаження складало 70-90% от максимальної. Експеримент проводився на протязі 2023-2024 навчального року, в результаті якого було визначено вплив занять армрестлінгом на фізичний стан юнаів 16 років.  







3  РЕЗУЛЬТАТИ  ДОСЛІДЖЕННЯ

3.1  Експериментальна програма занять армрестлінгом юнаків 16 років

Вивчення динаміки розвитку сили мязів кистей та предпліч  спортсменів на різних етапах навчально-тренувального процесу має важливе значення для оцінки ефективності пропонованих тренувальних занять і можливості внесення відповідних коректувальних заходів в проведення тренувальних занять.
Основою планування занять був тренувальний план (табл. 3.1 і 3.2). 
Таблиця 3.1
Тренувальний план для учнів-пауерліфтерів контрольної групи
	
Вправи
	Тиждень

	
	1
	2
	3
	3

	
	послідовність занять

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12

	1. Згинання та розгинання рук в упорі лежачи.
	2x10
	2x10
	2x15
	2x10
	2x8
	10
	2x8
	2x10
	3x10
	3x8
	2x10
	2x10

	2. Згинання та розгинання рук на брусьях
	2x10
	2x10
	2x10
	2x10
	2x8
	10
	2x8
	2x10
	3x10
	3x8
	2x10
	2x10

	3, Згинання та розгинання рук в висі.
	10
	11
	11
	10
	10
	3
	10
	10
	2x8
	  11
	 11
	10

	4, Згинання та розгинання рук зворотним хватом
	10
	11
	И
	  10
	10
	3
	10
	10
	2x8
	11
	11
	10

	5. Жим гантелей з-за голови.
	2x10
	2x10
	3x8
	2x10
	2x8
	2x8
	2x8
	2x10
	3x10
	3x10
	2x10
	2x10

	6. Жим штанги з-за голови 
	2x10
	2x10
	3x8
	2x10
	2x8
	2x8
	2x8
	2x10
	3x10
	3x10
	2x10
	2x10

	7. Работа на тренажере для армрестлінга з супротивом 50% від максимального
	4x10
	4x10
	4x10
	4x10
	4x8
	4x8
	4x8
	4x10
	4x11
	4x10
	4x8
	4x8

	8. Работа на тренажере для армрестлінга з супротивом 605% від максимального
	Зхб
	3x6
	Зхб
	3x6
	3x5
	3x5
	3x5
	3x6
	4x0
	3x6
	3x6
	2x6

	9. Борьба на руках, хв.
	1 
	1
	1
	1
	1
	1
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5

	10. Работа з кистевым еспандером.
	2x20
	2x25
	2x25
	2x20
	2x20
	2x20
	2x20
	2x20
	2x25
	3x20
	3x20
	3x20


Таблиця 3.2
Тренувальний план для учнів-пауерліфтерів експериментальної групи
	
Вправи
	Тиждень

	
	1
	2
	3
	3

	
	послідовність занять

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12

	1. Пуловер
	4x10
	4x10
	4x12
	4x8
	4x10
	4x8
	4x10
	4x12
	4x12
	4x12
	4x10
	4x8

	2. Підйом гантелі на біцепс.
	4x10
	4x10
	4x12
	4x12
	4x10
	4x8
	4x10
	4x12
	4x12
	4x12
	4x10
	4x8

	3. Рука з гантеллю зігнута, кисть біля плеча. Рух вперед-вниз до прямого кута в ліктьовому суглобі.
	  2x10
	  3x10
	  3x15
	  3x10
	  3x10
	  4x8
	  4x10
	  3x15
	  4x15
	  3x15
	  4x10
	  4x8

	4. Стоячи, жим гантелей із-за голови
	2x20
	2x25
	3x20
	2x25
	2x25
	2x20
	2x25
	3x20
	4x20
	3x20
	2x25
	2x25

	1. Робота на тренажері для армрестлінгу з опором 70%,
	 4x10
	 5x10
	 5x10
	 5x10
	 5x10
	 5x10
	 5x10
	 5x10
	 6x10
	 5x10
	 5x10
	 4x10

	1. Робота на тренажері для армрестлінгу з опором 90%,
	5x2
	5x2
	5x2
	5x2
	5x2
	5x2
	5x2
	5x2
	6x2
	5x2
	5x2
	5x2

