

3

ЗАПОРІЗЬКИЙ  НАЦІОНАЛЬНИЙ  УНІВЕРСИТЕТ
МІНІСТЕРСТВО  ОСВІТИ  І  НАУКИ  УКРАЇНИ














КВАЛІФІКАЦІЙНА  РОБОТА МАГІСТРА


з теми: Особливості методики силової підготовки учнів старших класів які займаються пауерліфтингом  







Виконав: студент 2 курсу, групи 8.0173-ф-з 
спеціальності  017 фізична культура і спорт
освітньої програми   фізичне виховання
І.О. Романець      
Керівник: д.пед.н, професор Конох  А.П.
Рецензент: д.п.н., професор  Маковецька Н.В.







Запоріжжя – 2024 рік
МІНІСТЕРСТВО ОСВІТИ І НАУКИ УКРАЇНИ
ЗАПОРІЗЬКИЙ НАЦІОНАЛЬНИЙ УНІВЕРСИТЕТ


Факультет фізичного виховання, здоров’я та туризму
Кафедра теорії та методики фізичної культури і спорту
Рівень вищої освіти магістр
Спеціальність 017 фізична культура і спорт
Освітня програма  фізичне виховання   
                                                                         

                         
ЗАТВЕРДЖУЮ
Завідувач кафедри __________А. П. Конох  
«___» ___________________2024 року


ЗАВДАННЯ
на кваліфікаційну роботу студенту
Романецю Іллі Олександровичу
 (прізвище, ім’я, по-батькові)

1.Тема проекту (роботи):  Особливості методики силової підготовки учнів середніх класів, які займаються пауерліфтингом. 
керівник Конох Анатолій Петрович д.пед. н, професор затверджено наказом  закладу вищої освіти від “18” березня  2024  року № 476-с. 
2. Термін  здачі  студентом  закінченого  проекту  роботи  1 грудня  2024 р
3. Вихідні дані до проекту (роботи).  Отримані в ході експерименту результати свідчать про достовірне підвищення результатів учнів старших класів експериментальної групи та ефективність запропонованої методики тренувань з пауерліфтингу, що дає підставу рекомендувати дану програму для практичного впровадження та використання в системі фізичного виховання навчальних закладів.
 4. Зміст розрахунково-пояснювальної записки (перелік питань, що їх належить розробити). Проаналізувати сучасний стан проблеми розвитку сили у дітей та молоді, які займаються силовими видами спорту. Розробити та експериментально обґрунтувати методику спеціальної силової підготовки пауерліфтерів, засновану на використанні ексцентричного методу.  Визначити ефективність методики розвитку сили юнаків 15-16 років, які займаються пауерліфтингом з використанням ексцентричного методу. Розробит практичні рекомендації для фахівців фізичної культури, які проводять секційні заняття силової спрямованості в умовах загальноосвітніх шкіл.
5. Перелік графічного матеріалу (з точним зазначенням обов’язкових креслень)   70 сторінок, 7 таблиць, 1 рисунок, 55 літературних джерел.

6. Консультанти з проекту (роботи) із зазначенням розділів проекту, що їх стосуються
	Розділ
	Прізвище, ініціали та посада  консультанта
	Підпис, дата

	
	
	завдання 
видав
	завдання
прийняв

	Вступ
	Конох А.П.
	
	

	Літературний огляд
	Конох А.П.
	
	

	Визначення завдань та методів дослідження
	Конох А.П.
	
	

	Проведення власних досліджень
	Конох А.П.
	
	

	Результати та висновки роботи
	Конох А.П.
	
	


7. Дата видачі завдання  10 жовтня 2023 року       
       
                     КАЛЕНДАРНИЙ ПЛАН

	№
з/п
	Назва етапів дипломного 
проекту (роботи)
	Строк  виконання етапів проекту
 ( роботи )
	Примітка

	1
	Вибір і обґрунтування теми
	листопад 2023
	виконано

	2
	Вивчення літератури з теми роботи 
	грудень  2023
	виконано

	3
	Визначення завдань та методів дослідження 
	грудень  2023
	виконано

	4
	Проведення власних досліджень
	січень - червень 2024
	виконано

	5
	Опрацювання і аналіз даних, отриманих в ході дослідження
	вересень 2024
	виконано

	6
	Написання останніх розділів роботи
	листопад 2024
	виконано

	7
	Підготовка до захисту роботи на кафедрі
	Згідно графіку
	виконано

	8
	 Захист дипломної робот на ДЕК 
	Згідно графіку
	виконано



  
Студент ________________________Романець І.О.
                                                  ( підпис )                           (прізвище та ініціали)

Керівник проекту (роботи) _____________ Конох А.П.
                                                          ( підпис )                 (прізвище та ініціали)

[bookmark: _GoBack]
Нормоконтроль пройдено ___________Коваленко Ю.О. 
                                                          ( підпис )                          (прізвище та ініціали)

ЗМІСТ

	Реферат……………………………………………………………………..
Перелік умовних позначень, символів, одиниць скорочень, термінів....
	5
6

	Вступ…..........................................................................................................
	8

	1
  




2



3
	Огляд літератури……………………………………………………….
0. Завдання, форми і засоби фізичного виховання в шкільному віці……………………………………………………………….
0. Пауерліфтинг як вид спорту……………………………………
1.3 Анатомо-фізіологічні особливості юнаків 15-17 років………….
1.4   Методи  розвитку   сили………………………………………….
Завдання, методи і організація  дослідження…...................................
2.1   Завдання дослідження….......................................... .......................
2.2   Методи дослідження …..................................................................
2.3    Організація дослідження….............................................................
Результати дослідження……………………………………………….
3.1 Формування у учнів старших класів потреби в особистому фізичному вдосконаленні……………….………………………………………
3.2 Методика силової підготовки юних пауерліфтерів з застосуванням ексцентричного методу розвитку сили………………
3.3 Вплив занять пауерліфтингом на силову підготовку   юнаків  15-16 років……………………………………………………………… Висновки…………………………………………………………………
  Практичні рекомендації………………………………………………..
  Перелік посилань ....................................................................................
  
	10

10
15
20
27
38
38
38
41
41

41

47

56
62
64
66







РЕФЕРАТ

         Кваліфікаційна робота – 70 сторінок, 7 таблиць, 1 рисунок,                        літературних джерел.
Об’єкт дослідження –  розвиток силових здібностей   юнаків 15-16 років, які займаються  паурліфтингом.
Мета дослідження – обгрунтувати та перевірити ефективність експериментальної методики розвитку сили учнів старших класів з застосуванням ексцентричного методу під час занять пауерліфтингом.    
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, анкетування, педагогічне спостереження, методи математичної статистики. 
Використання у навчально-тренувальному поцесі розробленої експериментальної методики річного циклу тренувань з застосування ексцентричного методу під час занять пауерліфтингом сприяло суттєвому покращенню силових показників школярів-пауерліфтерів.  
Отримані в ході експерименту результати свідчать 
про достовірне  підвищення результатів школярів експериментальної групи та ефективність запропонованої методики тренувань з пауерліфтингу, що дає підставу рекомендувати дану програму для практичного впровадження 
та використання в системі фізичного виховання навчальних закладів. 

        ПАУЕРЛІФТИНГ, ЕКСЦЕНТРИЧНИЙ МЕТОД, УЧНІ СТАРШИХ КЛАСВ, МЕТОДИКА 



ABSTRACT

 Qualification work - 70 pages, 7 tables, 1 figure, literary sources.
The object of the research is the development of strength abilities in 15-16-year-old boys who are engaged in powerlifting.
The purpose of the study is to justify and verify the effectiveness of the experimental method of strength development in high school students using the eccentric method during powerlifting classes.
The work uses a set of complementary methods, adequate to the set task, which are widely used in research on the theory and methodology of physical education: analysis of the scientific-methodical, legal and program-normative base, testing of physical fitness, questionnaires, pedagogical observation, methods of mathematical statistics.
The use in the educational and training process of the developed experimental methodology of the annual cycle of training using the eccentric method during powerlifting classes contributed to a significant improvement in the strength indicators of schoolboy powerlifters.
The results obtained during the experiment testify about a reliable increase in the results of schoolchildren of the experimental group and the effectiveness of the proposed powerlifting training methodology, which gives reason to recommend this program for practical implementation and use in the physical education system of other schools.

 POWERLIFTING, ECCENTRIC METHOD, FOR STUDENTS OF SENIOR CLASSES, METHODOLOGY





ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, ОДИНИЦЬ, СИМВОЛІВ,
СКОРОЧЕНЬ І ТЕРМІНІВ

ЗФП –   загальна  фізична підготовка;
СФП – спеціальна фізична підготовка;
ЦНС – центральна нервова система; 
с      –  секунда;
кг   – кілограм.




























ВСТУП

Актуальність роботи. Розвиток пауерліфтингу, як чинника, що впливає на фізичне оздоровлення молоді, набуває в наш час великого значення як в Україні, так і в інших державах. Разом із цим, пауерліфтинг стає популярним не тільки серед молоді, але й людей середнього і похилого віку, оскільки він сприяє не лише збільшенню м’язової маси, а й  покращенню роботи серцево-судинної, нервової та інших систем організму спортсменів. Ефективність тренувального процесу спортсменів, які займаються пауерліфтингом, залежить від індивідуальних темпів зростання м’язової маси, оптимального дозування тренувальних навантажень, організованого відпочинку та раціонального харчування. Тільки за рахунок раціонального поєднання в одну систему всіх цих чинників можна досягти високих спортивних результатів.
У тренувальному процесі спортсменів, які займаються пауерліфтингом, головна увага науковців та тренерів-практиків приділяється розробленню базових тренувальних програм, що мають комплексне спрямування. Водночас, питання побудови тренувальних програм з використанням окремих методів розвитку силових здібностей залишилися поза увагою фахівців. 
Теоретичною і методичною основою для розробки нашої експериментальної методики стали рекомендації провідних вітчизняних і зарубіжних фахівців в теорії спортивного тренування юних спортсменів          (В.Г. Олешко [40], А.В. Стеценко [48],  С.В. Шестопалов [52],                        Ю. Хартманн  [50], Д. Эверсон [55]) та ін.
У зв’язку з вищевикладеним, безперечну актуальність мають дослідження, що стосуються вивчення особливостей розвитку основних рухових якостей, зокрема, сили при заняттях за експериментальними тренувальними програмами. 
Об’єкт дослідження –  розвиток силових здібностей   юнаків 15-16 років, які займаються  паурліфтингом.
Мета дослідження – обгрунтувати та перевірити ефективність експериментальної методики розвитку сили учнів старших класів з застосуванням ексцентричного методу під час занять пауерліфтингом.
Гіпотеза дослідження. Передбачалося, що застосування ексцентричного методу розвитку сили у учнів старших класів підвищить ефективність навчально-тренувального процесу в досягненні високих результатів при розвитку сили. 





















