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РЕФЕРАТ
Дипломна робота: 57 сторінок, 50 джерел літератури, 2 таблиці.

Метою кваліфікаційної роботи дослідження впливу занять важкою атлетикою на розвиток фізичних якостей у школярів старшого шкільного віку.

Суб’єкт дослідження: юнаки 16-17 років.

Об’єкт дослідження: заняття з важкої атлетики.

Предмет дослідження: показники рівня розвитку фізичних якостей.

Методи дослідження:

1. Аналіз літературних джерел.

2. Педагогічний експеримент.

3. Контрольні випробування.
4. Методи математичної статистики.

Дослідження, проведені в рамках кваліфікаційної роботи, показали, що стандартні тренувальні програми позитивно впливають на розвиток фізичних якостей юнаків-важкоатлетів. Учасники експериментальної групи демонструють прогрес у показниках сили, витривалості та координації, що підтверджує ефективність систематичних тренувань у важкій атлетиці.

Важка атлетика є потужним інструментом для гармонійного фізичного розвитку юнаків старшого шкільного віку. Систематичне і правильно організоване тренування сприяє вдосконаленню фізичних якостей, необхідних як для досягнення високих спортивних результатів, так і для загального зміцнення здоров’я

Фізичні якості, важка атлетика, тренувальне заняття, юнаки, важкоатлетичні вправи, контрольні випробування
ABSTRACT

Thesis: 57 pages, 50 sources of literature, 2 tables.

The purpose of the qualification work is to study the influence of weightlifting classes on the development of physical qualities in high school students.

Subject of the study: young men aged 16-17.

Object of the study: weightlifting classes.

Subject of the study: indicators of the level of development of physical qualities.

Research methods:

1. Analysis of literary sources.

2. Pedagogical experiment.

3. Control tests.

4. Methods of mathematical statistics.

Studies conducted as part of the qualification work have shown that standard training programs have a positive effect on the development of physical qualities in young weightlifters. Participants in the experimental group demonstrate progress in indicators of strength, endurance and coordination, which confirms the effectiveness of systematic training in weightlifting.

Weightlifting is a powerful tool for the harmonious physical development of young men of high school age. Systematic and properly organized training helps improve the physical qualities necessary both for achieving high sports results and for general health improvement.
PHYSICAL QUALITIES, HEAVY ATHLETICS, TRAINING SESSIONS, YOUNG PEOPLE, WEIGHTLIFTING EXERCISES, TEST CHECKS

ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, СИМВОЛІВ, ОДИНИЦЬ, СКОРОЧЕНЬ І ТЕРМІНІВ

	см
	–
	сантиметри

	ІWF
	–
	International Weightlifting Federation (Міжнародна федерація важкої атлетики)

	кг
	–
	кілограми

	с
	–
	секунди

	хв
	–
	хвилини

	КПШ
	–
	кількість підйомів штанги

	Вср
	–
	середня тренувальна вага штанги

	УВІ
	–
	усереднена відносна інтенсивність

	Ів
	–
	відносна інтенсивність

	Х
	–
	середнє арифметичне значення

	m
	–
	помилка середнього арифметичного

	t
	–
	критерій достовірності за Стьюдентом

	ДЮСШ
	–
	дитячо-юнацька спортивна школа


ВСТУП

Спостереження останніх десятиліть чітко вказують на тенденцію до зниження основних показників фізичних та функціональних можливостей організму школярів. Однією з основних соціальних причин цього явища є зменшення рівня фізичної активності сучасної людини — гіподинамія, а також збільшення психічних навантажень у повсякденному житті. Багато фахівців вважають, що, крім кваліфікованої медичної допомоги, важливу роль у вирішенні цієї проблеми мають профілактичні заходи, основним з яких є різнобічна та якісна фізична підготовка, що має впроваджуватися з раннього віку [10].

Важка атлетика є видом спорту, де спортсмени змагаються у підніманні ваги в класичному двоборстві – ривку та поштовху. Тривалі заняття важкою атлетикою не лише формують фізичну силу, але й залишають відбиток на зовнішності та характері спортсменів. Регулярне подолання труднощів під час тренувань, де атлет піднімає тони ваги, і постійна потреба мобілізувати максимальні зусилля для досягнення поставлених цілей сприяють формуванню впевненості в собі, почуття власної гідності та доброзичливості у взаємодії з іншими [1, 8, 17].

Важка атлетика, як і інші силові види спорту, вимагає суворого дотримання режиму життя. Будь-які порушення, такі як пропуски тренувань або недотримання режиму харчування та відпочинку, негайно відображаються на результатах, знижуючи працездатність і погіршуючи самопочуття. Саме тому тренування з обтяженнями виховують звичку до планомірної і систематичної роботи, а також до дотримання режиму харчування і відпочинку. Контроль за масою тіла, у свою чергу, формує розуміння основ гігієни харчування.

Це важливе спостереження, оскільки під час фізичної підготовки юних важкоатлетів слід враховувати не тільки етапи багаторічної підготовки, але й вікові особливості, що можуть значно вплинути на ефективність тренувального процесу. У дітей та підлітків фізичні й функціональні можливості організму ще не сформовані в повному обсязі, тому тренування повинні бути адаптованими до їхніх фізіологічних і психологічних особливостей.

Правильний підхід до тренувань може забезпечити оптимальне поєднання інтенсивності, обсягу та частоти навантажень, що дозволить уникнути перевантаження або, навпаки, недостатньої стимуляції для прогресу. Фізіологічний розвиток – юнаки в різних вікових групах мають різний рівень розвитку сили, витривалості та швидкості. Надмірні навантаження можуть призвести до травм або порушення розвитку, в той час як недостатня інтенсивність може уповільнити досягнення спортивних результатів.
Розвиток координації та технічних навичок – на початкових етапах підготовки важливо акцентувати увагу на правильності техніки виконання вправ, що дозволить в майбутньому уникнути травм і забезпечити стабільне прогресування. Індивідуалізація тренувального процесу – врахування різних етапів фізичного та функціонального розвитку кожного спортсмена дозволяє адаптувати навантаження, щоб вони відповідали його особливостям і забезпечували поступовий розвиток.

Таким чином, важливо поєднувати методи багаторічної підготовки з індивідуальним підходом, який враховує вікові та фізіологічні особливості кожного атлета [14].