	1. Стоячи, руки з гантелями витягнуті вперед. Обертання в променево-зап'ясткових суглобах в різні боки.
	 2x10
	 2x15
	 3x15
	 3x15
	 2x15
	 3x10
	 3x15
	 4x15
	 4x15
	 4x15
	 3x15
	 3x15

	8. Боротьба на руках
	2x1
	2x1
	2x1
	2x1
	2x1
	2x1
	2x1,5
	2x1,5
	3x1,5
	2x1,5
	2x1,5
	2x1

	9. Боротьба на зап'ястях.
	1 мин.
	1
	1
	1
	1
	1
	1в1
	1,5
	2x1
	1,5
	'1
	1

	10. У висі ходьба на руках.
	2x1 мин
	2x1
	2x1
	2x1
	2x1
	2x1
	2x1
	3x1
	3x1
	3x1
	2x1
	2x1



Необхідність зміни тренувального плану визначається принципом «варіативності», адже в процесі тренувань відбувається звикання організму до цієї вправи, що веде до зменшення ефективності тренувального процесу.
Використання в тренувальному процесі вправ спеціальної та загальної фізичної підготовки викликане необхідністю дотримання принципу єдності загальної та спеціальної підготовки спортсмена. Зміна та поступове збільшення обсягу тренування відповідає принципам хвилеподібності динаміки навантажень та єдності поступовості та граничності у нарощуванні тренувальних навантажень. Збільшення опору у другій спеціальній вправі (80, 85, 90%) викликано зміцненням ліктьового суглоба та принципом «спрямованості на максимально можливі досягнення».
Інтенсивність тренувальних навантажень підвищувалася за рахунок того, що від тижня до тижня збільшувалося навантаження в середньому на 2-3% з урахуванням необхідності та принципу «індивідуалізації» у тих вправах, де це було можливо. Відмінною особливістю занять експериментальній групі було те, що вона тренувалася при поєднанні наступних режимом м'язового навантаження: у постійному, у зростаючому та у спадному режимі опору.
При заняттях повинна забезпечуватися методична спадкоємність із загальною силовою підготовкою, що проводяться з учнями на уроках фізичної культури і в режимі дня, а також повинна плануватися і розподілятися, поурочне, потижневе і щомісячне тренувальне навантаження. Займатися  силовими вправами учні повинні круглий рік.
Тренуватися  в перший рік занять слід через день або 3 рази в тиждень, а в наступному довести кількість занять до 4-5.  Початківцям рекомендується займатися 3 рази в тиждень і виконувати 8-10 вправ. Протягом перших двух-трьох тижнів в кожній вправі виконується лише один підхід. Потім можна перейти на 2-3 підходи, використовуючи в першому полегшені снаряди. Через декілька місяців регулярних занять можна робити більше 3 підходів в кожній вправі. У вправах для м'язів гомілки, шиї, передпліччя і живота виконувати від 10-15 до 20-25 повторень в одному підході.
При великій інтенсивності у вправі при малій кількості підходів результати ростуть швидше, ніж при великих кількостях підходів, але з меншою інтенсивністю. Рекомендується робити паузу між підходами у   60-90 секунд. Слід зазначити, що розвиток сили повинен йти паралельно з розвитком гнучкості. Рекомендації по проведенню силових тренувань у більшості авторів однакові.
Зміст комплексів мають бути наступним: невелика розминка (загальнорозвиваючі вправи, що виконуються з помірною інтенсивністю; їх завдання – підготувати  м'язи до тренування, розігріти їх); вправи для рук з гантелями, з гумовими бинтами, з подоланням ваги власного тіла; вправи для ног- присідання на одній або обох ногах, вистрибування з приседа, пересування в приседе і тому подібне; вправи для туловища – підняття  ніг у висі або лежачи на спині, прогинання в положенні лежачи на животі, підняття ніг з положення лежачи на грудях, нахили вперед, назад, убік, повороти (перераховані вправи можуть виконуватися з тими, що обтяжили або без них).