1  ОГЛЯД  ЛІТЕРАТУРИ

0. Завдання, форми і засоби фізичного виховання в шкільному віці

Метою фізичного виховання,  як частини загального виховання, являється всебічний гармонійний розвиток особистості [14, 15, 33].
 Завданнями фізичного виховання є:
1) Зміцнення здоров'я.
2) Формування рухових умінь і навичок.
3) Ознайомлення зі знаннями по фізичній культурі.
4) Розвиток рухових здібностей.
5) Формування інтересів до фізичної культури і потреба займатися нею.
6) Виховання позитивних морально-вольових здібностей [10].
Виконання цілеспрямованих рухових дій займає важливе місце в житті і є одним з дієвих чинників розвитку їх емоційно-вольової сфери, джерелом позитивних емоцій.  І.І. Павлов називав задоволення, яке отримує чоловік від рухової діяльності «м'язовою радістю».
Засновник науково обгрунтованої теорії фізичного виховання і спорту  П.Ф. Лесгафт, одним з основних завдань фізичного виховання вважав форму-вання у дітей здатності з найменшою витратою зусиль і за найменший проміжок часу свідомо виконувати найбільший об'єм роботи. Сукупність названих вище здібностей і визначає рівень  «рухової культури» дитини. Розвиток умінь ефективний виконувати рухи є важливим компонентом усебічного розвитку особистості [29].
Розвиток рухових якостей лежить в тому, що в процесі занять фізичною культурою розвивати у учнів швидкість, силу, спритність, витривалість. Цей процес тісно пов'язаний з формуванням рухових навичок що визначається об'ємом і характером рухової активності дітей. Від рівня розвитку якостей залежать результати виконання таких природних рухів як біг, стрибки, метання, плавання та ін. [4].
Успішне рішення завдань фізичного виховання  учнів залежить від правильного з'єднання  використання таких способів, як фізичні вправи, які використовуються в гімнастиці, спорті, іграх і туризмі, природні чинники, гігієнічні умови роботи і побуту. Правильному розвитку і руховій підготовці школярів особливо сприяє відповідно підібрані засоби фізичного виховання [16, 26].
Фізичні вправи – це  методично апробовані повторення рухових дій. Вони дають можливість усебічно розвивати учнів, сприятливо впливати на формування різносторонніх умінь і навичок. В процесі занять фізичними вправами виховуються моральні і вольові риси особи [36].
Гімнастика – один з основних способів фізичного виховання. Специфічними особливостями гімнастики є можливість вибірково впливати на різні частини тіла, окремі м'язові групи; чітко дозувати фізичне навантаження; використовувати вправи із застосуванням різних пристроїв і гімнастичного інвентаря; виконувати вправи під музику. Завдяки цим особливостям і використовують на заняттях з людьми різного віку і стану здоров'я, різної фізичної підготовки [5].
Широкі можливості використання гімнастичних вправ і їх різновидів привели до утворення самостійних видів гімнастики :
· основна гімнастика і різновиду гігієнічного і атлетичного;
· гімнастика із спортивною спрямованістю;
· спеціальні види гімнастики [5].
Спорт – специфічна діяльність людини, спрямована на досягнення високих показників в певному виді фізичних вправ і спортивних змагань [42]. 
Спорт вимагає певних фізичних і морально-вольових здібностей людини, тому він доступний тільки після досягнення певного віку і за умови відповідної фізичної підготовки. Учні молодших класів притягуються до шкільних секцій і систематичних тренувальних занять в ДЮСШ (дитячо-юнацька спортивна школа).
Специфічною особливістю спорту порівняно з іншими засобами фізичного виховання є змагання [54]. Змагання вимагають тривалої підготовки, що підвищує рівень ефективності фізичного виховання. Вони стимулюють до подальшого опанування техніки і її поліпшення, що виробляє потребу до занять фізичною культурою.
Ігри – один з найбільш популярних способів фізичного виховання. Розрізняються рухливі і спортивні ігри [33].
Рухливі ігри на уроках фізичної культури використовуються для вирішен-ня освітніх, виховних, оздоровчих завдань відповідно до вимог програми. Рухливі ігри містять елементи загальнорозвиваючих вправ, передбачають ходьбу, біг, стрибки, метання, лазіння і так далі характерною особливістю ігор є їх велика емоційність [38].
Туризм – одна з форм організації вільного часу, яка спрямована на активний відпочинок, всебічний розвиток і гартування дітей [3].
Сонце, повітря, вода широко використовуються для зміцнення здоров'я і гартування організму людини. 
Ці способи фізичного виховання широко використовуються в з'єднанні з фізичними вправами, що підвищує загальну опірність організму. Гігієнічні чинники є своєрідним способом фізичного виховання. Створення умов, які задовольняють вимогам гігієни, -  важливі чинники нормального розвитку дітей. Роль фізичного виховання школярів багатогранна. Це засіб оптимізації режиму життя, активного відпочинку, збереження і підвищення працездатності школярів упродовж усього періоду навчання в школі. 
Позаурочна робота (позакласна, позашкільна) по фізичному вихованню школярів доповнює урочні форми організації занять фізичною культурою, сприяє підвищенню рівня  рухової активності дітей протягом навчального року, сприяє корисній організації дозвілля, задовольняє індивідуальні потреби і інтереси у фізичному вдосконаленні, розвиває соціальну активність школярів [3].
На думку соціологів і психологів відбувається зміщення інтересів від обов'язкових урочних форм занять до менш регламентованих, де надається більше можливостей і шляхів реалізації різних інтересів і потреб  [19].
Основними завданнями, які вирішуються в процесі виконання програми обов'язкового курсу фізичного виховання являються: сприяння зміцненню і збереженню здоров'я, нормальному фізичному розвитку і підтримці високої працездатності; забезпечення усебічного розвитку фізичних якостей, необхідних для повноцінної фізичної підготовки і майбутньої трудової діяльності і службі в армії; закріплення і удосконалення придбаних раніше життєво важливі рухових умінь і навичок, поповнення їх новими уміннями і навичками; розширення і поглиблення знань в області фізичної культури, навчання раціональному використанню її засобу в побуті і в режимі життєвої практики. Але, аналізуючи літературу, можна побачити, що ці завдання вирішуються не повністю. Багато авторів стверджують, що рівень фізичного розвитку і фізичної підготовленості в деяких районах продовжують знижуватися [34]. Значна кількість старшокласників не справляється навіть з не занадто високими нормативами шкільної програми по фізкультурі [28]. Далеко не усі випускники школи виконують встановлені вимоги і нормативи рухової підготовленості [11].
Так, наприклад, за деякими даними контрольна перевірка рівня фізичної підготовленості студентів 1-го курсу ЗВО, віднесених за станом здоров'я до основної медичної групи, згідно з програмними нормативами показала, що у більше 30% хлопців виявлена дисгармонійна.  Тести проводилися в бігу на 100 і 2000 метрів, в стрибках в довжину з місця, підйому тулуба з положення лежачи на спині, станової і кистьової сили, підтягування на перекладині [51].
Ефективність  фізкультурного  виховання  школярів,  на думку фахівців, полягає в наступному: більше годин на фізкультуру, вище щільність занять, більше годин на позакласні заняття, що більше займаються в спортивних секціях і так далі. Але це не підкріплюється серйозними організаційно – методичними  поліпшеннями  в  діяльності школи, в кадровій політиці і в матеріальному забезпеченні [30].
Таким чином, саме в дефіциті оптимально організованої рухової діяльності не без підстав убачають зараз основну причину тривожних відхилень у фізичному розвитку і стані здоров'я сучасних дітей, підлітків, молоді. Звідси,  на повний зріст встає невідкладна проблема – проблема  оптимального збільшення питомої ваги фізичного виховання в образі життя сучасного підростаючого покоління.
Є декілька шляхів вирішення цієї проблеми :
1. На серйозну увагу заслуговує розроблені науковими установами і комісіями пропозиції по раціоналізації загального режиму роботи шкіл в аспекті посилення його оздоровчої спрямованості. Ось деякі з них:
-  ввести в режим учбового дня розширену велику зміну (1-1,5 години) для занять фізкультурно-оздоровчими заходами;
-  щомісячно практикувати загальношкільні дні здоров'я.
2. Підвищення педагогічної майстерності учителя фізичної культури є найважливішим завданням школи.
3. Взаємодія учителя з батьками є далеко ще не використаним резервом для оптимізації умов фізичного розвитку дітей.
4. Залучення педагогічного колективу школи до рішення  завдань фізичного виховання.  Адже, окрім учителя фізичної культури, будь-який інший учитель теж відповідає за здоров'я дітей на своєму уроці. Тому необхідно поповнити знання учителів усіх  спеціальностей в питаннях охорони здоров'я школярів, підвищити загальну їх культуру в цій сфері [28].
5. Мотивація учнів до  знань в області медицини, гігієни, умінь самостійно займатися спортом [38].
Знання учнів про власний організм, функції різних його систем,  здоров'я і довголітті людини значно відстають від знань в інших областях. Маючи поняття про багато дуже віддалених від життя явищ, школярі, як правило, не мають достатніх відомостей про те, як найраціональніше організувати свій режим, як уникнути тих або інших захворювань, не мають твердого переконання в користі повсякденного фізичного навантаження, обов'язкового дотримання особистої гігієни [18]. 
Помилкою більшості шкіл є і те, що упор робиться лише на фізичну підготовленість, а не на формування фізичної культури школярів. Вирішувати цю задачу необхідно не простим збільшенням об'єму фізичної активності, а введенням новітніх знань в області фізичної культури.
На думку Т.Ю. Круцевич в основу методики і організації фізичної підготовки школярів в майбутньому покладена концепція тренування як єдина, поки науково обгрунтована концепція управління розвитку фізичного потенціалу людини. В той же час вже зараз здається безперечним необхідність продуманої диференціації змісту, об'єму і інтенсивності фізичних навантажень школярів у зв'язку з їх біологічним (а не паспортним) віком, статтю і індивідуальними моторними здібностями [36].
Це завдання важко вирішити в умовах традиційного уроку фізкультури. Передбачається, що опанування фізкультурних знань відбуватиметься на уроці фізичної культури під час учбових занять, а завдання фізичної підготовки повинні вирішуватися на фізкультурних заняттях, що проводяться поза рамками шкільного розкладу, а саме за допомогою організації роботи пришкільних секцій силової напраленості.