Метою кваліфікаційної роботи дослідження впливу занять важкою атлетикою на розвиток фізичних якостей у школярів старшого шкільного віку.

Суб’єкт дослідження: юнаки 16-17 років.

Об’єкт дослідження: заняття з важкої атлетики.

Предмет дослідження: показники рівня розвитку фізичних якостей.

1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ
1.1 Вікові зміни фізичної підготовленості школярів старшого шкільного віку

Протягом майже століття досліджується рухова підготовленість людей різного віку, що обумовлено прагненням забезпечити якісну підготовку до трудової діяльності шляхом визначення рухових можливостей із раннього віку [11].

Вивчення рухової підготовленості школярів дозволяє об’єктивно оцінювати результати педагогічного впливу. Це стає можливим за умови порівняння отриманих даних зі стандартними оцінними таблицями. Наявність таких стандартів надає можливість вчителям фізичної культури та шкільним лікарям контролювати динаміку рухової підготовленості не лише окремих учнів, а й усього колективу.

Рівень фізичної підготовленості дітей є важливим показником фізичної досконалості. Використовуючи розроблені регіональні таблиці, можна об’єктивно оцінити цей рівень, оскільки навчальні нормативи, передбачені шкільною програмою, не завжди відображають динаміку рухової підготовленості дітей і підлітків. Навчальні нормативи переважно характеризують засвоєння техніки рухів, але недостатньо враховують рівень фізичної підготовленості через відсутність диференціації з урахуванням фізичного розвитку.

Порівнюючи показники рухової підготовленості з оцінними таблицями, вчитель отримує об’єктивні критерії для визначення необхідного рівня розвитку окремих фізичних якостей, які у школярів формуються нерівномірно.

Загальною закономірністю розвитку фізичних якостей у дітей є безперервний процес їх змін протягом шкільного віку, на який впливають як вік, так і стать [23]. Рухова функція дітей цього віку має гетерохронний характер, тобто окремі фізичні якості розвиваються з різною швидкістю.

У віці 7-12 років спостерігається відносно рівномірний щорічний приріст витривалості, сили та швидкості, що складає приблизно 7-10%. У підлітковому періоді розвиток цих якостей починає диференціюватися: витривалість стабілізується на рівні 9%, тоді як темпи приросту сили та швидкості значно зростають і досягають 16-19%.

У старшому шкільному віці спостерігається максимальне зростання витривалості (12-15%), що є найвищим за весь період від 7 до 17 років. Водночас темпи приросту швидкості знижуються до 70%, а м’язова сила демонструє різке зростання інтенсивності, досягаючи 21% [24].

Розвиток рухових якостей визначається впливом як біологічних, так і соціальних факторів. Загальні фізіологічні закономірності розвитку цих якостей детально розглянуті у працях вітчизняних і закордонних дослідників. Їхні дослідження свідчать, що фізіологічною основою розвитку рухових якостей є морфологічні та функціональні зміни в м’язовій системі, а також у механізмах нервової регуляції рухової та вегетативної функцій організму.

У зв’язку з цим для фізичного виховання важливим є розуміння теорії критичних або «сенситивних» періодів розвитку. Ця теорія передбачає, що існують певні вікові етапи, коли вплив зовнішнього середовища має найбільш глибокий вплив на формування рухових функцій людини.

Визначені природні фази розвитку фізичних якостей дозволяють за допомогою своєчасного і раціонального використання засобів та методів фізичного виховання ефективно впливати на розвиток і максимальне розкриття окремих фізичних якостей у найсприятливіші періоди вікового розвитку.

Поняття «рухова підготовленість» включає рівень та якісні характеристики розвитку рухових здібностей, а також ступінь оволодіння технікою рухових умінь і навичок. Рухова готовність, своєю чергою, відображає стан фізичних якостей та рухових умінь людини у конкретний момент часу.

На сьогодні фізична підготовленість учнів значно нижча за середні соціально необхідні норми. Особливо помітне відставання спостерігається у випробуваннях, що вимагають прояву швидкісних здібностей і швидкісної витривалості.

У підлітковому віці відбувається розвиток адаптаційних можливостей серцево-судинної системи до фізичних навантажень. Зміна балансу між симпатичними та парасимпатичними впливами в процесі онтогенезу сприяє більш економічній роботі серця, розширює резерви працездатності кровообігу та підвищує його стійкість до навантажень.

Аналіз рухової підготовленості показав, що у понад 20% учнів цей показник перебуває на низькому рівні. Такі школярі мають труднощі з виконанням нормативів шкільної програми з фізичної культури, швидко втомлюються та демонструють знижені функціональні можливості організму [25].

Дослідження фахівців у галузі фізичного виховання підтверджують, що основою всебічної фізичної підготовленості є взаємозалежність усіх фізичних якостей. Розвиток однієї якості сприяє прогресу інших, тоді як відставання у розвитку окремих якостей може стримувати загальний фізичний розвиток.

Швидкість є однією з ключових якостей у системі всебічної фізичної підготовленості. Вона вважається комплексною характеристикою, на розвиток якої суттєво впливають сила, гнучкість і рівень техніки виконання рухів. Згідно з численними дослідженнями, найбільш інтенсивне зростання показників швидкості спостерігається у віці від 7 до 17 років, упродовж якого цей показник збільшується в 1,5 рази [26, 27].

У старшому шкільному віці відзначається значне підвищення витривалості, що дозволяє вважати цей період «критичним» і сприятливим для її розвитку. У роботі зі старшокласниками доцільно акцентувати увагу на виконанні циклічних рухових вправ. Оптимальним у цьому віці є помірне навантаження з інтенсивністю близько 60%, яке рекомендується не лише для оцінки, але й для цілеспрямованого розвитку витривалості у здорових школярів.

За даними досліджень, рівень розвитку динамічної та статичної витривалості з віком значно підвищується. З 8 до 18 років показники динамічної витривалості зростають у 4 рази, а статичної – у 3 рази. Однак темпи цього зростання є нерівномірними залежно від вікового періоду:

· молодший шкільний вік (8-11 років): динамічна витривалість зростає на 42,7%, статична – на 18%;
· середній шкільний вік (12-15 років): динамічна витривалість підвищується на 37,2%, статична – на 38,3%;
· старший шкільний вік (16-18 років): динамічна витривалість збільшується на 50%, статична – на 35,9%.
У період від 11-12 до 15-17 років витривалість до фізичних навантажень у дівчат розвивається повільними темпами. Після 15-17 років спостерігається значне зростання, досягаючи максимуму між 18-22 роками. Водночас витривалість максимальної потужності після 15-17 років майже не змінюється.