Під час занять рекомендується регулярно виконувати гімнастичні вправи з власною вагою і в міру можливості вправлятися з обтяженнями (гантелі, гирі, гумові джгути і так далі), а також виконувати ізометричні вправи.
Проаналізувавши методичну літературу, пропонуємо наступну зразкову схему побудови комплексів фізичних вправ при заняттях армрестлінгом. 
Заняття повинні проводитися через день, три рази в тиждень. Кожне заняття повинне починатися з розминки. Це виконання загальнорозвиваючих вправ виконуваних в середньому темпі (всілякі махи ногами, руками, різноманітні обертання, нахили і скручування тулуба). На розминку витрачається 5 хвилин.
Далі слідує комплекс вправ спрямований безпосередньо на розвиток силових якостей. Ми пропонуємо використовувати вправи з подоланням маси власного тіла, вправи з гантелями і з амортизаторами.
Комплекс  складається з 5-7 вправ. Кожна вправа спрямована на розвиток певної групи м'язів. Кількість підходів збільшується у міру тренованості  юнака. У перші два тижні занять вправи виконуються в одному підході. Потім по самопочуттю додається кожного тижня по підходу, доводячи кількість повторень  в кожній вправі до  3-4.
Дуже корисний ефект виходить якщо підходи виконуються в різному режимі. Наприклад, в першому підході вправи виконуються в повільному темпі, а наступний підхід з максимально можливою швидкістю. У кінці кожного заняття мають бути присутніми вправи на розслаблення м'язів. Доцільно використовувати вправи, що розвивають гнучкість (це всілякі розтяжки, глибокі нахили, махи ногами). Вправи на розтягування треба виконувати серіями по кілька разів до появи хворобливих відчуттів в м'язах.
Аналіз наукової спеціальної літератури і власний досвід дав нам можливість скласти річну програму юнакам старших класів для самостійних занять в пришкільній секції армрестлінгу. 
Перший комплекс.
Загальні принципи. Займатися тричі в тиждень, при цьому кожне тренування починається з 5-10 хвилинної розминки (махи, стрибки, що розтягують, вправи на основні групи м'язів) закінчується вправами на розслаблення.  Загальна тривалість кожного тренування може зрости приблизно до півтори годин.
1. Жим штанги лежачи на горизонтальній лаві: 4x10. Це базова вправа для розвитку великих грудних м'язів.
1. Розведення рук лежачи на похилій лаві з гантелями, руки трохи зігнуті: 3x12. Кут нахилу лави в межах 25-40 градусів Ця вправа дозволяє поліпшити і деталізувати розвиток грудних м'язів.
1. Розведення рук з гантелями убік в нахилі вперед: 3x12. Ця вправа розвиває тильні долі дельтовидних м'язів.
1. Тяга штанги або гирі уздовж тулуба вперед до підборіддя: 3x12. Ця вправа розвиває передні і бічні долі дельтовидних м'язів.
1. Тяга штанги в нахилі: 4x10. Ця вправа розвиває щонайширші м'язи спини.
1. Згинання рук з штангою стоячи: 3x12. Ця вправа розвиває біцепси.
1. «Французький» жим стоячи із-за голови: 3x12. Розвиває трицепси - м'язи  задньої поверхні плечової кістки.
1. Станова тяга з невеликою штангою: 3x12. Розвиває м'язи нижнього відділу спини і м'яза ніг.
1. Присідання з штангою на спині: 4x10. Розвиває м'язи передньої поверхні стегна.
10.	Підйом тулуба, на похилій дошці: 3 10 разів до стомлення. Розвиваються м'язи живота (прямі і косі).
Другий комплекс.
1. Під'їм штанги на груди в полуприсед: 4 х 6-7.
1. Жим штанги лежачи хватом на ширині плечей: 4 х 7-8.
1. Тяга гантелі в нахилі з опорою: 4 х 6-7.
4. Жим гантелей сидячи, від плеча з поворотом: 4 х 7-8.
1. Розведення рук з гантелями в сторони в нахилі вперед: 4x8.
1. Згинання-розгинання рук з гантелями стоячи, плечі і стегна притиснуті до стіни для ізоляції навантаження на м'язи рук: 3 х 8-9.