1.2 Пауерліфтинг як вид спорту

Пауерліфтинг (від англ. Powerlifting: power – сила, і lift – піднімати) – силовий вид спорту, суть якого полягає в подоланні ваги максимальної ваги [35]. 
Пауерліфтинг раніше називався силовим триборством.  Пов’язано це з тим, що в якості змагальних дисциплін у нього входять три вправи: присідання зі штангою на плечах, жим штанги лежачи на горизонтальній лаві, і тяга штанги (станова тяга, або мертва тяга) – які в сумі і визначають кваліфікацію спортсмена. При виступі порівнюються показники спортсменів однієї вагової і вікової категорії. Оцінка йде за сумарним максимально взятому вазі у всіх трьох вправах. При однакових показниках перемога присуджується спортсменові, що володіє меншою вагою [47].  
При порівнянні спортсменів різних вагових категорій використовується формула Вілкса або формула Глоссбреннера (найчастіше використовується у федерації WPC-WPO) [45].
Історики спорту свілчать про глибокі корені силових вправ, з яких вибудовуються сучасні силові види спорту: важка атлетика, силове триборство – пауерліфтинг, бодібілдінг, допоміжні силові вправи для інших видів спорту, заняття для підтримки кондиції і реабілітації, тощо.  Древні малюнки, мозаїки, барельєфи, письмові джерела свідчать, що вже в давні часи в Єгипті, Іраку, Китаї і Греції чоловіки демонстрували свою силу. Останніми роками китайські  династії Чу (1122-249 р. до нашої ери), що призивалися в армію проходили випробування, куди входила перевірка здатності піднімати велику вагу. Відома пристрасть до фізичних вправ в Древній Греції, збереглися безліч свідчень про неймовірні силові досягнення [35, 46]. 
Історія нового часу знає багато гідних захоплень і досягнень силачів. Більше всього їх з’явилося в XIX столітті [12, 32, 35]. Багато тодішніх Силачі того часу були важкими, неповороткими, відрізнялися саме грубою силою. Часто в рекламних цілях вони перебільшували свої досягнення, під час виступів намагалися обманювати публіку, і таким чином породили недовіру у багатьох людей до силових вправ, які проявляються іноді донині.
Оскільки усі вправи виконувалися лише в одному підході, на одному тренуванні атлет міг виконувати безліч самих різних вправ. Д. Уайдер запропонував  два підходи до кожної вправи, і це дало величезний поштовх розвитку силових можливостей [55]. Його методика пропонувала три тренування на тиждень. У перший тиждень виконували вправи для розвитку верхньої частини тіла в п’яти повтореннях, нижній частині тіла  в десяти повтореннях. Кожний наступний тиждень число повторень збільшувалося на одне і так до досягнення в кожній вправі 10-20 повторень. Після цього міняли штангу на важчу, а число повторень знижували до початкового. Цей цикл повторювався знову і знову.
У історії силових вправ залишилися і інші славні імена: Ф. Хетфілд збагатив систему силового тренування методикою хвилеподібної інтенсивності [46],  Пейн П. був першим що пропагував систему множинних підходів в одній і тій же вправі [43]. Знаменитий  Джо Вейдер усе життя присвятив розробці методики культуристичного тренінгу і перетворенню його в самостійний вид спорту [55]. Саме він одним з перших практиків прийшов до висновку, що досягнення великої сили практично неможливе без великих об’ємів мускулатури, а цього можна добитися лише за допомогою значних обтяжень. 
Різні трактування сили і силових видів спорту з’являлися упродовж усього їх розвитку, проте народження сучасного силового триборства (пауерліфтингу) є результатом зведення воєдино вправ, які на ранніх етапах його формування називали дивними [44].
Так, раніше пауерліфтинг, окрім традиційних нині присіду, жиму лежачи, станової тяги, включав згинання рук з штангою стоячи (підйом на біцепс), сидячи, жим із-за голови і тому подібне. Оригінальні вправи пропагувалися спочатку в публікаціях Сэндоу і інших ентузіастів силової підготовки, але у кінці 40-х і початку 50-х років звернули на себе увагу і майже одночасно набули популярності в США, Канаді, потім в Англії, в Австралії, Швеції, Норвегії і низці інших країн. Першим в історії «чистим» пауерліфтером вважається Пол Ендерсон [49]. Це була людина, яка в цих «дивних» вправах випередила час. Спортсмен присідав з штангою, вага якої була  360-410 кг, жим лежачи виконував з вагою більше 272,5 кг, тягу більше 317,5 кг.  Проте ці результати він показував в той час, коли пауерліфтинг ще не був визнаний як вид спорту. Щоб мати можливість змагатися Пол  Ендерсон вимушений був прикладати свою енергію і завзятість на ниві важкої атлетики, в якій він добився лаврів олімпійського чемпіона. 
Пауерліфтинг, як вид спорту став формуватися в сучасному його вигляді у кінці 50-х і початку 60-х років під дуже скромним керівництвом відомих авторитетів в області важкої атлетики США. До середини 60-х років були визначені правила проведення змагань, за якими і стали проводитися регулярно чемпіонати національного рівня [53].
Пауерліфтинг був близький до офіційного визнання перед олімпіадою     1968 року в Мехіко. Проте МОК лише нещодавно в порядку експерименту визнав пауерліфтинг спортом. Це рішення було потім відкликане за наполяганням керівників Міжнародної Федерації важкої атлетики (ИВФ). Звичайно, визнання МОК не означає, що пауерліфтинг негайно ж з’явиться в програмі Олімпіад, проте це важливий крок перед отриманням офіційного статусу олімпійського виду спорту [35].
Найбільшого розвитку пауерліфтинг досяг на своїй батьківщині – в США. Сполучені Штати можуть похвалитися трьома федераціями Пауерліфтингу: Федерація Пауерліфтинга США, Американська Асоціація бездопінгового пауерліфтингУ і Американська Федерація Пауерліфтингу, що не здійснює допінг-контролю на своїх змаганнях. 
У Міжнародній Федерації Пауерліфтингу (МФП) представлена лише одна – Федерація Пауерліфтингу США, яка представляє свою країну на міжнародні змагання [41]. 
Пауерліфтинг в США може служити прикладом істинно демократичного спорту, адже змагання організовуються на місцевому, регіональному (в межах окремих штатів), національному і міжрегіональному рівнях. Змагання влаштовуються серед юніорів, чоловіків, осіб старше 40 і 50 років. На змаганнях будь-якого рівня зазвичай виділяють так звані «відкриті» категорії, участь в яких може взяти будь-яка людина з публіки. На національному рівні проводяться чемпіонати США серед учнів середніх закладів. Як стверджує головний редактор журналу «Пауерліфтинг США» Майкл Лемберт, ви завжди можете знайти змагання, що відповідає вашій підготовленості, виступити і навіть стати переможцем [50].
У нашій країні пауерліфтинг став офіційним видом спорту в 1987 році, коли була утворена Федерація атлетизму колишнього СРСР, в президії якої і була створена Комісія з силового триборства [35]. У 1990 році утворена самостійна Федерація пауерліфтингу СРСР, що є членом ИПФ. Наш досвід поєднання культуризму і пауерліфтингу був не поодиноким. У Чехословаччині, Франції, Італії, Польщі, Бразилії і ряду інших країн Федерації культуризму і пауерліфтингу є єдиним цілим.
 У Бельгії, ФРН, Англії, Швеції і деяких інших країнах пауерліфтинг входить до складу федерації важкої атлетики. Справа не в тому, яка організація керує спортом, а в тому, як керує. Історія неодноразово доводила, що «як» стає важливіше за того, «хто», і пауерліфтинг як спорт – не  виключення з правил [20]. 
У усіх республіканських, крайових, обласних і міських федераціях атлетизму є комісії з силового триборства, створюються федерації, регулярно проводяться кубкові зустрічі і чемпіонати, виконуються спортивні розряди. Регулярно проводяться міжнародні турніри, які показали, що силовий потенціал вітчизняних атлетів дуже високий. Як правило, головним недоліком є слабка техніка виконання змагальних вправ, чому немало сприяє недосконалість тренувальних засобів і екіпіровки. Прорахунки, що знижують результативність наших атлетів, є і в тактичній підготовці. Але популярність цього спорту росте, ряди аматорів множаться [23].
Пауерліфтинг, як і будь який вид спорту, має свої  правила. Міжнародна федерація пауерліфтингу визнає наступні вправи, які повинні виконуватися в однаковій послідовності на усіх змаганнях, що проводяться за правилами МФП: 
А – присідання з штангою на плечах; б – жим  лежачи на лаві; в – тяга штанги; г – сума піднятої ваги в цих вправах.
Змагання між атлетами проводяться по категоріях виходячи з їх статі, ваги тіла і віку.  До участі в чоловічих і жіночих відкритих чемпіонатах допускаються спортсмени, що досягли 14 років [41].
Правила поширюються на змагання усіх рангів: світові, регіональні, міжнародні, національні, зональні, локальні або інші, якщо заявлено, що вони проводяться за правилами МФП. Світові, континентальні і інші рекорди не можуть бути зараховані, якщо не були дотримані названі вище умови.
Кожному учасникові надається по три спроби в кожній вправі. Виключення пояснюються у відповідних розділах справжніх правил. Найбільша піднята вага в кожній з вправ, за винятком четвертого підходу з метою встановлення рекорду, зараховується в суму. 
Атлети, що не набрали загальну суму, вибувають із змагань. Якщо два або більше атлетів набирають однакову суму, то легший атлет класифікується вище, ніж важчий. Якщо два атлети були зареєстровані на зважуванні з однаковою власною вагою і набрали однакову суму після закінчення змагань, то вони повинні пройти повторне зважування і легший атлет визначається переможцем. 
Якщо ж і потім  вони матимуть однакову власну вагу, то вони повинні розділити одне місце, і кожен повинен отримати відповідну нагороду. У такому разі обидва атлети займуть, наприклад, перше місце, а атлет, що йде за ними, займе третє місце [41].