На думку багатьох фахівців, вихованню швидкісно-силових якостей слід приділяти особливу увагу у процесі фізичного виховання. Високий рівень розвитку цих якостей сприяє не лише ефективній трудовій діяльності, але й досягненню високих спортивних результатів [28].

Найбільша варіативність у темпах збільшення швидкісно-силових показників спостерігається в дитячому та підлітковому віці, тоді як у дорослих темпи розвитку цих якостей поступово знижуються.

У хлопчиків найбільше зростання швидкісно-силових показників відзначається:

· у стрибках у довжину з місця – у віці 7-9 років і 13-14 років;
· у кидку набивного м’яча – у віці 11-12 років і 15-16 років.
Дослідження функціональних можливостей м’язів дівчат виявило, що сила м’язів у віці 7-10 років змінюється несуттєво. Значний приріст сили спостерігається у віці 10-14 років, після чого настає стабілізація. Статична витривалість залишається на одному рівні з 7 до 9 років, але різко збільшується у віці 9-13 років, після чого спостерігається тенденція до зниження.

У хлопчиків шкільного віку абсолютна сила м’язів збільшується з 8 до 14 років, хоча у віці 10-11 років можливе незначне тимчасове зниження. Найбільший приріст сили відзначається в середньому шкільному віці:

· з 8 до 11 років – приріст становить 5%;
· з 11 до 14 років – приріст досягає 30%;
· з 14 до 17 років – темпи приросту знижуються до 6%.
Ці вікові особливості розвитку швидкісно-силових якостей і м’язової сили підкреслюють важливість врахування фізіологічних закономірностей при організації фізичного виховання та тренувань у різних вікових періодах.

Будь-який рух, яким би новим він не здавався, базується на вже існуючих координаційних зв’язках. Чим більший обсяг рухових навичок має людина, тим легше їй засвоювати нові рухи, а рівень розвитку спритності при цьому зростає [30].

Дослідження показують, що найвищі темпи розвитку рухових координаційних можливостей спостерігаються у віці від 7 до 11 років, після чого вони сповільнюються. Уже в 11 років підлітки здатні виконувати рухи значної координаційної складності.

В.І. Лях зазначає, що у молодшому шкільному віці (7-10 років) створюються сприятливі умови для розвитку спритності завдяки використанню рухливих ігор, зокрема з включенням короткочасних бігових вправ і вправ іншого характеру.

На думку В.П. Філіна, інтенсивний розвиток спритності у 13-річному віці пов’язаний із вдосконаленням рухового аналізатора, розвитком диференційованої здатності зорового апарату та підвищенням лабільності нервово-м’язової системи.

Експериментальні дослідження підтверджують, що спритність збільшується з віком дітей. У ранньому дитинстві вона практично відсутня, але поступово зростає у зв’язку з розвитком координації та точності рухів. У молодшому шкільному віці здатність виконувати швидкі й точні рухи ще недостатньо розвинена, але з віком і зростанням кількості рухових навичок, а також їхньою тренованістю, ця здатність покращується.

Гнучкість визначається як ступінь рухливості в суглобах і стан м’язової системи.

У віці 9-13 років рухливість суглобів розвивається майже вдвічі швидше, ніж у старшому шкільному віці [24]. У період з 10 до 13 років приріст показників гнучкості складає близько 24 градусів.
Фізичний розвиток юнаків, особливо розвиток м’язової сили, є актуальною темою у сфері спортивної медицини та фізичного виховання. Дослідники застосовують різні методи тренування, проте єдиної методики для розвитку сили серед юнаків ще не розроблено. Одні вчені рекомендують вправи без обтяжень для розвитку м’язової сили, тоді як інші вважають ефективнішими вправи з обтяженням. Також немає узгодженості щодо доцільності використання статичних вправ у тренуванні підлітків [7, 47].

Ефективність розвитку фізичних якостей безпосередньо пов'язана з біологічною зрілістю спортсмена. На різних етапах онтогенезу організм контролює темпи фізичного розвитку на генетичному рівні з різною жорсткістю. Періоди, коли генетичний контроль над розвитком моторних функцій ослаблений, називаються сенситивними. Ці періоди вважаються найбільш сприятливими для здійснення цілеспрямованих тренувальних дій відповідного характеру.
Формування фізичних якостей є основним завданням спортивного тренування. Виховання сили та витривалості, які необхідні для досягнення високих результатів, відіграє ключову роль у загальній фізичній підготовці спортсмена, спрямованій на розвиток його фізичних якостей і здібностей, потрібних у спортивній діяльності [1, 3, 5, 12].

Сучасна система фізичної підготовки передбачає загальне збільшення обсягу тренувальної роботи, яке через використання ефекту «перенесення» рухових навичок і фізичних якостей сприяє розвитку фізичних можливостей спортсмена. Ефект «перенесення» навичок і здібностей – це біоенергетична здатність організму послідовно засвоювати функції координації та швидкості рухів, накопичення та реалізацію сили, а потім можливість прояву граничної силової витривалості. Ця біоенергетична структура є основою для досягнення високих спортивних результатів, і в такій дидактичній послідовності рекомендується планувати спортивні цикли тренування [13, 33, 44].
Таким чином, фізичні якості є основою для формування необхідних рухових навичок і вмінь. Від рівня їхнього розвитку значною мірою залежить ефективність прояву рухових функцій під час занять фізичними вправами та в трудовій діяльності.
1.2 Особливості розвитку фізичних якостей під час занять важкою атлетикою
Заняття важкою атлетикою мають суттєвий вплив на розвиток фізичних якостей, таких як сила, витривалість, спритність, гнучкість та координація. Ось основні особливості розвитку цих якостей під час тренувань з важкої атлетики.
1. Сила. Важка атлетика є однією з основних дисциплін для розвитку абсолютної сили, особливо м’язів нижньої частини тіла, спини та плечей. Регулярні тренування з великими вагами стимулюють гіпертрофію м’язових волокон, що збільшує загальну силу атлета. Різні вправи, як-от присідання, жим штанги, станові тяги, сприяють розвитку м’язових груп, що забезпечує максимальну силу.