7. Згинання-розгинання рук на брусах з вагою: 4x10.
1. Вистрибування з глибокого приседа з гантелями в руках: 4 х 6-7.    
1. Вправи для пресу. Тренуватися слід три рази в тиждень. Не квапитеся: в силовій підготовці немає коротких шляхів, і чим плавніше будете ви прогресувати, тим більше стійкими виявляться прирости в силі і в об'ємі мускулатури.
Тривалість занять 6-8 тижнів.
Третій комплекс.
1. Жим штанги лежачи середнім хватом 4 х 12,8,6,4. (1 х 12; 1 х 8; 1 х 6; 1 х 4) у кожному наступному підході вага снаряда збільшується на 2,5 - 5 кг. Розвиває м'язи грудей.
1. Жим гантелей на похилій лаві (кут близько 45 градусів) 4x8-10. Вправа розвиває верхні грудні м'язи.
1. Жим із-за голови сидячи 4 х 6-8. Це базова вправа для розвитку дельтовидних м'язів.
1. Підйом випрямлених рук вперед з штангою або гантелями 3x8.
1. Тяга штанги в нахилі 4 х 12, 10, 8,6. У кожному наступному підході вага снаряда збільшується на 2,5 кг
1. Згинання-розгинання рук з гантелями стоячи 4х10,8,6,4. Вправа розвиває біцепси.
1. Французький жим лежачи 4 х 12,10,8,6. Вправа відмінно розвиває мышцы- трицепсів.
1. Присідання з штангою 4 х 12,10,8,6.
1. Підйом ніг лежачи на похилій дошці (лежати головою вгору, зафіксувати туловище, ноги злегка зігнути в колінах) 3 до стомлення.
У цьому комплексі ми використовували принципи "піраміди". Це дозволить добитися збільшення об'ємів м'язів і сили. Тривалість занять складає 6 тижнів.
Четвертий комплекс.
1.Жим штанги лежачи широким хватом із затримкою її на рахунок 1-2 на груди:1.0, 1 х 8, 1 х 6.
1. Розведення-зведення рук з гантелями лежачи на похилій лаві (кут близько 45 градусів) 4x8.
1. Суперсерія на плечі:
а)	сидячи зведення-розведення рук з гантелями в сторони;
б)	тяга штанги до підборіддя хватом згори на ширині 15 см
1. Суперсерії по 8 повторень. Між вправами немає паузи для відпочинку. Між окремими суперсеріями пауза 1,5-2 хвилини.
1. Тяга штанги в нахилі хватом знизу на ширині плечей 4x8-10.
1. Тяга за голову на високому блоці, хватом на ширині плечей 4x10.
1. Суперсерія на руки:
а) стоячи, згинання-розгинання рук з штангою, хватом знизу на ширині плечей;
б) згинання-розгинання рук в упорі брусах.
4-5 суперсеріїв по 10 повторень.
1. Підтягування на перекладині з підхопленням, долоні разом, до підборіддя 3x8.
1. Присідання з штангою на плечах 3x8.
1. Станова тяга 4 х 12,10,8,6.
У перервах між усіма "потужними" вправами, такими, як жим лежачи, тяга в нахилі, присідання, станова тяга,  виконувати по одному підходу кожного  з приведених нижче;  4 вправи для м'язів черевного пресу:
а) підйом ніг лежачи на горизонтальній лаві;
б) під'їм тулуба з положення лежачи із закріпленими ступнями і зігнутими ногами;
в) підйоми колін у висі на перекладині.
Тривалість занять 6 тижнів.
П’ятий комплекс.
1. Жим штанги лежачи 3 х 12-15.
1. Розведення рук з гантелями лежачи на похилій лаві 3x15.
1. Тяга блоку за голову 3 х 12-15.
1. Тяга блоку сидячи до поясу 3 х 12-15.
1. Жим штанги від грудей стоячи 3x12-15.
1. Згинання-розгинання рук з штангою 3 х 12.
1. Поперемінне згинання-розгинання рук з гантелями сидячи 3 х 10-12.
1. Французький жим стоячи 3 х 10-12.	
1. Згинанння-розгинання рук на блоці стоячи 3 х 10-12.
1. Розгинання-згинання ніг на тренажері 3 x12 - 15.
1. Згинання ніг в тренажері 3 x 12-15.
1. Вправи для м'язів пресу.
Усі вправи слід виконувати з вагою 70%-90% від максимального. Відпочинок між підходами 3-4 хвилини.
             Таким чином, при складнні комплексів для юнаків стрших класів, які займаються армрестлінгом, необхідно враховувати вікові особливості, фізичну підготовленість, умови тренування, наявність обладнення.   