1.3 Анатомо-фізіологічні особливості юнаків 15-16 років

	Аналіз науково-методичної літератури виявив, що для вікового розвитку юнаків 15-16 років характерне досягнення високих темпів розвитку фізичного потенціалу в цілому. Відзначається найбільш інтенсивний ріст силових показників, витривалості і вдосконалення рухових координацій.        В 15-16 років завершується розвиток центральної нервової системи. Покращується аналітична діяльність кори головного мозку, сприйняття стає більш свідоме. Розвиток кістково-м’язового апарату старшокласників ще продовжується. Плавне зростання кісткових епіфізарних дисків з тілом хребців продовжується з 15 до 24 років. Зростання ядер окостеніння рук продовжується д 16 до 25 років, зростання трьох тазових кісток відбувається в 14-20 років [7]. 
	До 15-21 року у юнаків, 13-17 у дівчат завершується окостеніння фалангів пальців ніг, роком-двома пізніше - фаланг пальців рук. Окостеніння хребця, ключиці, стегнової кістки ще не закінчене, завершується в 25-26 років. Ріст трубчастих кісток в довжину уповільнюється, а в широчінь посилюється. Кістки стають більш широкими та міцними [6].
	Продовжує помітно змінюватись хімічний склад м’язів, удосконалюються їх функціональні властивості. М’язова тканина за своїм хімічним складом (співвідношення білків, жирів, води та ін.) побудовою властивостей скорочення наближаються до норми дорослих. Досягають високого рівня збуджуваність і лабільність м’язів, їх нервова регуляція [25].
	Разом з тим м’язи у старшокласників еластичніші, ніж у дорослих, тобто володіють властивістю в більшій мірі скорочуватися і видовжуватися при скороченні та розслабленні. Все це створює основу для швидких, різноманітних по характеру і амплітуді рухів. У школярів старших класів більш виразно, ніж у підлітків, виявляється різниця в збільшенні сили м’язів правої та лівої половини тіла. В зв’язку з цим для повноцінного формування рухового апарату серйозне значення набуває симетричний розвиток м’язів правого та лівого боків тулуба й кінцівок. Це важливо і для досягнення високих результатів при виконанні різних вправ, безпосередньо таких, які мають одностороннє направлення в стрибках, метаннях та ін. 
	В цьому віці з’являються сприятливі можливості для розвитку сили та витривалості м’язів. В зв’язку з ростом і розвитком тіла у юнацькому віці йде подальше формування органів кровообігу й дихання. В цей період продовжується ріст серця, удосконалюється його регуляція, збільшується потужність серцевого м’язу, в результаті чого значно зростає ударний та хвилинний об’єм серця (об’єм крові, яка викидається серцем при одному скороченні та на протязі хвилини), збільшується сила серцевих скорочень при одночасному зменшенні частоти скорочень. В 15-16 років високої досконалості набуває нервова й гуморальна регуляція діяльності серця та кровоносних судин. Робота серця й судин стає більш злагодженою, реакція серця на зовнішні подразнення робиться більш адекватною, співрозмірною. Завдяки вказаним особливостям в старшому шкільному віці помітно підвищується функціональні можливості серцево-судинної системи, зростає витривалість серця по відношенню до фізичного напруження [51].
	Формування дихання в юнаків 15-16 років має ряд особливостей. У юнаків, в меншій мірі у дівчат прогресивно зростає окружність грудної клітки та розміри її дихальних рухів, екскурсія, йде подальший розвиток дихальних м’язів, їх сили, удосконалюється регуляція дихання, значних розмірів досягає життєва ємність легенів. В цьому віці спостерігається помітне збільшення вентиляції легенів як в спокою, так і при граничних фізичних навантаженнях. Більш ефективним стає обмін газів в легенях, збільшується процент використання кисню. Не дивлячись на це, дихальний апарат учнів старших класів по своїх функціональних можливостях не досягає ще межі як у дорослих. При інтенсивному фізичному навантаженні в них швидше знижується рівень насичення крові киснем, швидше наступає киснева недостатність (гіпоксемія) [34]. 
	Юнаки ще не можуть тривало затримувати дихання і підтримувати працездатність. Під впливом фізичних вправ дихання стає рідшим і більш глибоким, збільшується життєва ємність легенів, підвищується рівень споживання кисню при максимальному фізичному навантаженні.
	В наукових працях В.Н Платонова зазначено, що вікові зміни функціональних можливостей вирішальною мірою визначають і вікові зміни рівня фізичних якостей та неодночасність і нерівномірність їхнього розвитку. Неодночасність виявляється в тому, що рівень гнучкості, швидкості, спритності досягає своїх максимальних значень уже в підлітковому віці, а швидкісно-силові якості, витривалість до силових статичних вправ і стосовно роботи, яка виконується в умовах кисневого голоду, найбільшою мірою – лише з досягненням зрілості, тобто, до 20-22 років. 	Нерівномірність полягає в тому, що в одних вікових періодах (їх називають сенситивними чи чуттєвими) відбувається бурхливий розвиток певно визначеної якості, а в інших – темпи її приросту сповільнюються або розвиток взагалі припиняється [42].
	В старшому шкільному віці завершується розвиток ЦНС. Нервові процеси набувають більшої рухливості, протікання процесів збудження і гальмування стають більш врівноваженими. Значно покращується аналітична й синтетична діяльність кори головного мозку. Високого рівня досягає друга сигнальна система, що сприяє поглибленому навчанню учнів руховим діям, розвитку рухових якостей. В цьому віці можуть розповідати досить повно про виконання ними дії та про помилки, які вони допускаються. Словесний опис вправ набуває великого значення, коли в навчанні звертається увага на особливості структури руху, який вивчається. Це сприяє точнішому уявленню фізичної вправи, швидкому й правильному її виконанню [12]. 
	В порівнянні з підлітками старшокласники стають більш спокійними, врівноваженими. В них більше проявляються інтереси до визначеної діяльності, безпосередньо пов’язані на їх погляд з професією, яку вони обрали, прагнення до особистого удосконалення в обраному виді діяльності. Старшокласник в достатній мірі здатний свідомо управляти своїми діями: виконувати вправи з заданою координацією, м’язовим напруженням, швидкістю протягом відносно тривалого часу, переборювати втомлення, почуття невпевненості, збентеженості, страху [13]. 
	Увага юнаків 15-16 років відзначається стійкістю. Юнаки можуть витримувати увагу достатньо інтенсивно під час усього уроку, що забезпечує виразне та ясне сприймання учбового матеріалу й осмислення його.
	Юнаки вміють концентрувати свою увагу на окремих деталях тих чи інших вправ для точного й детального розгляду, а також розподілу його на декілька видів рухів, якщо це необхідно, й легко переключають свою увагу з одного об’єкту на інший. Юнаки добре володіють довільною увагою, яка необхідна для рішення завдань, які мають відому складність, для того щоб не відволікатись, а також виникле на уроці стомлення. Довільна увага може переходити в не довільну. Спочатку учень заставляє себе силою волі слухати вчителя, слідкувати за ходом уроку, а потім пояснення, сам хід уроку, настільки приваблює його, що він займається з повною увагою без усяких зусиль і напружень.
	Високий рівень розвитку самосвідомості викликає інтерес до власної особистості (а саме до власної особистості як неповторної особистості, із власними думками, переживаннями, почуттями, поглядами й оцінками), до форм її організації та саморегулювання [6].
	Почуття старших школярів визначається глибиною, силою переживання й різноманітністю. В цьому віці великого розвитку набувають морально-вольові якості. Старшокласник оцінює не тільки вчинки, але переживання та якості особистості. В них розвивається почуття особистої гідності. Підвищується почуття відповідальності й обов’язку, спонукається бажання до прояви наполегливості й завзятості.
	Як зазначає Г.Л. Апанасенко, у юнаків 15-16 років спостерігається свідоме прагнення до засвоєння фізичних вправ. Вони намагаються оволодівати складними, іноді ризикованими фізичними вправами, виявляючи при цьому найбільшу сміливість, спритність, мужність. Особлива увага викладача з фізичного виховання має бути спрямована на формування вольових якостей учнів, тому що іноді окремі з них не можуть опанувати запропоновані їм вправи через недостатній розвиток волі [7].
Для того, щоб чітко і ясно уявляти, на які саме м'язи і зв'язки кистей і предпліччя чинить дію вживане навантаження, потрібно ознайомитися з їх анатомічною будовою. Це допоможе також при ідентифікації можливих травм, а знання найменувань суглобів допоможе як слід розібратися в описах до пропонованих вправ.
Скелет верхніх кінцівок складається з: ключиць, лопаток, плечових кісток, ліктьових кісток, променевих кісток, кісток зап'ястка, пястей, фаланг пальців. Передпліччя утворює ліктьова і променева кістці. Кисть руки складається з фаланг пальців, п’ясти, кісток зап'ястка. П’ясть з м'язами, що оточують її, і зв'язками утворює суцільну долонну поверхню. Кисть з'єднується з передпліччям за допомогою дрібних кісток зап'ястка. Перерахуємо ці кістки: кістка-трапеція, човноподібна кістка, голівчата кістка, півмісяцева кістка, тригранна кістка, гороховидна кістка, гачковидна кістка, трапецієвидна кістка. Ближче за усіх до кісток передпліччя знаходиться човноподібна, півмісяцева і тригранна кістці. Вони з'єднуються з променевою кісткою за допомогою променезап'ясткового суглоба. З пястью зап'ясток з'єднується за допомогою зап'ястно-п'ясткових суглобів. Між собою кости зап'ястки сполучені міжзап'ястними і среднезапястным суглобами. Пальці рук кріпляться до пясти за допомогою пястно-фаланговых суглобів. Фаланги пальців сполучені міжфаланговими суглобами кисті.
У районі зап'ястка є декілька великих зв'язок, а саме: променева колатеральна зв'язка зап'ястка, ліктьова колатеральна зв'язка зап'ястка, долонна променезап'ясткова зв'язка, промениста зв'язка зап'ястка. Пястно-фаланговые суглоби сполучає між собою глибока поперечна п'ясткова зв'язка.
М'язи передпліччя підрозділяються на глибокі і поверхневі. Серед глибоких найбільш важливими (стосовно гирьового спорту) являються: довгий згинач великого пальця кисті; глибокий згинач пальців; супінатор. Основні поверхневі м'язи передпліччя: круглий пронатор; променевий згинач зап'ястка; ліктьовий сгибатель зап'ястка; довгий долонний м'яз; поверхневий згинач пальців; довгий променевий розгинач зап'ястка; короткий променевий розгинач зап'ястка; розгинач пальців; ліктьовий розгинач зап'ястка.
І нарешті, основні м'язи кисті: короткий згинач великого пальця кисті; м'яз, що приводить великий палець кисті; м'яз, що протиставляє великий палець кисті; долонні міжкісткові м'язи; тильні міжкісткові м'язи.
Психологічна підготовка старшокласників – один з аспектів використання наукових досягнень психології, реалізації її засобів та методів для підвищення ефективності спортивної діяльності [6]. 
У зв'язку з цим психологічна підготовка тісно пов'язана з підвищенням психологічної культури спорту, з міждисциплінарною взаємодією наук про спорт. У зв'язку з цим психологічна підготовка старшокласників може розглядатись не тільки як особливий вид підготовки поряд з фізичною, спеціальною, тактичною, теоретичною, технічною, але і як особлива функція кожного з цих видів підготовки – функція формування суб'єктивного ставлення, оцінки значимості всіх видів виконаної роботи (також і поза тренуванням) для успіху в спортивній діяльності. 
Тільки у цьому випадку досягається більш високий системний рівень підготовки, коли всі дії спортсмена організовуються відповідно до логіки високих спортивних досягнень, мають чітку мотиваційну структуру. І саме ця суб'єктивізація сприяє включенню цілеспрямованих дій спортсмена до складу діяльності.
Підготовка до тривалого тренувального процесу передбачає вирішення багатьох проблем, які пов'язані з адаптацією спортсмена до постійних, систематичних багатолітніх тренувальних навантажень. Тренувальна робота пов'язана не тільки з перенесенням навантажень, але також і з цілим рядом обмежень, які зумовлені режимом харчування, сну, відпочинку, проведення дозвілля, подоланням деяких звичок. При правильній підготовці спортсмен випробовує бажання тренуватись, йому властива готовність до фізичних і психічних навантажень, він проявляє інтерес до планування тренувань і, незважаючи на важкість навантажень, не намагається різними способами полегшити завдання. Підвищенню витримування постійних фізичних і психічних навантажень у тривалому тренувальному процесі значною мірою сприяють групові тренування, робота разом із командою.
	У 15-16 років у хлопців закінчується формування пізнавальної сфери. Найбільші зміни відбуваються в розумовій діяльності, в характері розумової роботи. У юнаків підвищується здатність розуміти структуру рухів, точно відтворювати і диференціювати окремі (силові, тимчасові і просторові) параметри руху, здійснювати рухові дії в цілому. Сприйняття, можливість виконувати вправи на основі лише словесних вказівок педагога, уміння самостійне розділити складний рух на фази і елементи, вища здібність до зосередження — ці і інші психічні процеси дозволяють юнакам глибоко аналізувати техніку рухових дій, що вивчаються, визначати помилки, допущені при виконанні рухів, як власні, так і своїх однокласників. В ході вчення і виховання вчителеві доцільно спиратися на ці психологічні особливості [2].
	З огляду на вікові особливості, юнацький вік є основним для формування світогляду й усвідомленого ставлення до вимог життя та суспільства. У юнаків і дівчат стають більш конкретними та міцними інтелектуальні й суспільні інтереси, відбуваються різкі зміни всіх органів и систем організму. Отже, фізичне виховання, спортивна майстерність та формування здорового способу життя в юнаків мають бути домінуючими напрямами.

    1.2  Методи  розвитку   сили

                  Пропоновані методи  силового тренування підібрані для різних за віком і по інтересах груп спортсменів.  Мета їх – дати  конкретні підкріплювані приклади, знання для усіх охочих незалежно від віку і рівня підготовки, для того, щоб за допомогою цих знань можна було б організувати ефективні заняття  силової підготовки в сім'ї  або в групі за місцем проживання, в школі або на базі відпочинку. Спортивні інструктори і тренери також можуть отримати відомості, які згодяться їм в роботі, не дивлячись на те, що специфіка окремих видів спорту тут не зачіпається. Безумовно, організація тренування можлива лише при відповідній теоретичній підготовці. Лише за цієї умови спортсмен, інструктор або тренер зможе варіювати методи і програми так, щоб вони суворо відповідали поставленим цілям, наприклад, укріплення ослабілих м'язів, збільшення м'язового поперечника, підвищення рівня силової витривалості, або розвиття спеціальної сили. У силовому тренуванні використовуються:  метод комплексного розвитку сили; метод диференційованого розвитку сили. Методи диференційованого розвитку сили підрозділяються у свою чергу на методи розвитку максимальної сили, швидкісної сили і силової витривалості (рис. 1.1).   
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           Рисунок  1   Методи диференційованого розвитку форм прояву  сили
                                 