2. Швидкість та спритність. Хоча важка атлетика асоціюється з силовими вправами, вона також сприяє розвитку швидкості та спритності, особливо в таких рухах, як підйом штанги, що потребує швидкої координації та реакції. Техніка виконання вправ, яка вимагає швидких рухів з великою вагою, активно тренує швидкість і здатність до миттєвих змін у русі.

3. Витривалість. Витривалість у важкій атлетиці розвивається через повторення вправ з різними вагами та інтервалами відпочинку. Підвищення м'язової витривалості допомагає спортсмену зберігати високий рівень продуктивності навіть після довгих тренувальних сесій або кількох підходів до важких ваг.

4. Координація. Оскільки важка атлетика вимагає високої технічної майстерності, заняття не лише покращують силу, але й сприяють розвитку координації. У технічних вправах, таких як ривок і поштовх, важливо не лише мати силу, а й вміти правильно розподіляти зусилля для оптимального виконання рухів, що вимагає точності і хорошого контролю тіла.

5. Гнучкість. Хоча важка атлетика не є основним інструментом для розвитку гнучкості, деякі вправи можуть сприяти покращенню рухливості в суглобах, особливо в області плечей, спини і тазу. Регулярні тренування вимагають гнучкості для правильного виконання технічних елементів, таких як повний присід або глибокий присід у поштовху.

6. Психологічні аспекти. Важка атлетика розвиває не лише фізичні якості, але й психологічні. Заняття важкою атлетикою вимагають сильної мотивації, самоконтролю і витривалості у боротьбі з труднощами, оскільки тренування на межі можливостей можуть бути дуже важкими, але вони сприяють розвитку психологічної стійкості.

Таким чином, важка атлетика є комплексною дисципліною, яка активно розвиває різні фізичні якості і допомагає спортсменам досягти високих результатів як у спорті, так і в повсякденному житті, де необхідна велика сила, витривалість і спритність [19, 27, 30].

Віковий аспект розвитку фізичних якостей став ключовим елементом у методиці спортивної підготовки вже давно. З ухваленням концепції поетапної підготовки в спорті, яка відображає, насамперед, послідовність вирішення спеціально-педагогічних завдань у рамках багаторічного тренувального процесу, виникла необхідність медико-біологічного обґрунтування цілей і завдань кожного з етапів підготовки. Це потребувало підведення фізіологічної основи під весь тренувальний процес, оскільки лише в такому випадку методичні підходи могли бути використані грамотно і ефективно, виключаючи при цьому негативні наслідки для здоров’я [27, 33].

Відомо, що ефективність розвитку фізичних якостей значною мірою залежить від біологічної зрілості спортсмена. На різних етапах онтогенезу організм по-різному контролює темпи фізичного розвитку на генетичному рівні. Періоди ослаблення генетичного контролю над розвитком рухових функцій називаються сенситивними і є найбільш сприятливими для цілеспрямованого впливу на фізичні якості.

Окремо зазначено, що важливо своєчасно визначати схильність учнів до тієї чи іншої спортивної спеціалізації. Згідно з дослідженнями, багато фізичних якостей дітей найстійкіше проявляються у хлопчиків віком 11-13 років, що є критичним періодом для прогнозування розвитку фізичних здібностей [11].

Цей вік припадає на етап початкової спортивної підготовки. В наступній віковій групі (підлітковому віці) прогнозування спортивних результатів ускладнюється. Якщо тренер не може визначити потенціал спортсмена до 13 років, то з високою ймовірністю це буде важко зробити і в 17-18 років.

Також важливо враховувати особливості адаптивних змін у різні вікові періоди. У молодшому віці організм має дуже низькі резервні можливості, тому будь-які зміни умов тренувань викликають адаптаційні реакції у всіх системах організму, що сприяє розвитку якостей, які є протилежними за своєю природою, таких як сила і витривалість. В юнацькому віці, коли резервні можливості організму зростають, стають необхідними більш специфічні тренувальні методики.

Зокрема, на ранніх етапах статевого дозрівання (I і II стадії) застосування анаеробних навантажень сприяє прискореному розвитку скелетних м’язів і майже вдвічі підвищує м’язову працездатність. Однак, у розпалі пубертатного періоду (III-IV стадії) такі навантаження не призводять до підвищення працездатності, тому в цей час рекомендується застосовувати великий обсяг аеробних навантажень. Після завершення пубертатного періоду перевага навантажень анаеробного характеру знову має позитивний вплив на фізичну працездатність, особливо через вдосконалення механізмів гліколізу, що забезпечує енергетичну підтримку організму [13].

Дослідження багаторічної підготовки юних важкоатлетів, проведені за останні десятиліття, показали, що при правильному та методично обґрунтованому підході, а також ефективному контролю тренувального процесу, важка атлетика не тільки не має негативного впливу на здоров’я молодих спортсменів, а й не затримує нормальний розвиток їх організму. Це підкреслює важливість грамотного підходу до тренувань, які повинні бути адаптованими до вікових особливостей атлетів.

Фізична підготовка є основою для досягнення високих спортивних результатів, і вона включає чотири основні аспекти: фізичний, технічний, тактичний і психічний. Оцінка кожного з цих аспектів дозволяє чітко визначити складові спортивної майстерності, систематизувати засоби й методи для їх удосконалення та вибрати оптимальну систему контролю й управління процесом спортивного розвитку. Важливо, що ці аспекти не існують окремо, а формують складний комплекс, що спрямований на досягнення максимальних спортивних результатів, залежно від специфіки виду спорту та етапу тренувальної чи змагальної діяльності [30, 31].

Автори відзначають, що рання спеціалізація є доцільною в тих видах спорту, де важливі координація, спритність, гнучкість, швидкість, концентрація, а також темп і амплітуда рухів. До таких видів спорту належать гімнастика, фігурне катання та інші дисципліни, де технічна майстерність є вирішальним фактором для досягнення успіху. Проте для таких видів спорту важливим є помірне дозування навантажень, що дозволяє уникнути перевантажень і зберегти здоров’я спортсменів на довгий термін.

Дійсно, найбільш інтенсивний приріст силових якостей спостерігається в період з 13 до 17 років, коли організм підлітків уже достатньо дозріває для здійснення більш складних фізичних навантажень. У цей час відбувається активне формування м’язової маси, що є основним механізмом збільшення м’язової сили. Зі збільшенням м’язової маси та змінами в гормональному фоні спостерігається значне поліпшення функціональних можливостей м’язів, що сприяє більш ефективному виконанню фізичних вправ.