3.2 Вплив занять армрестлінгом на фізичний стан юнаків 16 років  

Через дев’ять місяців занять, при підведенні підсумків, у юнаків, які займаються в експериментальній групі (табл. 3.3) було зафіксовано, що об'єм грудної клітки у них в середньому, збільшився на 10,8 см (10,8%). Вага тіла зросла в середньому на 1,8 кг (23%),  а  ЖЄЛ – на 0,71 л (15,9%).
У контрольній групі  середній приріст об'єму грудної клітки склав 1,8 см (1,6%), вага тіла зросла на  0,8 кг (1%)  при незначному прирості ЖЄЛ – 0,14 л (2,27%). Що  свідчить про те, що приріст об'єму грудної клітки відбувся головним чином за рахунок набору м'язової маси юнаків. 
Отже, заняття армрестлінгом дають достатньо високий пластичний ефект збільшення об'єму грудної клітки саме за рахунок не тільки традиційного нарощування м’язів, а комплексним зростанням маси тіла і об’єму грудної клітини.    
У той же час по завершенню експерименту ЖЄЛ в експериментальній групі була відзначена в межах від 4,6 л до 5,7 л при нормі для юнаків цього віку -  3,5-4,5 л., що вказує на ефективність спеціальних вправ армрестлінгу (присідання з обтяженнями за методикою інтенсивного дихання).
Таблиця 3.3
Порівняльні  антропометричні показники  юнаків експерементальної і контрольної груп (n – 28)
	Група
	Вага тіла, (кг)
	Об’єм грудної клітини, (см)
	ЖЄЛ, (л)

	
	початок
експер.
	кінець
експер.
	%
	початок
експер.
	кінець
експер.
	%
	початок
експер.
	кінець

	         
%

	    ЕГ
 (n – 15)
	77,961,9
	79,742,1
	2,3
	94,51,02
	105,31,2
	11,4
	4,471,16
	5,180,16
	15,9

	  КГ
(n-13)
	77,72,26
	78,52,2
	1,02
	96,51,02
	98,01,13
	1,6
	4,40,14
	4,50,14
	2,27



            Примітки:      ЕГ – експериментальна група
                                   КГ – контрольна група
Перед початком експерименту було проведено тестування учнів  (для встановлення вихідних результатів), а потім через навчальний рік (підсумковий результат експерименту).
Результати проведеного порівняльного педагогічного експерименту продемонстрували статистично достовірний приріст в ЗФП за всіма показниками у всіх групах (табл. 3.4).
Таблица 3.4
Результати фізичної підготовленості учнів контрольної та експериментальної групи по завершенню експериента
	               
                         Тести
	Експериментальна група
	Контрольна група

	
	Початкові показники
	Приріст
%
	Початкові показники
	Приріст
%

	Біг 30 м, с
	5,3 ± 0,1
	11,3
	5,1 ± 0,1
	4,0

	Згинання та розгинання рук в упорі лежачи за 20 с, раз
	17,0 ± 0,2
	71,0
	19,0 ± 0,2
	37,0

	Кістова динамометрія, кг
	41,0 ± 0,32
	24,0
	43,0 ± 0,32
	15

	Станова динамометрія, кг
	79 ± 0,31
	14,0
	80 ± 0,32
	9,0

	Жим штанги лежачи, кг
	52 ± 0,35
	24
	55 ± 0,36
	16



Примітка: приріст результатів тестування через рік підготовки у відсотках по відношенню до вихідного показника

 Найбільш виражений приріст був зафіксований у експериментальній групі. Отже, можна зробити висновок, що при тренуванні з використанням вищого рівня навантаження від 70 до 90% максимального в армрестлінгу відбувається найбільш високий позитивний ефект в ЗФП.
За навчальний рік найвищий приріс результатів контрольного тестування був зафіксований при виконанні згинання та розгинання рук в упорі лежачи за 20 с в контрольній групі приріст складав 37%, а в експериментальній - 71%,  в кистьовій динамометрії приріст був відповідний – в контрольній 15%, в експериментальні -  24%, а найменший приріст спостерігався у бігу на 30 м,  контрольній – 4%, в експериментальній - 11,3%.
В ході проведеного дослідження, було виявлено, що рівень силових здібностей учнів  шкільного віку експериментальної групи значно перевищує рівень учнів контрольної групи. 
Отже, результати аналізу показників  дозволяють стверджувати, що за допомогою запропонованої методики значно покращився фізичний стан учнів старших класів, які займалися армрестліногом експериментальної групи в порівнянні з учнями контрольною. Це доводить більшу ефективність запропонованої методики ніж традиційної.  
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ВИСНОВКИ