          Розвиток сили, у тому числі і форм її прояву, завжди визначається рівнем м'язової координації незалежно від обраного методу тренування. Якість м'язової координації залежить від послідовного просторово-часового і динаміко-часового включення м'язів, що виконують рух. Чим краще взаємодія м'язів, чим плавніше, ритмічне і точніше виконання рухів, тим раціональніше витрачається силовий потенціал спортсмена. Проте, виконання кожного руху вимагає свого власного, тільки йому властивого, взаємодії м'язів, тому міжм’язова координація сприяє збільшенню сили лише при виконанні цього руху. Вона практично не може переноситися на рух, що мають інші структури [27].
         Рухи, властиві тому або іншому виду спорту, можуть крім змагання мати характер максимальної сили, швидкісної сили або силової витривалості і тому потребуют самих різних методів для вдосконалення міжм’язової координації, ми ж тут можемо дати лише декілька основних і придатних для усіх випадків рекомендацій. 
          Особливо добре розвивати міжм'язову координацію, виконуючи:
    - частини спеціальних рухів (спеціальні або змагальні рухи) з швидкістю, близькою до змагальних;
     - спеціальні або змагальні вправи з подолання  опіру, що наближаються до змагального або трохи перевищують їх [37].
          Фізіологічні процеси, що лежать в основі вдосконалення швидкісної сили, а також взаємини між максимальною і швидкісною силою детально викладалися вище. Тому далі  будуть перераховані чинники, що визначають швидкісну силу і методичні рекомендації з організації тренування [6].
	Швидкісна сила, на відміну від максимальної сили, ймовірно, понад усе, (але не повністю) реалізується за рахунок швидких FTG - і FTO, що відрізняються високою  силою і швидкістю покращення.  Чим більше поперечник, а значить, і сила кожного окремого волокна, тим швидше воно скорочується, а ніж більше волокон на початок напруги буде одночасно включено в роботу, тим вище може виявитися результат дії швидкісної сили.   
          Таким чином, тренування м'язового поперечника, з допомогою якої, зокрема, підвищується кількість і сила скорочувальних елементів (міофібрил) швидких волокон, і тренування внутрішньом’язової координації, здатність одночасно мобілізувати велике число швидких волокон, можуть значною мірою сприяти поліпшенню швидкісної сили.
        А оскільки для подолання субмаксимальних і максимальных опорів при тренуванні максимальної сили завжди використовується вибухова сила, звідсіля ясно, що швидкість скорочення швидких (і повільних) волокон також збільшується.
          Розвиваючи різні форми прояву швидкісної сили, необхідно знати, що: вибухова сила, що характеризується різким і великим збільшенням, залежить, в основному, від сили скорочення, швидкісні скорочення, а також від кількості одночасно рухових одиниць, що активізуються; стартова сила, що проявляється в різкому збільшенні на початковий момент м'язової напруги, залежить від здатності вже на початку скорочення активно включати в рух якомога більше рухових одиниць.
             Для показників швидкісної сили з безперервним і дуже високим збільшенням домінуюче значення (не зменшуючи при цьому ролі швидкості скорочення і внутрішньої координації) має величина поперечника швидких волокон.
           Для високої якості усіх форм прояву швидкісної сили вимагається також висока внутрішньом'язова координація. Зокрема, це означає, що в роботу одночасно може включатися максимальна кількість рухових одиниць з короткою серією імпульсів.
           М'язовий поперечник, швидкість скорочення і м'язова координація потрібні скрізь. Поліпшення цих якостей певною вправою може позитивно вплинути на виконання інших вправ за умови, що в них задіяні ті ж м'язові групи.       
           Швидкісна сила залежить від специфіки виду спорту. Вона постійно орієнтована на просторово-часовий і динаміко-часовий хід руху. Чим чіткіше робота м'язів, тобто чим краще м'язова координація, тим плавніше, точніше, раціональніше і в той же час швидше виконується той або інший рух. Тому і не існує швидкісної сили, однакової для усіх можливих видів рухів. Той факт, що деякі спортсмени, завдяки своїм фізичним особливостям (велика природна частка швидких волокон в усій мускулатурі) або тренуванням (наприклад, велика величина м'язових волокон, добра внутришньом’язова координація), мають прекрасну базу для швидкісно-силового виконання різних по структурі рухів, не може спростувати цього твердження. Тому не слід недооцінювати значення спеціальної гнучкості для міжм'язової координації і тим самим для показників швидкісної сили [9].
         У укорочених м'язів обмежений діапазон рухів і в тій же мірі обмежена попередня напруга, необхідні для розвитку вибухової сили. Крім того, антагоністи дуже рано починають "пригальмовувати" скорочення працюючих м'язів, що зменшує шлях прискорення. Тому "повільним" спортсменам важко виконувати швидкісно-силові рухи. Виходить: розвиток максимальної сили дозволяє добитися великого збільшення м'язового поперечника, швидкості м'язових скорочень і внутрішньом'язової координації, тобто дозволяє створити основні передумови для першокласних показників швидкісної сили.
           Розвиток швидкісної сили дозволяє, головним чином, покращити міжм'язову координацію. Таким чином, методи розвитку швидкісної сили застосовуються для координації задіяних м'язів (за допомогою методів розвитку максимальной сили) – базового  потенціалу, що дає можливість реалізувати спеціальну швидкісно-силову рухову задачу.
           Отже, питання полягає не лише в тому, які методи найбільш придатні для раціонального і успішного розвитку швидкісної сили, але в якій комбінації і в яких пропорціях доцільніше використовувати їх в тренувальному процесі. Доля їх застосування визначається, як правило, з урахуванням специфіки виду спорту.
            Незважаючи на усі відмінності між методами можна визначити ряд загальних закономірностей. 
            Так, вправи на розвиток м'язового поперечника, внутрішньом'язовій і міжм'язовій координації виконуються зазвичай паралельно. У підготовчому періоді особлива увага приділяється загальнофізичній підготовці, спрямованій на розвиток максимальної сили. В цей час представники швидкісно-силових дисциплін повинні постійно включати вправи для вибухової сили і максимальної швидкості. У періоді змагання об'єм тренувальних занять на розвиток максимальної сили завжди скорочується на користь спеціальної швидкісно-силовий тренування. Проте і в період змагання не слід повністю виключати вправи на максимальну силу. Таким чином, в процесі розвитку швидкісної сили не можна ні виключати, ні взаємозамінювати методи розвитку максимальної і швидкісної сили.  Навпаки, потрібно ціленаправлено використовувати обидва доповнюючих один одного методу. Для трьох головних методів розвитку швидкісної сили є  загальні ознаки регулювання навантаження, приведені нижче.
         Подоланий опір складає 30-85% від максимальної сили. Він залежить головним чином від зусилля, що витрачається на подолання опору у момент руху змагання, а також від мети тренування: або першочерговий розвиток сили, або розвиток координації рухів. Великим опорам віддають перевагу спортсмени, змагальні дисципліни яких вимагають швидкісно-силового подолання :
· маси власного тіла (стрибуни в довжину, спринтери);
· маси власного тіла і спортивного снаряда-штовхачі, паурліфтери;
· маси власного тіла і суперника (борці) [21].
            Середні і низькі опори використовуються спортсменами, змагальні  дисципліни яких вимагають багаторазового включення швидкісно-силових зусиль для подолання :
· маси власного тіла (бігуни на 800 м, плавців та ін.);
· маси руки або ноги і легкого спортивного снаряда (боксери і фехтувальники – для  розвитку стартової сили у момент виконання ударів, вколовши) [24].
             Якщо особлива увага приділяється базовому потенціалу сили (м'язовий поперечник, внутрішньом'язова координація), то вибираються відносно великі опори, а якщо міжм'язової координації, - долаються  опір нижче потрібних в практиці змагання. Проте, не слід забувати, що і в цьому випадку опір, що використовується на змаганні, має бути орієнтиром для тренування.
             Основні компоненти швидкісної сили  -  внутрішньом'язову     координацію і швидкість скорочення рухових одиниць можна удосконалювати за допомогою статичних вправ з вибуховою субмаксимальною або максимальною ізометричною напругою (90-100). Це маловідома і тому практично не використовувана можливість розвитку швидкісної сили   підтверджується, зокрема, однаковим проявленням швидкісної сили як при виконанні динамічної роботи з подоланням середніх і великих навантажень, так і при виконанні статичної роботи з максимальним напруженням. Це наочно підтверджується і однаковим збільшенням сили. 
           Ефективність статичних вправ значною мірою залежить від вибухового характеру сили (крутизна і висота сило-часово кривої). Координаційний компонент швидкісної сили (міжм’язову координацію) не можна поліпшити ізометричними напруженнями [1].
          Число повторень залежить, головним чином, від величини  подоланого  опору,   від  тренованості спортсмена, а також від його вольових якостей. 
          Як правило, динамічні вправи із зусиллям 85% від максимальної сили виконуються 1-3 рази, із зусиллям 80-85% - 3-5  разів, із зусиллям 70-80% - 5-8 разів і із зусиллям менше 70% - 8-15 разів.  При виконанні статичних вправ субмаксимальні і максимальні ізометричні скорочення тривають 3-8 с [17].
            Як тільки зниження швидкості відчуватиметься самим спортсменом або фіксуватися приладами, серію слідує припеняти.
             Початкова іннервація, а разом з нею і швидкісна сила забезпечується лише у разі одночасного руху рухових одиниць, кількість яких визначається використовуючим опором. Інтенсивна робота протягом відносного  тривалого часу, тобто часті багаторазові вправи, виснажують м'язові запаси наявних енергоносіїв (АФТ, креатинфосфат).  FT-волокна  швидко стомлюються, особливо FTG-волокна, практично не активізуються. У роботу включається недостатня кількість рухових одиниць.  Потенціал сили зменшується. Початкова іннервація і що йде за нею сигнальне блокування зникають. Опір, як і у випадку з максимальними навантаженнями, безперервно долається серією імпульсів з дуже високою частотою. Рух втрачає швидкісно-силовий характер. Постійно збільшуючи число повторень в серіях, можна покращити опір швидких волокон; таким чином, метою тренування стає розвиток тривалості швидкісної сили. Для цього слід використовувати як педагогічні, так і психологічні чинники (наприклад, спортсмен повинен мати уявлення про фізіологічні процеси, що протікають в його організмі)'. Тільки таким чином при суб'єктивній втомі можливо свідомо, максимальною напругою волі зберегти швидкісно-силовий характер кожного з багаторазово повторюваних рухів. Численними   експериментами   вдалося   довести,   що м'яз адаптується до відносно великим і багаторазовим швидкісно-силовим навантаженням, значно збільшують поперечник і тим самим максимальну силу. Особливо збільшується поперечник швидких FT-волокон, покращується їх постачання енергетичними фосфатами і частково глікогеном. Результати, що досягаються таким тренуванням, можуть бути прирівняні до результатів тренування м'язового поперечника методом багатократних субмаксимальних напружень. Швидкість виконання рухів. Якщо в швидкісно-силовому  тренуванні використовуються загальні тренувальні засоби, то початок кожного руху має, як правило, вибуховий характер, а сама вправа кожного разу виконується з максимально  можливою швидкістю. Під час  спеціального швидкісно-силового тренування розвиток сили здійснюється відповідно до характеру руху змагання. У таких видах спорту, як одноборства, часто потрібна висока стартова швидкість, за допомогою якої можна позбавити супротивника можливості виконати оборонну дію. Тому в даному випадку слід тренувати стартову (чи вибухову) силу. У тих видах спорту, де швидкість має особливе значення в завершальній фазі руху (подача в тенісі і волейболі, легкоатлетичні метання), вибуховий розвиток сили не є визначальним чинником досягнення оптимального результату [2]. 
         Необхідної швидкості в завершальній фазі руху можна досягти і за рахунок безперервного збільшення сили [31].
          Число серій. Цей показник залежить головним чином від опору спортсмена до дії багаторазової швидкісно-силової напруги.  Зазвичай  одна вправа виконується в 3-7 серіях.
           Інтервали   відпочинку.   Перерви   між   серіями   продовжується  стільки,  скільки  необхідно  для  відновлення працездатності. Як правило, це 2-8 хв. 
         Тривалість відновного періоду. 
          Відносно невисокі навантаження, що випробовуються спортсменом під час швидкісно-силових тренувань, дозволяють проводити заняття досить часто. Підготовлені спортсмени в принципі можуть щодня працювати над підвищенням швидкісної сили.
           Викладені методи і принципи тренування розвитку максимальної сили показують, що основні компоненти швидкісної сили (м'язовий поперечник, скорочувальна швидкість м'язів, внутрішньом'язова координація) можна підняти на вищий рівень при використанні як методу багатократних субмаксимальної напруги, так і методу короткочасної максимальної напруги. Необхідно лише, щоб максимальна і субмаксимальна напруга проводились у вибуховому темпі. Це означає, що спортсмен повинен вже в початковій фазі напруги за мінімальний час мобілізувати велику частину свого силового потенціалу.
             Для переважного розвитку міжм'язової координації, що має надзвичайно важливе значення для швидкісної сили, добре зарекомендували себе наступні методи:
· метод багатократних легенів і середньої напруги;
· ударний метод;
· метод контрасту;
· ексцентричний метод
· ізометричний метод.
Ексцентричний  метод характеризується напругою м'язів ексцентричного (поступаючого) характеру. Виконувані цим методом вправи рекомендується застосовувати як додаткові  для розвитку сили [50].
Напругу м'язів потрібно збільшувати плавно до максимального або заданого і потім в поступючому режимі повернутися в вихідне положення.
Доцільно виконувати вправу в положеннях і позах, адекватних моменту прояву максимального зусилля в тренованій, або змагальній вправі. Ефективне поєднання ізометричної напруги з вправами динамічного характеру, а також з вправами на розтягання і розслаблення.
Досі не вдалося отримати переконливих результатів більшої ефективності цього режиму роботи для розвитку максимальної сили в порівнянні з роботою в динамічному режимі. Проте, при даному режимі роботи збільшення сили відзначається тільки в певному положенні.
 Переваги ексцентричного методу.
           Для виконання ексцентричних (поступаючих) вправ вимагається нескладне устаткування. Їх можна виконувати практично скрізь, без спеціальних снарядів і партнера. 
          При певних кутах в суглобах можна цілеспрямовано тренувати окремі м'язи або м'язові групи.  Поскільки при статичних вправах не відбувається  руху суглоба, їх можна виконувати, у разі необхідності і при травмах суглобів або кісток. Це може зменшити   небезпеку   атрофії   м'язів   із-за   нестачі   силового  навантаження.
Як і усі вправи, що виконуються за ексцентричним (поступаючим) методом вправи  майже не чинять впливу на приріст м'язової маси. Правда, це за певних умов може бути і недоліком. Тривалість  тренування повинна не перевищувати  20 хв.  Відносно швидко можна збільшити максимальну силу (особливо помітно у новачків).  Тренуванням в статичному режимі (так само, як і тренуванням в динамічному режимі) можна успішно розвинути вибухову силу, тобто здатність гранично швидко створювати напругу м'язів. Це можливо за однієї умови: спортсмен повинен постійно прагнути до мобілізації максимальної сили за мінімальний період часу.
Недоліки ексцентричного методу.
Придбаний  приріст  сили  важко  використовувати  для виконання вправ в динамічному режимі.
У зв'язку з відсутністю руху не можна розвивати міжм'язову координацію. При занадто частою статичною роботою координація може навіть помітно погіршуватися.  Відсутність руху не створюють  подразників для розвитку гнучкості. При занадто частому проведенні тренувань в статичному режимі, може статися погіршення еластичних   властивостей   м'яза.   Субмаксимальні   і   максимальна статична напруга нерідко є причиною натужного дихання.
Уже при легкій статичній напрузі (близько 50% від максимального) м'яз так сильно затискає свої власні капеляри, що утруднюється циркуляція по ній крові. Ця обставина серйозно перешкоджає розширенню існуючих і утворенню нових капілярів. При зловживанні статичними силовими навантаженнями не можна поліпшити циркуляцію крові і, як наслідок, витривалість м'язів. При подібних навантаженнях може серйозно збільшитися частота серцевих скорочень і кров'яний тиск, тому особам, що мають порушення серцево-судинної системи, статичні навантаження протипоказані. 


2  ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ  ДОСЛІДЖЕННЯ

2.1  Завдання  дослідження

У роботі відповідно до мети були поставлені наступні завдання:
1. Проаналізувати сучасний стан проблеми розвитку сили у дітей та молоді, які займаються силовими видами спорту.
1. Розробити та експериментально обґрунтувати методику спеціальної силової підготовки пауерліфтерів, засновану на використанні ексцентричного методу. 
1. Визначити ефективність методики розвитку сили юнаків 15-16 років, які займаються пауерліфтингом з  використанням ексцентричного методу.  
1. Розробити практичні рекомендації для фахівців фізичної культури, які проводять секційні заняття силової спрямованості в умовах загальноосвітніх шкіл.