Розвиток швидкісних якостей також має специфічні періоди ефективності. Найбільший приріст швидкості відзначається в період з 11 до 13 років. У цей час координаційні механізми і нервова система досягають певної зрілості, що дозволяє ефективно тренувати швидкісні характеристики. У віці від 5 до 10 років швидкість рухів розвивається складніше через не зовсім сформовані моторні навички та контроль з боку центральної нервової системи. Проте до 14-15 років швидкість рухів вже наближається до рівня дорослих [9, 12, 25].

Перехідний вік, коли центральні механізми рухової функції досягають зрілості, є важливим етапом для тренування рухових якостей та складних рухових навичок, а також для вдосконалення спортивної техніки. Цей період (12-13 років) вважається сенситивним для таких тренувальних завдань, і спеціалісти наголошують на його важливості для формування базових спортивних навичок, які впливають на подальший розвиток спортсменів.

Щодо фізичних навантажень, то необхідно враховувати індивідуальні можливості дітей і підлітків, адже надмірне навантаження в періоди інтенсивного росту може призвести до негативних наслідків для здоров’я. Тому важливо розробити оптимальну систему дозування навантажень, яка б враховувала вікові особливості і рівень фізичної підготовленості молодих спортсменів.

Ваше пояснення точно відображає важливість врахування вікових і фізіологічних особливостей спортсменів при виборі методів тренувань, особливо в контексті спортивної спеціалізації. Дійсно, рання спеціалізація є важливим аспектом для певних видів спорту, але вона повинна бути адаптована до індивідуальних темпів розвитку спортсмена. Акселерація та інші фактори розвитку можуть значно вплинути на те, коли і як починати спеціалізовані тренування, що ще раз підкреслює важливість персоналізованого підходу [17, 28, 34].

Як ви правильно зазначили, всі аспекти підготовленості взаємопов’язані і взаємозалежні. Технічний розвиток неможливий без достатнього рівня фізичної підготовленості, а успіх у спортивних змаганнях залежить не тільки від фізичних можливостей, але й від психологічної стійкості, здатності до ефективного прийняття рішень і тактичного планування. Це робить важливим інтеграцію різних елементів підготовки: фізичної, технічної, тактичної та психічної.

Також важливо зазначити, що специфіка різних видів спорту визначає, які фізичні якості є найбільш важливими для досягнення високих результатів. Наприклад, у видах, що вимагають високої швидкості та сили (важка атлетика, спринт), акцент буде робитися на розвиток швидкісно-силових якостей, в той час як у видах, де критичними є витривалість і здатність долати тривале навантаження (марафон, спортивне орієнтування), потрібно більше уваги приділяти розвитку аеробної витривалості [39, 50].

Таким чином, комплексний підхід до розвитку спортсменів, з урахуванням вікових та індивідуальних особливостей, є ключовим для досягнення високих результатів у спорті.

Фізична підготовка дійсно є основою спортивного тренування, і ваш аналіз її компонентів дуже точний. Загальна підготовка сприяє всебічному розвитку фізичних якостей, що допомагає створити фундамент для досягнення високих результатів у спеціалізованих видах спорту. Важливою складовою є правильний підхід до розподілу навантаження між загальною та спеціальною підготовкою.

Загальна фізична підготовка не є лише набором вправ для досягнення фізичної форми, а має велике значення для розвитку здібностей, які потім можна застосовувати в конкретному виді спорту. Вона забезпечує широкий спектр фізичних якостей, таких як сила, швидкість, витривалість, гнучкість і координація, але важливо, щоб цей розвиток не відволікав від основної мети тренувань – досягнення високих результатів у конкретному виді спорту [45, 49].

Що стосується тренувань з обтяженнями, то вони є основним засобом розвитку сили. Завдяки таким тренуванням можна досягти не тільки зростання сили, але й покращити інші аспекти, такі як вибухова сила, швидкість рухів, витривалість м’язів і здатність до відновлення. Тренування з обтяженнями включають не тільки роботу зі штангою або гантелями, але й інші форми, такі як вправи з власною вагою, роботи на тренажерах, а також динамічні вправи, де використовується опір партнера або зовнішні ваги.

Методика силової підготовки, як ви зазначили, складається з кількох ключових компонентів: інтенсивності навантаження, кількості повторень, кількості підходів і часу відпочинку між ними. Всі ці елементи мають бути добре збалансовані, і якщо один з них не буде дотриманий, це може змінити кінцевий результат тренувань. Наприклад, якщо на тренуваннях домінує високий обсяг з низькою інтенсивністю, то спортсмен може збільшити витривалість м’язів, але не досягне значного приросту в силі. З іншого боку, високі навантаження з малою кількістю повторів можуть привести до значного збільшення сили без значного росту м’язової маси, що може бути корисно для деяких видів спорту, де важлива сила, але не обов’язково збільшення м’язової маси [15, 25, 33].

Таким чином, для досягнення оптимальних результатів важливо правильно поєднувати всі елементи силової підготовки та враховувати особливості кожного виду спорту, специфічні вимоги до фізичних якостей та потреби самого спортсмена.

Щодо розвитку фізичних якостей, зокрема сили та швидкісно-силових якостей, дуже точне з віком змінюється механізм розвитку м’язових якостей, і це важливо враховувати при плануванні тренувального процесу, особливо в юному віці.

У періоди зростання, як ви зазначили, відбувається значне збільшення відносної сили, що є важливим етапом у розвитку фізичних можливостей дітей. Зокрема, періоди з 6-7 до 9-11 років, а також для розгиначів тулуба з 13-14 років, є критичними для вдосконалення цих властивостей. Це може бути пов’язано з темпами розвитку м'язів і нервової системи в ці періоди, коли організм найбільш чутливий до тренувальних навантажень [42].

Щодо швидкісно-силових якостей, то дійсно, найбільш сприятливими для розвитку вибухової сили є періоди з 13 до 16 років. Важливо, що в цей час можна досягти значних результатів завдяки правильному підходу до тренувань. Наприклад, розвиток силових якостей розгиначів ніг і тулуба, а також кисті, з 12 до 15 років є дуже ефективним.