1. Аналіз науково-методичної літератури і аналіз результатів дослідження виявило, що сучасні школярі старших класів, в більшості,  мають   слабку силову підготовленість і низький рівень фізичного розвитку (мають негативний рівень розвитку грудної клітини; рівень статури - у 66% школярів слабкий, 16% мають середній, 16%  і тільки 4% мають міцну статуру; силовий індекс – більше  2/3 тестованих учнях мають рівень розвитку м'язів спини і кисті нижче за норму і тільки близько 1/3  в межах  норми і вище).
2. Проведене дослідження показало, що одним з перспективних шляхів вирішення проблеми покращення фізичного розвитку і силової підготовленості учнів старших класів є заняття таким популярним видом спорту як армрестлінг. 
3.  Розроблено програму навчально-тренувальних занять для юнаків 16 років, які займаються армрестлінгом в умовах пришкільного гуртка.
4. Виявлено м’язи та м’язові групи, що виконують основну динамічну роботу в армрестлінгу - це: згинач пензля, двоголовий м'яз плеча, верхня частина великого грудного м'яза. Тренування в армрестлінгу з використанням тренувального навантаження в режимі від 70 до 80 та від 70 до 90% опору у спеціальних вправах дає нам більший приріст результатів ЗФП порівняно з використанням режимів опору 50 до 60%. Результати порівняльного педагогічного експерименту показали перевагу тренування армрестлінгістів з використанням варіативного режиму опору порівняно з постійним.
5. В ході проведеного дослідження, виявлено, що рівень фізичного розвитку і силової підготовленості юнаків 16 років, які займалися армрестлінгом в пришкільних секціях за експерементальною програмою значно перевищують рівень учнів контрольної групи. За навчальний рік найвищий приріс результатів контрольного тестування був зафіксований при виконанні згинання та розгинання рук в упорі лежачи за 20 с в контрольній групі приріст складав 37%, а в експериментальній - 71%, в кистьовій динамометрії приріст був відповідний – в контрольній 15%, в експериментальні -  24%, а найменший приріст спостерігався у бігу на 30 м,  контрольній – 4%, в експериментальній - 11,3%.
6. Розроблено  практичні рекомендації вчителям фізичної культури для організації та проведення занять армрестлінгом з учнями старших класів.





























ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 

Одним з актуальних проблем занять армрестлінгом є достатньо поширений травматизм суглобів рук. Отже керівникам, зокрема, вчителям фізичної культури, які проводять тренувальні заняття з учнями старшого шкільного віку необхідно особливо ретельно дотримуватися правил профілактики травматизму.
Попередження травматизму під час проведення занять з армспорту за розробленою методикою.
 Багато спеціальних вправ в армспорті, особливо вправи, які виконуються з великим навантаженням, потребують певної технічної і фізичної підготовленості. 
Незручність і неточність у виконанні спеціальних вправ пов’язані звичайно зі зривами і падіннями снарядів, що можуть супроводжуватися різними ушкодженнями зв’язок та м’язів. 
Неправильне їх використання може також спричинити різноманітні травми. Причиною близько 10 % ушкоджень є неправильно підібраний кут для виконання технічного прийому чи спеціальної фізичної вправи. 
Надмірне навантаження на зв’язки й м’язи також створює загрозу їхнього ушкодження. 
Травми найчастіше виникають через порушення відповідних організаційних і методичних вимог із боку викладача (тренера) або курсантів. 
Основні причини травматизму в армспорті: 
- недотримання правил організації занять; 
- порушення методики і недотримання дидактичних принципів навчання та специфічних принципів тренування;
 - недостатня виховна робота з тими, хто займається; 
- несвоєчасна перевірка спеціальних приладів; 
- порушення санітарно-гігієнічних умов; 
- відсутність систематичного лікарського контролю; 
- недооцінка або неправильне застосування прийомів страхування та самострахування. 
Часто причиною травм є відсутність або недостатня активна розминка в підготовчій частині заняття. Як правило, на початку занять проводиться загальна розминка з метою підготовки всього організму до майбутньої роботи в основній частині заняття, а перед кожною окремою технічною чи фізичною вправою проводиться спеціальна розминка з урахуванням підготовленості курсантів. 
Для запобігання травматизму на заняттях необхідно дотримуватися визначених правил, обов’язкових для всіх курсантів. Це насамперед чітка організація навчально-тренувального процесу і висока дисципліна, що спрямовані на забезпечення безпеки і дотримання умов, що виключають шкідливий вплив на їхнє здоров’я. Вимоги щодо проведення навчально-тренувальних занять. Заборонено самовільний доступ до приладів. Учні  повинні розміщатися на достатньому віддаленні від приладів та столів для боротьби або збоку від них. Будь-які переміщення у залі, перехід для зміни приладів або вихід із зали допускаються лише з дозволу викладача. При виконанні групових вправ дуже важливо дотримуватися дистанції, що дозволяє без перешкод виконувати завдання. 
Займатися необхідно у спортивній формі, до якої входить футболка (майка), спортивні штани, відповідне спортивне взуття. Залежно від деталей для кріплення стаціонарно розташованих приладів (штанга, бруси та ін.) установлюються переносні прилади з урахуванням місць розучування вправ. Кількість приладів визначається з урахуванням кількості учнів у залі. Систематично, не рідше ніж раз на рік, необхідно ретельно оглядати прилади (штанга, бруси тощо). Закінчивши заняття, необхідно прибрати за собою для покращання гігієнічних умов тренування і запобігання травмам. 
Також одним із головних заходів профілактики травматизму є лікарський контроль і самоконтроль. Не рідше одного разу на рік необхідно проходити поглиблене медичне обстеження, крім того, поточний медичний огляд, особливо перед кожним змаганням. 
Важливе значення має і самоконтроль. Ще однією з причин травматизму в армспорті є перевтома. Вона може бути вчасно виявленою викладачем. З метою профілактики перевтоми рекомендується точно регулювати фізичне навантаження в процесі заняття, уникати вправ, що пов’язані зі значним ризиком, а також систематично розвивати фізичні якості учнів, застосовуючи засоби загальної і спеціальної фізичної підготовки.
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Додаток А

Тренажер для армрестлінгу



Рисунок 1.  Тренажер для армрестлінгу – це тренажер, який сприяє підготовці спортсменів при різних видах спорту. Він ефективний для формування красивого і правильного статури і сприяє збільшенню ширини м'язів.








Додаток Б
Стіл для армрестлінгу стоячи


Рисунок 1 Стіл для армрестлінгу стоячи

Стіл для армрестлінгу стоячи
арактеристик:
- Підходить для занять армрестлінгом в положенні стоячи
- Професійна модель столу для занять армрестлінгом
- У комплект входять 2 подушки, 2 підлокітника і 2 штиря
- Всі ці пристосування повинні бути розташовані на столі під час тренувань
- Пара подушок необхідна для того, щоб на них укласти руку суперника
- Подушки необхідні, щоб уникнути непотрібних травм, які можуть виникнути, коли робота йде в дуже великій амплітуді
- Штирі металеві необхідні для упору і для фіксації руки
- Підлокітники необхідні щоб обмежувати хід руху ліктя по столу, для створення межі для руки
- Роздільна лінія зроблена для чіткого визначення центру стола
- Швидка перестановка подушок і упорів для лівої і правої руки підвищує зручність використання
- Висока якість матеріалів виготовлення гарантує довгий термін служби і надійність використання
- Такий стіл дуже міцний і безпечний - він не розвалиться під час виконання вправ і витримає надану навантаження
Метал: сталь
Габарити:
стіл:
- довжина: 91,5 см
- ширина: 78,5 см
- висота: 102 см
подушки:
- довжина: 10 см
- ширина: 5 см
- висота: 30 см
підлокітник:
- довжина: 5 см
- ширина: 18 см
- висота: 18 см
штирі:
- діаметр: 15 см
- висота: 30 см
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