2.2  Методи  дослідження

Для вирішення поставлених задач використовувалися наступні методи дослідження:
1. теоретичний аналіз і узагальнення літературних джерел і документальних матеріалів;
1. педагогічний експеримент; 
1. методи математичної статистики використовувалися для обробки результатів експерименту.
В процесі теоретичного аналізу і узагальнення літературних джерел вирішувалися завдання, щодо визначення методики занять пауерліфтінгом, складанню тренувальних програм на різних етапах підготовки в річному циклі, визначення складу тренувальних засобів і методів, а також принципів побудови тренувальних занять. 
Тестування показників фізичної підготовленості включало наступні випробування: біг 30м, с, стрибок в довжину з місця, см, згинання-розгинання рук в упорі лежачи, кіл-ть разів; підйом тулуба в сід,  на протязі 30 сек, кіл-ть разів,  присідання з штангою на плечах (максимальна вага), жим штанги лежачи (максимальна вага), станова тяга штанги (максимальна вага). Присідання з штангою на плечах, жим штанги лежачи і станова тяга з максимальною вагою здійснювалися за правилами змагань з пауерліфтингу. Всього було проведено три випробування: на початку, в середині і по закінченню експерименту. У залік йшли кращі показники з трьох спроб змагань. Всі випробування проводилися згідно загальнопринятих методик. Використання цих випробувань дозволяло виявити показники абсолютної сили м'язів ніг, рук і спини.

2.3 Організація дослідження

Дослідження поводилося в три етапи.
На першому етапі (2023 р.) вирішувалися завдання по вибору теми дослідження, теоретичному аналізу і узагальненню літературних джерел, аналізу методик тренувань в пауерліфтингу. Здійснювалися консультації з провідними фахівцями і спортсменами з пауерліфтингу. Розроблена експериментальна методика тренувальних занять з  пауерліфтерами-юнаками.
На другому етапі (навчальний 2023-2024 рік) було проведено педагогічний експеримент.  Педагогічний експеримент проводився на базі секції пауерліфтингу Запорізької загальноосвітньої школи № 29. У дослідженні взяли участь учні старших класів, які після проведення попереднього тестування були поділені на контрольну (n=15) і експериментальну  (n=14)  групи.   Тривалість експерименту склала 9 місяців. Здійснено тестування фізичної і силової підготовленості юних пауерліфтерів. 
Третій етап (2024 р.)  був присвячений статистичній обробці отриманих результатів дослідження, написання чорнового варіанту кваліфікаційної роботи, підготовці до її захисту.















































3  РЕЗУЛЬТАТИ  ДОСЛІДЖЕННЯ

3.1 Формування у учнів старших класів потреби в особистому фізичному вдосконаленні

Враховуючи аналіз науково-методичної літератури і досвід викладачів фізичної культури навчальних закладів нами в першу чергу було проведено анкетування учнів старших класів і вчителів з метою отримання відомостей про їх відношення до занять бодібілдінгом в пришкільних секціях.  Адже позитивний результат, як правило, залежить від мотивації до тієї чи іншої справи. В нашому випадку нас цікавить відношення учнів старши класів до занять фізичними вправами в позанавчальний час.
За результатами анкетування і опитування ми сподівалися на визначенні в подальшому використанні найбільш доцільних засобів, форми і місця занять учнів фізичними вправами силової спрямованості в режимі дня школярів. 
Першим  було поставлено питання: «Як Ви відноситеся до занять силовими видами спорту, зокрема  пауерліфтингом»? (рис. 3.1).
Таблиця 3.1
Розподіл відповідей старшекласників на питання: «Як Ви відноситеся до занять силовими видами спорту, зокрема  пауерліфтингом»? 
	№
п/п
	Зміст відповідей
	Розподіл
відповідей (%)

	1.
	Пауерліфтинг  подобається більше, ніж інші види спорту
	70

	2.
	Цікавить так само, як і інші види спорту
	26

	3.
	Не цікавить
	4



Як видно з таблиці 3.1, розподіл відповідей старшекласників неоднозначний:  70 % старшекласників пауерліфтингом цікавляться більше, ніж іншими видами  спорту,  26 %  -  цікавить  так само, як і інші види спорту, 4 % - не  цікавить.
Згідно отриманих відповідей можна зробити висновок, що  старшокласники позитивно відносяться до занять пауерліфтингом, оскільки ці заняття найцікавіші, захоплюючі, корисні і дають можливість тренуватися особисто, на думку самих школярів.
Проведене  анкетне  опитування  учителів фізичної культури (табл. 3.2) підтверджують  літературні дані про низький рівень фізичної підготовленості дітей. На думку викладачів, 35% старшекласників мають незадовільну  фізичну підготовленості, 37% - задовільну, 19% - добру і тільки 9% юнаків мають відмінну фізичну підготовленість.
Таблиця 3.2
Розподіл відповідей учителів фізичної культури на питання: “Який  на Вашу думку, рівень силової підготовленості юнаків 10-11 класів?”
	п/п 
№
	
Зміст відповіді
	
Розподіл відповідей (у % до опитаних)

	1
	Відмінно
	9

	2
	Добре
	19

	3
	Задовільно
	37

	4
	Незадовільно
	35



Для визначення доцільності занять силовими  вправами учителям фізичної культури було поставлено питання: «Вкажіть найбільш доцільні  форми організації занять пауерліфтингом?» Відповіді на поставлене питання представлено в табл. 3.3. З опитаних учителів 75% позитивно відповіли за позаурочні заняття в шкільних секціях пауерліфтингу. І тільки 25% респондентів виявили бажання і готовність до впровадження силових комплексів пауерліфтингу на уроках фізичної культури.
Таблиця 3.3
Розподіл відповідей учителів фізичної культури на питання: «Вкажіть найбільш доцільні  форми організації занять пауерліфтингом?»
	п/п
№
	
Зміст відповідей
	Розподіл відповідей 
(у % до опитаних)

	1.
	На уроках фізичної культури
	25

	2.
	В позаурочний час, гурток ФК, секційні заняття
	75



Аналізуючи науково-методичну літературу з’ясувано, що значна кількість фахівців фізичної культури стверджують, що багато вчителів мають утруднення при складанні комплексів силової спрямованості. З метою підтвердження цього, було  поставленои учителям питання: «Чи отримали ви достатньо знань і практичних умінь для організації і проведенні занять з пауерліфтингу?»
З результатів відповідей  (табл. 3.4) спостерігаємо, що дійсно багато викладачів фізичної культури мають утруднення, а саме 70% учителів, на думку яких, вони отримали недостатні знання, і тільки 24% добре володіють теорією і методикою  пауерліфтингу.
Таблиця 3.4
Розподіл відповідей учителів фізичної культури на питання: «Чи отримали ви достатньо знань і практичних умінь для організації і проведенні занять з пауерліфтингу?»
	№
	Зміст відповідей
	%

	1.
	Так
	24

	2.
	Дає, але недостатньо
	70

	3.
	Ні
	6


Представлені анкетування показують складне положення фізичного виховання в навчальних закладах нашого регіону.  Причин такого незадовільного стану достатньо багато, а це: нестача годин, виділених на фізичну культуру і спорт, слабка матеріальна база, слабкий методичний рівень учителів. 
Одне з основних завдань фізичного виховання в школі – формування  у школярів потреби в особистому фізичному вдосконаленні. Досягнення цієї мети можливе лише при вирішенні ряду проміжних завдань: виховання у школярів стійкого інтересу до фізичної культури, формування у них навичок і умінь систематичних занять, сприяння впровадженню занять фізичною культурою в режим дня і здорового способу життя.
Першим ступенем на цьому шляху є зацікавленість самих юнаків. Причому в практичній роботі учителеві важливо, маючи справу з різними за віком і контингентами учнів, розрізняти безпосередній інтерес (інтерес до самого процесу діяльності) і опосередкований (інтерес до результатів діяльності).
На відміну від молодших школярів, яких мало хвилює, як відіб'ються його сьогоднішні вправи на завтрашнє самопочуття і стан, в старших класах юнаків вже можна орієнтувати на результат діяльності. Справжній активності школярів на уроках і у позанавчальний час, їх прагнення до системтичних занять учитель доб'ється тоді, коли зможе переконати хлопців в реальній можливості збільшення у них сили і інших якостей в результаті занять фізичними вправами. Важливою умовою для формування навичок і умінь  занять фізичними вправами, є доступність, посильність конкретних завдань для кожного школяра і особливого значення  набуває принцип свідомості при її виконанні. 
Досвід передових шкіл свідчить, що тільки там, де учні отримують завдання систематично, де завдання даються суворо відповідно до підготов-леності юнаків і є системою, робота йде продуктивно. З цього положення витікає ще одна вимога – організація  системних занять в певній системі.
Підготовка учнів до систематичних занять повинна починатися з чіткого небагатослівного інструктажу школярів про мету і завдання конкретних  занять, поступового озброєння знаннями про систему самотренувань, придбання необхідних технічних і організаційних навичок. На усіх етапах навчання завдання мають бути такої трудності, щоб для їх виконання школярі докладали певні зусилля.
З перших же занять треба вимагати від учнів дотримання дозування часу і навантаження. Учителі, що мають досвід роботи в цьому напрямі, зазвичай починають навчання безпосередньо на уроках, коли учитель може вчасно надати допомогу при виникненні утруднень. Обов'язковим компонентом навчання є систематична перевірка завдань, що даються школярам. Іншим важливим моментом є вироблення у хлопців простих прийомів самоконтролю за реакцією свого організму на навантаження, без цього неможливо ефективно займатися. Як і будь-яка інша діяльність, пов'язана з навчанням і вихованням, навчання навичкам і умінням систематичних занять вимагає індивідуального підходу до учнів в процесі організації самостійної роботи. Вона повинна полягати передусім в допомозі з боку учителя, причому хлопці дещо слабші повинні отримувати більшу допомогу за наступною схемою.
Спочатку слід дати школярам знання, необхідні для виконання конкретних вправ, переконати юнаків в значущості, важливості і корисності цих занять. Потім, необхідно довести до учнів знання про сам процес самостійної діяльності. Сказане зовсім не означає, що треба "видати" школярам відразу усі відомості по певному виду самостійної діяльності, а потім переходити  безпосередньо  до навчання. На початку повідомляються загальні знання, створюється уявлення про зміст, характер роботи.
На наступних етапах знання поглиблюються, розширюються, уточню-ються. При цьому буде неправильним вимагати від хлопців заучування тих відомостей, які їм потрібні для занять фізичними вправами. Адже джерелом формування змісту предмета фізична культура в школі являється не виклад основ наук, а навчення школярів видам і правилам діяльності (фізкультурною). Зміст і логіка наук, що вивчають  фізичну культуру, служать лише орієнтиром при відборі видів діяльності.
Декілька слів про виконання вправ. Щоб виконувати різноманітні вправи, учень повинен уміти контролювати свої рухи. Це представляє певну трудність: за відсутності зовнішнього контролю, оцінки він повинен керуватися своїми відчуттями, головним чином, м'язовим почуттям. Якщо юнаків спеціально не учити цьому, вони випробовують велику скруту при розрізненні просторових, тимчасових і динамічних параметрів руху. Як навчити їх цьому? Передусім, звертаючи увагу учнів на оцінку таких положень, тобто коли учень виконав вправу, учитель не повинен поспішати сам оцінювати правильність виконання, слід попросити зробити це учня (тим самим зосередити його увагу на цьому питанні). Причому, така робота повинна носити систематичний характер.
Важливо не лише навчати учнів відтворенню яких-небудь рухів самостійно, але і знайомити їх з основними положеннями, правилами  занять. Тільки тоді учні відповідно до тих умов, в яких вони займатимуться, зможуть правильно підібрати вправи, спланувати свої заняття. 
Слід також пом’ятати, що задавати  вправи для самостійного виконання можна лише тоді, коли вони  досить відпрацьовані на уроці під  спостереженням учителя.
Визначаючи складність того або іншого завдання, учитель повинен враховувати індивідуальні здібності учнів, їх схильності, здібності з тим, щоб з одного боку – мали  певну важкість, що вимагає відомої напруги для подолання.
Для того, щоб оцінювати результати будь-якої діяльності, у тому числі і самостійної, необхідно зіставляти досягнуті результати з поставленою метою, необхідно привчити дітей аналізувати свої дії. Практично це може виглядати таким чином: оцінюючи діяльність учнів, допустимий, по розвитку сили рук, учитель пропонує хлопцям знайти причини, чому той або інший учень має високу або низьку підготовленість. Це сприятиме формуванню у школярів критичного відношення до своєї діяльності, дозволить їм внести відповідні корективи до самопідготовки.
Однією з основних вимог, що пред'являються до учителів фізичної культури, є необхідність здійснення диференційованого підходу до учнів в процесі фізичного виховання – облік  індивідуальних здібностей школярів.
Важливість цієї роботи обумовлюється тим, що учні навіть одного віку мають різний рівень рухової  підготовленості, типологічні і особові особливості реагування на  навантаження і чинники зовнішнього середовища.
У 15-16 років практично завершується морфофункціональне  дозрівання організму, але триває розвиток кістково-м'язового і зв'язкового апарату: затвердіння кісток ніг, рук, хребта ще незакінчено, тому слід уникати надмірних навантажень, вправляючись з обтяженням. Орієнтуючи юнаків на  заняття з розвитку сили, потрібно попередити їх про цю небезпеку.
Також в цьому віці ще не закінчений розвиток нервової регуляції роботи серця. Занадто великі, епізодичні навантаження можуть привести до несприятливих наслідків. Тим паче, що юнаки цього віку схильні i переоціню-вати свої можливості. Завдання учителя – роз’яснити   школярам, до чого може привести перенапруження сил.