Також важливо відзначити, що в 9-річних дітей зростання вибухової сили відбувається за рахунок зменшення часу досягнення максимуму зусилля. Це означає, що під час виконання швидкісно-силових вправ діти набувають здатності до більш швидкого прояву сили, що є важливим для ефективності спортивної діяльності, зокрема в тих видах спорту, де необхідна швидка реакція та висока вибухова сила [47, 49].

Ці періоди розвитку мають бути враховані в тренувальних програмах, оскільки неправильний підхід до тренувань у ці критичні етапи може призвести до недосягнення максимальних результатів або навіть травм.

Дослідження демонструють важливість вікового аспекту розвитку фізичних якостей у дітей. Підвищення взаємозалежності між фізичним розвитком і результатами фізичної підготовленості на різних етапах навчання є критичним для розуміння ефективності тренувань у різні вікові періоди.

Зокрема, результати досліджень, що ви навели, показують, як змінюється чутливість до розвитку різних фізичних якостей у дітей від 8 до 12 років. Цікаво, що максимальна чутливість до розвитку швидкісно-силових показників спостерігається в 11 років, коли приріст за цими якостями становить 12,5%, що свідчить про високий потенціал для ефективного тренування в цьому віці. Однак після 12 років чутливість знижується, що є важливим для коригування підходів до тренувального процесу в цьому віці [33].

Крім того, диференціація м'язових зусиль з віком також показує тенденцію до зростання з 8 до 11 років, при цьому максимальний показник за цією ознакою спостерігається в 11 років (14,3%). Це підтверджує думку про те, що 11 років є періодом найбільшої фізіологічної чутливості до розвитку швидкісно-силових якостей. Врахування цього факту дозволяє тренерам і педагогам оптимізувати навантаження і методи тренування в цей критичний період для досягнення найкращих результатів у розвитку фізичних якостей дітей.

Завдяки таким дослідженням можна точно визначити оптимальні вікові періоди для цілеспрямованого розвитку фізичних якостей, що допомагає підвищити ефективність тренувань і досягнення спортивних результатів у майбутньому.

Дослідження вказує, що природне зростання рухових здібностей завершується до 13 років. Після цього віку відзначається прискорене збільшення м'язової маси та антропометричних показників. Крім того, численні експерименти показали, що у хлопців, які не займаються спортом, показники швидкісно-силових вправ починають знижуватися після 18 років, а у дівчат – після 15-16 років [33, 50].

Дослідження розвитку швидкісно-силових якостей і відносної сили у дітей віком від 9 до 12 років показало, що якісний розвиток цих рухових здібностей завершується вже на початку цього періоду. Подальше збільшення результатів в тестах на швидкість (30 м, 60 м) і стрибки з місця відбувається переважно за рахунок розвитку антропометричних показників (довжина ніг тощо) та вдосконалення рухових навичок, а не завдяки змінам у швидкісно-силових характеристиках м'язів на одиницю ваги тіла.

За результатами аналізу науково-методичної літератури було з’ясовано, що відсоток приросту швидкісно-силових показників збільшується в міру підвищення рівня фізичного розвитку. Індивідуальні максимальні показники швидкісно-силових якостей досягалися у підлітків 15 років і були тим вищими, чим вище рівень фізичного розвитку [9, 10].

Обговорюючи особливості розвитку фізичних якостей у дітей, автори зазначають, що у дітей молодшого шкільного віку прояв швидкісно-силових якостей здебільшого залежить від здатності ефективно реалізувати наявні швидкісні та силові можливості в конкретній руховій навичці, а також від здатності до максимального прояву сили за короткий проміжок часу. З віком удосконалюється нервово-м’язова координація рухів, що сприяє більш ефективному прояву швидкісно-силових якостей у дітей і підлітків.

Оцінюючи рівень фізичної підготовленості дітей і підлітків, основними критеріями мають бути не лише кількісні показники фізичних якостей, а й стан здоров'я та здатність до самовдосконалення.

Базуючись на результатах досліджень, рекомендує гетерохронний підхід до розвитку силових якостей у дітей, враховуючи різні варіанти розвитку. Так, дітям з акселерованим типом розвитку слід приділяти особливу увагу розвитку сили м'язів починаючи з 11 років, звичайному типу – з 12,5-13 років, а для дітей з ретардованим типом розвитку цей процес рекомендується розпочати з 14-15 років [13].

Автори також підкреслюють, що рання спеціалізація може бути доцільною в тих видах спорту, що пов’язані з удосконаленням координації та форми рухів, розвитком спритності, гнучкості, швидкості, уваги, а також виробленням темпу рухів і збільшенням їх амплітуди, за умови легкого дозування навантажень. Водночас у видах спорту, де тренування спрямовані на розвиток сили, витривалості та пов’язані з великими психологічними навантаженнями, доцільно залучати дітей старшого віку.

Однак, поняття ранньої спеціалізації є досить розмитим, особливо якщо враховувати такі фактори, як акселерація, рівень індивідуального розвитку дітей і специфіку прогресу в досягненнях у конкретних видах спорту. Крім того, кожен вид спорту має свої методи, найбільш адаптовані до вікових особливостей спортсмена.

Отже, обговорюючи питання ранньої спеціалізації – чи то спростовуючи, чи то виправдовуючи її – необхідно враховувати всі вищезгадані фактори та можливість їх реалізації в кожному конкретному випадку.

О.Г. Дзаганія зазначає, що немає переконливих доказів, які б підтверджували, що чим раніше спортсмени починають займатися обраним видом спорту, тим швидше досягають високих результатів. Проте, існують численні вказівки, що етап початкової спеціалізації, що триває 2-3 роки, має на меті всебічне фізичне вдосконалення.

Таким чином, як показують дані науково-методичної літератури, питання медико-біологічних основ юнацького спорту останнім часом набули широкого висвітлення. Наукові дослідження охоплюють різні аспекти розвитку фізичних якостей у дитячому та підлітковому віці, розкриваючи нерозривний зв'язок між зростанням фізичної підготовленості та біологічною зрілістю спортсмена, а також необхідність врахування цього під час тренувального процесу [25, 30, 37].

У сучасній методиці підготовки важкоатлетів переважає уніфікований підхід до всіх вихованців, незважаючи на їх вік. Це може призвести до того, що учні, які перебувають на різних етапах біологічного розвитку, з різними функціональними можливостями, отримують однакові тренувальні навантаження. Такий підхід може бути ефективним лише для обмеженої групи новачків. Для більшості молодих спортсменів це призводить до неефективного тренувального процесу, що проявляється у надмірних вимогах або недостатньому навантаженні з урахуванням їх адаптаційних можливостей.