3.2 Методика силової підготовки юних пауерліфтерів з застосуванням ексцентричного методу розвитку сили 

З метою вирішення завдань дослідження, нами  була розроблена методика силової підготовки юних пауерліфтерів з застосуванням ексцентричного методу розвитку сили.  Відмінністю експериментальної методики тренувань від традиційно застосовуваних методик в пауерліфтингу є те, що під час навчально-тренувальних занять учні старших класів виконували окремі тренувальні вправи за ексцентричним  методом. 
Враховуючи те, що юнаки 15-16 років, це учні які протягом навчальному року  (вересень-травень), а в літній період знаходяться на відпочинку, то і навчально-тренувальний процес планується для них виходячи з цієї обставини. На рік планується два основні змагання і під них планується програма підготовки. 
Тренувальна програма для юнаків складається з триденного  тижневого спліту, (понеділок, середа, п'ятниця або вівторок, четвер, субота) по дві години, які розподілялися між розминкою, яка тривала близько 15 хвилин, та основною частиною, тривалість якої сягала 1 годину 30 хвилин, і ще 15 хвилин відводилося на заключну роботу по відновленню стану організму і процесів нервової системи за рахунок виконання вправ на гнучкість, висів, дихальних вправ та підведення підсумків.
При системтичних заняттях повинна забезпечуватися методична спадко-ємність 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 на протязі навчального року. 
Рекомендується займатися 3 рази на 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 с. 
Юнаки експериментальної групи застосовували ексцентричний метод в змагальному періоді тренувань. Ексцентричний  метод характеризується напругою м'язів ексцентричного (поступаючого) характеру. Виконувані цим методом вправи рекомендується застосовувати як додаткові  для розвитку сили.
Напругу м'язів потрібно збільшувати плавно до максимального або заданого і потім в поступючому режимі повернутися в вихідне положення.
Доцільно виконувати вправу в положеннях і позах, адекватних моменту прояву максимального зусилля в тренованій, або змагальній вправі. Ефективне поєднання ізометричної напруги з вправами динамічного характеру, а також з вправами на розтягання і розслаблення.
          Річний період (9 місяців) складається з двох періодів (16+1+16 тижнів), кожний з яких закінчується змаганнями. Кожний період підрозділяється на підготовчий та змагальний мезоцикли. Кожна мезоцикл має певну мету і характеризується своєрідною структурою проведення тренування. Основні характерні ознаки кожного мезоциклу приведені нижче. 
Загальна підготовка, яка охоплює перший мезоцикл – основною метою є загальне зміцнення організму і створення бази для переходу до спеціальної підготовки, підготовки до змагань і підтримки загальної спортивної форми, а також укріплення основних м'язових груп і сухожильно-зв'язкового апарату. 
Протягом підготовчого періоду тренування рекомендується проводити 3 рази на тиждень, із використанням малих і середніх навантажень. Підвищену увагу тут необхідно приділяти зміцненню зв'язок і м'язових груп, які в інших фазах отримують невелике навантаження і найменш задіяні у змагальних вправах (біцепси, прямі і косі м'язи живота, згиначи ніг та ін.). Для цієї фази характерний принцип повторного мінімуму, який є визначальним чинником в тренуваннях, що проводяться
Головна мета цього етапу – підвищення функціональної підготовленості. Нижче приведений базовий тренувальний план.
Зміст комплексів можуть бути наступним: невелика розминка (загально-розвиваючі 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 ніг – присідання  на одній або обох ногах, вистрибування з присіду, пересування в присиді і тому подібне; вправи для тулуба – 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 обтяженням або без них).
На  заняттях рекомендується регулярно виконувати гімнастичні вправи з власною вагою і в міру можливості вправлятися з обтяженнями (штанга, гантелі, гирі, гумові джгути і так далі). 
Далі слідує комплекс вправ спрямований безпосередньо на розвиток силових якостей. Ми пропонуємо використовувати вправи з подоланням маси власного тіла, вправи з штангою, гантелями і з амортизаторами. 
Комплекс № 1 (вівторок)
Загальні принципи. Займатися тричі на 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: 3х10 разів до стомлення. Розвиваються м'язи живота (прямі і косі).
Комплекс №2 (четверг)
1. Підйом штанги на груди в напівприсід: 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 присіду з гантелями в руках: 4 х 6-7.    
1. Вправи для пресу. Тренуватися слід три рази на 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.

Комплекс № 3 (субота)
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 м’язи- трицепсів.
1. Присідання з штангою 4 х 12,10,8,6.
1. Підйом ніг лежачи на похилій лаві (лежати головою вгору, зафіксувати тулуб, ноги злегка зігнути в колінах) 3 до стомлення.
У цьому комплексі використовувався принципи «піраміди». Це дозволить добитися збільшення об'ємів м'язів і сили. Тривалість занять складає 10 тижнів. Усі вправи слід виконувати з вагою 60-80% від максимального. Відпочинок між підходами 3-4 хвилини.
Змагальний мезоцикл (6 тижнів).
Основна мета якого – досягнення максимальної (пікової) спортивної форми і результатів у вправах змагань, а також відпрацювання найбільш правильної техніки їх виконання і максимально ефективного використання спортивної екіпіровки (жимовой безрукавки, бинтів, комбінезона). На відміну від інших видів силового атлетизму (важкої атлетики, гирьового спорту, культуризму) в пауерліфтингу екіпіровка грає дуже важливу роль, оскільки дозволяє збільшити максимальні показники у вправах змагань, а також оберігає організм спортсмена від серйозних травм.
           Протягом останього мезоциклу підготовки до змагань тренування проводяться три рази в тиждень, із акцентом на змагальні вправи, навантаження максимального характеру і роботу з граничною і білямаксимальною вагою, що сприяє підвищенню результативності у змагальних вправах, сумарному показнику в триборстві. Упродовж підготовки до змагань, так само як і попередньому, відбувається планомірне нарощування робочої ваги у змагальних вправах, що виходять і використовуються в силовому атлетизмі терміну «по копійці». 
           Особливістю є те, що тренування в першу чергу пов'язане з високими фізичними навантаженнями, що передують періоду змагання, тривала дія яких може викликати стан перетренованості, що призводить до падіння показників змагань і загальної працездатності. Зниження тренувальних навантажень перед змаганням може негативно позначитися на кінцевому результаті, що пов'язано із законом адаптації спортсмена до навантажень. В цій частині підготовки активно застосовувся ексцентричний метод. Нижче приведений тренувальний план підготовки до змагань.
         Комплекс 1 (вівторок)
Жим штанги лежачи. 50% х 4 х 1;  70% х 4 х 1;  80% х 2-4 х 1;  85% х 2-4 х 1.
Жим штанги лежачи з бруском. 80% х 2-4 х 1. 90% х 2-4 х 1; 95% х 1-2 х
1. 100% х 1 х 1; 105% х 1 х 1.
Дожими. 110% 2-4 х 2.
         Комплекс 2 (четверг)
Присідання з штангою на плечах. 50% х 4 х 1; 70% х 4 х 1; 80% х 2-4 х 1.
90% х 2-4 х 1; 95% х 2 х 1.
Присідання з штангою на плечах в напівприсиді. 90% х 4 х 1; 95% х 2 х 1;
100% х 2 х 1;  105% х 1 х 1;  110% х 1 х 1.
Станова тяга. 70% х 4 х 1;  80% х 2-4 х 1;  90% х 2-4 х 1;  95% х 2 х 1.
Станова тяга з плинтів. 90% х 4 х 1;  95% х 2 х 1;  100% х 2 х 1;  105% х 1 х
1;  110% х 1 х 1.
         Комплекс 3 (Субота)
Станова тяга. 70% х 4 х 1;  80% х 2-4 х 1;  90% х 2-4 х 1;  95% х 2 х 1.
Станова тяга з плинтів. 90% х 4 х 1;  95% х 2 х 1;  100% х 2 х 1;  105% х 1 х
1;  110% х 1 х 1.       
 Перехідний мезоцикл (4 тижні). Основна мета якого – відновлення організму після попереднього періоду дуже напружених навантажень. Рекомендується тренуватися 2 рази в тиждень з малими вагами при високому числі повторень, що дозволяє підвищити силову витривалість, зміцнити усі м'язові групи і в той же час розвантажити сухожильно-зв'язковий апарат і кістковий скелет. 
Комплекс № 1 (віторок)
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.
4-5 суперсерій  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) підйом тулуба з положення лежачи із закріпленими ступнями і зігнутими ногами;
в) підйоми колін у висі на перекладині.
Тривалість занять 6 тижнів.
Комплекс № 2 (пятниця)
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 60-70% від максимального. Відпочинок між підходами 3-4 хвилини.
          Таким чином, при складнні комплексів для юнаків стрших класів, які займаються пауерліфтингом,  необхідно враховувати вікові особливості, фізичну підготовленість, умови тренування, наявність обладнення.   

3.3 Вплив занять пауерліфтингом на силову  підготовку   юнаків 15-16 років  

Результати дослідження силових здібностей хлопців 15-16 років експериментальної і контрольної груп показали, що на початку експерименту показники рівня розвитку сили розгиначів ніг в тесті: "Присідання з штангою на плечах” у юнаків експериментальної групи результат склав 80,7±0,77 кг табл. 3.5).  
Таблиця 3.5

Показники  рівня розвитку силових якостей юнаків 15-16 років експериментальної і контрольної груп на початку дослідження (±m)

	№

	
Контрольні вправи
	Група

	
	
	експериментальна
	контрольна
	t

	1.
	Присідання з штангою на плечах, кг
	
80,7±0,77
	
79,1±0,88
	
1,55

	2.
	Жим штанги, лежачи на лаві, кг
	
50,8±1,02
	
48,9±1,06
	
1,29

	3.
	Станова тяга штанги, кг
	100,7±1,63
	98,8±1,21
	0,91

	
4.
	Стрибок в довжину 
з місця, см
	
203,6±1,79
	
195,6±2,12
	
2,90

	5.
	Згинання-розгинання рук в упорі лежачи, кіл-ть разів
	
28,5±0,43
	
26,7±0,69
	
2,21

	6.
	Підйом тулуба в сід,  на протязі 30 сек, кіл-ть разів 
	
16,6±0,30
	
14,3±0,47
	
4,12

	7.
	Біг 30 м, с
	4,60+0,07
	4,66+0,09
	1,08



Показники рівня розвитку сили розгиначів ніг по даному тесту в контрольній групі склав 79,1±1,88 кг. По даному тесту на початку дослідження, були виявлені достовірні відмінності (t=1,55). 
Показники рівня розвитку сили м'язів розгиначів рук в тесті: “Жим штанги, лежачи на лавці” в експериментальній групі у юнаків результат відповідав – 50,8±1,02 кг, а в контрольній групі результат склав – 48,9±1,06кг. Між групами була виявлена достовірність відмінностей (t=1,29).
На початку дослідження рівень розвитку сили м'язів спини  в тесті “Станова тяга штанги”, результати хлопців експериментальної групи в становій тязі склали – 100,7±1,63 кг.  Показники контрольної групи по даному тесту на початку дослідження були набагато гіршими і склали – 98,8±1,21 кг. Була виявлена достовірність відмінностей на користь експериментальної групи (t=0,91) (табл. 3.5).
 Рівень розвитку швидкісно-силових якостей на початку експерименту з тесту: “Стрибок в довжину з місця”, у школярів експериментальної групи відповідав – 203,6±1,79 см. Результати контрольної групи склали  - 195,6±2,12 см. Достовірність відмінностей між групами була виявлена і склала (t=2,90).
У тесті згинання і розгинання рук в упорі лежачи достовірність відмінностей також була виявлена (t=2,21). Результати експериментальної групи хлопців старшого шкільного віку склали – 28,5±0,43 разів, а у другої групи  хлопців середній результат відповідав 26,7±0,69 разів. 
Результат сили м'язів черевного преса з тесту “Підйом тулубу в сід, протягом 30 сек” в експериментальній групі середній результат склав - 16,6±0,30 разів, а в контрольній групі середній результат склав - 14,3±0,47 разів. Була виявлена достовірність відмінностей між експериментальними і контрольними групами (t=4,12) (табл. 3.5).
Отже, можна стверджувати, що учні старшого шкільного віку, контрольної і експериментальної групи, на початку експерименту майже одинакові в розвитку класичних вправ. І для проведення експерименту групи однорідні і укомплектовані правельно.  
В кінці дослідження було відмічено, що силові показники учнів| старшого шкільного віку, як в експериментальних так і в контрольних групах зросли табл. 3.6.
Таблиця 3.6
Показники рівня розвитку силових якостей юнаків 15-16 років,