Для виправлення цієї ситуації, на наш погляд, планування тренувальних навантажень повинно бути диференційованим не тільки за етапами підготовки, як це визначено в нормативних документах, але й за віком спортсменів. Лише таким чином тренувальний процес молодих важкоатлетів зможе враховувати особливості їх вікового розвитку, а всі наукові рекомендації знайдуть своє практичне застосування.

Таким чином, тренер і спортсмен повинні заздалегідь визначити засоби та методи силової підготовки, що дозволить встановити основний режим роботи м’язів, величину опору, який долається, і інтенсивність виконання вправ. Під час тренувального заняття важливо ретельно контролювати кількість повторів або тривалість виконання вправ у кожному підході, щоб забезпечити необхідну інтенсивність навантаження, а також враховувати характер і тривалість перерв між підходами.

Спеціальна підготовленість спортсмена визначається рівнем розвитку фізичних якостей та функціональних можливостей організму, що безпосередньо впливають на досягнення результатів у конкретному виді спорту. Оцінюючи спеціальну фізичну підготовленість, важливо враховувати не лише абсолютний рівень функціональних можливостей основних систем і розвиток фізичних якостей, але й здатність спортсмена максимально реалізувати свій потенціал під час змагань [8, 19, 29].

Загальна фізична підготовка спрямована на всебічний розвиток фізичних якостей, які опосередковано підтримують досягнення високих результатів у конкретному виді спорту. Допоміжна фізична підготовка базується на загальній і забезпечує основу для ефективного виконання великих обсягів роботи, зосереджуючись на спеціалізованих якостях. Вона також підвищує функціональні можливості органів і систем, покращує нервово-м'язову координацію, витривалість і здатність до швидкого відновлення після навантажень.

Спеціальна фізична підготовка орієнтована на розвиток рухових якостей відповідно до вимог конкретного виду спорту. Сила в спорті визначається як здатність долати або протистояти опору завдяки м’язовим зусиллям. Вона може проявлятися в ізометричному (статичному) режимі, коли м’язи напружуються без зміни довжини, або в ізотонічному (динамічному) режимі, де зміна довжини м’язів супроводжується напругою. У рамках ізотонічного режиму розрізняють два типи: концентричний (долаючий), коли м’язи скорочуються, і ексцентричний (уступаючий), коли м’язи розтягуються, протидіючи опору. Основними видами силових якостей є максимальна сила, швидкісна сила і силова витривалість [29, 33].
1.3 Основи важкоатлетичного тренування зі школярами старшого шкільного віку
Основи важкоатлетичного тренування зі школярами старшого шкільного віку включають в себе кілька важливих аспектів, що сприяють розвитку фізичних якостей, силових можливостей і технічних навичок у молодих атлетів. Ось ключові принципи тренування та рекомендації для тренерів, які працюють з учнями цього віку.
1. Оцінка фізичного стану та біологічного розвитку. Перед початком тренувального процесу важливо оцінити фізичний стан кожного школяра, його рівень розвитку, стан здоров’я та біологічну зрілість. Оскільки учні старшого шкільного віку знаходяться на етапі активного розвитку, врахування індивідуальних фізіологічних особливостей є важливим для оптимізації тренувальних навантажень.

2. Індивідуалізація тренувального процесу. Тренування повинні бути адаптовані до індивідуальних можливостей кожного учня. Різний рівень фізичної підготовленості, відмінності в біологічному розвитку та функціональних можливостях організму можуть вимагати диференційованих підходів у складанні програми тренувань.

3. Основні напрямки тренування. Силова підготовка: Силові тренування з використанням вільних ваг, тренажерів, а також власної ваги тіла. У старшому шкільному віці можна поступово переходити до складніших вправ, таких як присідання, жими, тяги, з використанням обмеженого вагового навантаження для попередження травм [28, 29, 33].

Технічна підготовка: Важливою частиною тренувального процесу є освоєння правильної техніки виконання основних рухів, таких як ривок, поштовх та інші важкоатлетичні вправи. Діти повинні відпрацьовувати ці рухи спочатку без ваги або з мінімальним навантаженням.

Спеціальна фізична підготовка: Розвиток швидкісно-силових якостей, координації, гнучкості та витривалості. Особливу увагу потрібно приділяти силовій витривалості і швидкісній силі, оскільки це основні компоненти важкоатлетичної підготовки.

4. Принципи тренувального навантаження. Прогресивне збільшення навантажень: Збільшення ваги, кількості повторів, підходів повинно відбуватися поступово, щоб уникнути перенавантаження і травм.

Частота тренувань: Залежно від підготовленості учнів, тренування можуть проводитися 2-4 рази на тиждень, із врахуванням необхідних відновлювальних періодів [45].

Робота над технікою: Початкова частина тренувального процесу повинна бути зосереджена на вдосконаленні техніки, з меншим навантаженням, що дозволяє уникнути помилок і травм в майбутньому.

5. Запобігання травмам та відновлення. Для попередження травм у важкоатлетів старшого шкільного віку необхідно:

· включати розминку і заминку в кожне заняття;
· використовувати правильну техніку при виконанні вправ;
· здійснювати прогресивне збільшення навантаження, щоб не перевантажувати організм;
· враховувати вік і біологічну зрілість спортсменів для визначення оптимальних тренувальних режимів;
· проводити заняття з особливою увагою до реабілітації після травм і перевантажень.
6. Психологічна підготовка. Важливо розвивати у школярів психологічну стійкість, здатність до концентрації та мотивацію. Важкоатлетичний тренінг є психологічно складним, і важливо навчити учнів долати труднощі, зберігаючи оптимізм і бажання досягати нових результатів.

7. Моніторинг результатів. Регулярне тестування і оцінка прогресу дозволяють коригувати тренувальний процес. Під час тестів слід враховувати рівень силових і технічних показників, а також індивідуальні досягнення кожного учня [28, 33].

Таким чином, тренування зі школярами старшого шкільного віку повинні бути комплексними, індивідуалізованими і базуватися на принципах поступового навантаження, розвитку технічних навичок і запобігання травмам. Врахування біологічних і психологічних особливостей учнів дозволить досягти оптимальних результатів у важкоатлетичному тренуванні.