експериментальної і контрольної груп по завершенню  дослідження   (±m)
	№
п/п
	Контрольні вправи
	Група

	
	
	експериментальна
	контрольна
	t

	1.
	Присідання з штангою на плечах, кг
	
90,3±0,47* 
	
84,7±0,69
	
5,99

	2.
	Жим штанги, лежачи на лаві, кг
	
67,4±0,31*
	
62,9±0,37
	
10,26

	3.
	Станова тяга штанги, кг
	110,5±0,53*
	102,8±0,49
	10,67

	4.
	Стрибок в довжину 
з місця, см
	
212,3±0,82*
	
201,3±1,73
	
5,75

	5.
	Згинання-розгинання рук в упорі лежачи, кіл-ть разів
	
34,7±0,26*
	
30,8±0,47
	
7,26

	6.
	Підйом тулуба в сід,  на протязі 30 сек, кіл-ть разів 
	
19,4±0,27* 
	
15,1±0,32
	
10,27

	7.
	Біг 30 м, с 
	         4,41+0,07*
	4,55+0,06
	2,13



Примітка: * - достовірні показники

Так результати досліджень силових здібностей хлопців 15-16 років експериментальної і контрольної групи в кінці дослідження в тесті: “Присідання з штангою на плечах” показали, що у юнаків експериментальної групи результат склав 90,3±0,47 кг. Показники рівня розвитку сили розгиначів ніг по даному тесту в контрольній групі склали 84,7±0,69 кг.  По даному тесту в кінці| дослідження, були виявлені достовірні відмінності (t=5,99). 
Показники рівня розвитку сили м'язів рук до кінця дослідження в тесті: “Жим штанги, лежачи на лавці” в експериментальній групі у хлопців, результат відповідав - 67,6±0,31 кг, а в контрольній групі результат склав – 62,9±0,37 кг.  Між групами була виявлена достовірність відмінностей (t=10,26).
В кінці дослідження рівень розвитку сили м'язів спини  в тесті “Станова тяга штанги”, результат хлопців експериментальної групи в становій тязі склав – 110,5±0,53 кг. Показники контрольної групи по даному тесту в кінці дослідження були набагато гіршими і склали – 102,8±0,49 кг. Була виявлена достовірність відмінностей на користь експериментальної групи: t=10,67 (табл. 3.6).
На кінець дослідження відбулося підвищенняпокращання рівня розвитку швидкісно-силових якостей в тесті: “Стрибок в довжину з місця”, у школярів експериментальної групи середній результат відповідав - 212,3±0,82 см. Результати контрольної групи склали - 201,3±1,73 см. Достовірність відмін-ностей між групами було виявлена і склала (t=5,75).
У згинанні - розгинанні рук в упорі лежачи достовірність відмінностей також була виявлена (t=7,2). Результати експериментальної групи юнаків  шкільного віку склали – 34,7±0,26 разів, а у другої групи  юнаків середній результат відповідав 30,8±0,47 разів.
Результат сили м'язів черевного преса з тесту “Підйом тулуба в сід, протягом 30 сек” в експериментальній групі середній результат склав - 19,4±0,27 разів, а в контрольній групі середній результат склав - 15,1±0,32 разів. Була виявлена достовірність відмінностей між експериментальними і контрольними групами (t=10,27) (табл. 3.6).
Отже на кінець дослідження рівень розвитку силових здібностей у юнаків 15-16 років, контрольних і експериментальних груп показав, що результати юнаків контрольних груп зросли, але достовірно гірші за результати юнаків експериментальної групи за результатами всіма тестами. 
Аналізуючи  динаміку приросту показників рівня розвитку силових здібностей у юнаків 15-16 років, встановлено, що достовірні поліпшення в кінці дослідження, у юнаків експериментальної групи достовірні відмінності виявлені у всіх тестах (табл. 3.7). 
Таблиця 3.7

Показники прирісту різвня розвитку силових якостей юнаків 15-16 років, експериментальної і контрольної груп по завершенню дослідження (±m)
	Контрольні
вправи
	Експериментальна група
	Контрольна група

	
	абсолютний приріст (од.)
	відносний приріст (%)
	абсолютний приріст (од.)
	відносний приріст (%)

	Присідання з штангою на плечах, кг
	
9,6
	
10,6*
	
5,6
	
7,1

	Жим штанги,
лежачи на лаві, кг
	16,6
	24,6*
	14,0
	23,6*

	Станова тяга
штанги, кг
	9,8
	8,8
	4,0
	4,5

	Стрибок в довжину
з місця, см
	8,7
	4,1
	5,7
	2,8

	Згинання-розгинання рук в упорі лежачи,
 кілть разів
	6,2
	17,8*
	4,1
	13,3*

	Підйом тулуба в сід,  на протязі 30 сек, кіл-ть разів
	2,8
	14,4*
	0,8
	5,3

	Біг 30м, с
	0,19
	4,3
	0,11
	1,9



Результати досліджень абсолютного приросту показників  силових здібностей юнаків шкільного віку 15-16 років, в кінці дослідження показали, що в експериментальній групі в результатами тесті “Присідання з штангою на плечах” приріст склав – 9,6 кг, а в контрольній – 5,6 кг, в тесті “Жим штанги, лежачи на лавці” приріст склав в першій групі – 16,6 кг, а в другій – 14,0 кг (табл. 3.3).  
Приріст показників в тесті “Станова тяга штанги” у двох груп склав: 9,8 кг і 4,0 кг, в тесті “Стрибок в довжину з місця” – 8,7 см і 5,7 см, в тесту “Згинання-розгинання рук в упорі лежачи” – 6,2 разів і 4,1 разу, в тесті “Підйом тулуба в сід, протягом 30 сек” приріст склав – 2,8 і 0,8 разу, бігу на 30м  приріст склав  в експериментальній групі на 4,3%, а в контрольній на 1,9%  (табл. 3.3).
Дослідження відносного приросту показників з силових здібностей  експериментальної і контрольної групи юнаків шкільного віку 15-16 років, показали, що в присіданні з| штангою на плечах відсотковий  приріст склав – 10,6 % і 7,1%, в тесті “Жим штанги, лежачи на лавці” приріст склав – 24,6%  і  23,6 %.  Приріст показників в тесті “Станова тяга штанги” у двох груп склав: 8,8 %  і  4,5 %, у тесті “Стрибок в довжину з місця” – 4,1 % і 2,8 %, в тесті “Згинання- розгинання рук в упорі лежачи” – 17,8 % і 13,3 %, в тесті “Підйом тулубу в сід, протягом 30 сек” приріст склав – 14,4 % і 5,3 % .
В ході проведеного дослідження, було виявлено, що рівень силових здібностей учнів старшого шкільного віку експериментальної групи достовірно перевищує рівень юнаків контрольної групи в класичних вправах пауерлітингу. Отже, систематичні заняття пауерліфтингом в пришкільних секціях ефективно впливає на  розвиток силових здібностей юнаків  15-16 років. 




ВИСНОВКИ

1. Аналіз спеціальної літератури показав, що підготовка юних пауерліфтерів відрізняється вираженою спеціалізацією тренувального процесу, а силова підготовка є основним компонентом всіх періодів спортивної підготовки. Встановлено, що в серед науковців  не має єдиної думки про те,  як потрібно виконувати спеціальні і допоміжні фізичні навантаження на різних етапах спортивного вдосконалювання юних пауерліфтерів, як узгоджувати в тренувальному процесі власне силові і швидкісно-силові вправи тощо.
2. Розроблено та експериментально обґрунтовано методику спеціальної силової підготовки пауерліфтерів, засновану на використанні ексцентричного методу. 
3. Використання  у навчально-тренувальному процесі запропонованої експерементальної  методики річного циклу тренувань сприяло суттєвому покращенню силових показників школярів-пауерліфтерів: річний приріст показників  силових здібностей  експериментальної і контрольної групи юнаків шкільного віку 15-16 років, показали, що в присіданні з| штангою на плечах відсотковий  приріст склав – 10,6 % і 7,1%, в тесті “Жим штанги, лежачи на лавці” приріст склав – 24,6%  і  23,6 %.  Приріст показників в тесті “Станова тяга штанги” у двох груп склав: 8,8 %  і  4,5 %, у тесті “Стрибок в довжину з місця” – 4,1 % і 2,8 %, в тесті “Згинання- розгинання рук в упорі лежачи” – 17,8 % і 13,3 %, в тесті “Підйом тулубу в сід, протягом 30 сек” приріст склав – 14,4 % і 5,3 % .
4. Отримані в ході експерименту результати свідчать 
про достовірне  підвищення результатів школярів експериментальної групи та ефективність запропонованої методики тренувань з пауерліфтингу, що дає підставу рекомендувати дану програму для практичного впровадження 
та використання в системі фізичного виховання навчальних закладів. 
5. Розроблено практичні рекомендації для фахівців фізичної культури, які проводять секційні заняття силової спрямованості в умовах загальноосвітніх шкіл. 



























ПРАКТИЧНІ  РЕКОМЕНДАЦІЇ

1. При побудові тренувального процесу з юними пауерліфтерами необхідно дотримуватися концепції комплексного розвитку фізичних якостей, а саме: абсолютної сили, вибухової сили і силової витривалості. Це дозволить мінімізувати негативний ефект натуження, який виникає при підйомі штанги максимальної ваги і може негативно впливати на здоров'я юних атлетів.
2. Засоби, що використовуються під час тренування повинні відповідати поточному рівню спеціальної фізичної підготовленості спортсменів. Для цього необхідно при плануванні навчально-тренувального процесу здійснювати контроль за поточним станом пауерліфтерів; врахування  сенситивних періодів розвитку фізичних якостей і використання додаткових засобів розвитку сили (окрім вправ з штангою).
3. Підбір засобів з урахуванням їх тренуючого ефекту в пауерліфтінгу  полягає в тому, що при тренуваннях з учнями  істотне значення має використання швидкісно-силових вправ, які роблять позитивний ефект для подальшого зростання абсолютної сили. В цьому відношенні пошук і обгрунтування додаткових засобів, що позитивно впливають на розвиток швидкісно-силових здібностей, є пріоритетним напрямом в процесі тренування  пауерліфтерів.
4. Рекомендована програма тренувань швидкісно-силової спрямованості включає наступні вправи: вистрибування з грифом штанги на плечах; стрибки в «глибину»;  присідання з комбінованою вагою; згинання і розгинання рук в упорі лежачи, при розгинанні рук – виконання  бавовни на грудях; жим штанги лежачи з різною швидкістю; жим штанги лежачи з комбінованою вагою.
5. Включення навантажень швидкісно-силового характеру при проведенні «важких тренувань» довела свою ефективність. Система планування навантажень для пауерліфтерів-початківців  доцільно будувати з двох 16-ти тижневим циклам, при поступовому збільшенні ваги, що піднімаються. У тижневому циклі можна проводити одну «важку» і одне «легке» тренування у вправах змагань. Розподіл «важких» тренувань в тижневому циклі: вівторок – присідання, четвер – жим штанги лежачи, субота – тяга станова, з включенням в програму допоміжних вправ тренуванням, що доцільно проводяться, з метою досягнення оптимального відновлення усіх груп м'язів.
6. Для проведення тренувань з оптимальною ефективністю необхідно чітко дотримувати спортивний режим, який включає дотримання розпорядку дня, повноцінного раціону харчування, 8-9-ми  годинного сну і відмова від споживання тютюнових виробів. 
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