Зростання спортивних результатів у важкій атлетиці неможливе без тісної взаємодії розвитку фізичних якостей та вдосконалення технічних навичок. Справжній прогрес у цьому виді спорту залежить від здатності атлета поєднувати силу, швидкість, гнучкість і витривалість з високим рівнем технічної підготовленості. Ось як ці компоненти взаємопов’язані та впливають на досягнення результатів.
1. Технічні навички як основа для розвитку фізичних якостей. Правильна техніка виконання вправ є основою для досягнення максимальних фізичних можливостей. Атлети, які мають добре відпрацьовану техніку, можуть більш ефективно використовувати свою силу і швидкість. Це дозволяє не лише розвивати базові фізичні якості, такі як сила та витривалість, а й специфічні характеристики, як-от вибухова сила та швидкість, які є критичними для досягнення високих результатів у важкій атлетиці.

2. Негативний вплив низького рівня технічної підготовки. Неправильна техніка може значно знизити ефективність тренувань. Якщо атлети виконують вправи з порушеннями техніки, це призводить до зайвих енергетичних витрат і втрати сили через нераціональні рухи. Тому при виконанні класичних важкоатлетичних вправ може статися зниження результативності тренувань, а також виникнення травм, що негативно вплине на подальший розвиток і здобутки спортсмена.

3. Взаємозв’язок фізичної підготовки та техніки. Формування правильної техніки вимагає від атлета наявності певного рівня фізичної підготовленості. Сила, витривалість і гнучкість є необхідними базовими умовами для якісного виконання вправ. У разі недостатнього розвитку цих фізичних якостей технічне виконання може бути ускладнене, що веде до неефективних рухових звичок. Це, в свою чергу, заважає атлету прогресувати в змаганнях і досягати високих результатів.

4. Підготовка до вдосконалення техніки. Для успішного вдосконалення техніки важливо, щоб тренування розпочинались з базової технічної підготовки. Атлетам не слід починати з важких ваг, оскільки це може ускладнити освоєння правильної техніки. Початкові етапи тренувань мають бути орієнтовані на розвиток технічних навичок при меншому навантаженні, а потім з часом досягати такого рівня, коли спортсмен зможе правильно виконувати вправи на великих вагах.

5. Техніка і фізичні зусилля. Постійне вдосконалення техніки дозволяє зменшити технічні недоліки і оптимізувати фізичні зусилля. З часом це веде до підвищення загальних спортивних досягнень, оскільки правильне виконання вправ забезпечує ефективне використання сили та енергії атлета, що важливо для досягнення високих результатів на змаганнях [30, 35, 45].

Отже, для досягнення високих результатів у важкій атлетиці важливо не тільки мати хорошу фізичну підготовленість, але й постійно вдосконалювати техніку виконання основних вправ. Навіть найсильніші атлети не зможуть досягти високих результатів, якщо не володітимуть правильною технікою, оскільки це обмежує їх потенціал та ефективність тренувань. Тому тренування повинні базуватись на поєднанні технічної майстерності та розвитку фізичних якостей для досягнення найкращих результатів у важкоатлетичних змаганнях.

Дійсно, низький рівень фізичних якостей, зокрема м’язової сили, може значно вплинути на виконання вправ у важкій атлетиці. Це, своєю чергою, викликає технічні помилки, порушення рухових параметрів та негативно позначається на динамічній і кінематичній структурі техніки.

Значення розвитку сили для техніки:

М’язова сила та технічні помилки. Недостатня сила в окремих м’язових групах ускладнює правильне виконання рухів, що в кінцевому підсумку порушує техніку. Наприклад, коли м’язи не можуть підтримати необхідну стабільність під час виконання поштовху чи ривка, це може призвести до нерівномірного розподілу навантаження або некоректних рухів.

Розвиток сили за допомогою обтяжень. Для досягнення високих результатів у техніці класичних важкоатлетичних вправ важливо розвивати силу за допомогою обтяжень (гантелі, гирі, штанги). Такі тренування допомагають підвищити як загальний рівень м’язової сили, так і спеціальну силу, необхідну для виконання вправ з максимальною ефективністю. Сила не лише допомагає піднімати важкі ваги, а й забезпечує контроль над технікою, роблячи її більш стабільною та точною.

Роль гнучкості та швидкості. Також важливими компонентами є гнучкість та швидкість рухів, адже без них досягти високої технічної майстерності буде важко. Наприклад, для правильного виконання підйомів штанги необхідна гнучкість суглобів, щоб зберігати правильну позу при підйомі. Крім того, швидкість і координація є вирішальними для виконання таких рухів, як ривок і поштовх, оскільки саме швидкість розгону штанги визначає успіх [50].

Правильне розуміння техніки. Невірне розуміння техніки може бути наслідком недостатнього досвіду або недосконалої технічної підготовки. Це може призвести до порушення основних принципів виконання вправ, неправильного положення тіла, відсутності контролю над рухами або некоректної траєкторії штанги. Технічні помилки, що виникають через ці чинники, зазвичай призводять до зниження ефективності рухів і підвищення ризику травм.

Для досягнення високих результатів у важкій атлетиці застосовується індивідуальний підхід до тренування кожного спортсмена, починаючи з перших кроків у спорті. Це стосується техніки виконання вправ, планування навантажень, розвитку певних фізичних якостей, підбору допоміжних вправ та участі в змаганнях. Було доведено, що спортсмени високого рівня демонструють унікальні рухові, вольові та технічні здібності. Немає жодного чемпіона світу чи Європи, який би виконував підйом штанги в ривку або поштовху абсолютно однаково з іншими атлетами. Кожен спортсмен виявляє свою індивідуальність у всіх аспектах, що дозволяє досягати великих результатів. Таку індивідуальність необхідно виявляти з перших кроків у спорті [23].

Багаторічні тренування важкої атлетики залишають свій відбиток на зовнішньому вигляді та поведінці спортсмена. Подолання труднощів у тренуваннях, коли штангіст повинен піднімати величезні ваги і завжди бути готовим до максимальної силової роботи для досягнення мети в боротьбі з металом, формує в нього впевненість у своїх силах, гідність та доброзичливість до інших людей. Вміння контролювати свої дії під час коротких силових зусиль допомагає штангісту зберігати ясність розуму навіть в найскладніших умовах спортивного змагання і емоційного напруження, коли протягом кількох секунд він повністю реалізує роки тренувань.[1, 8, 17].

Початкові тренування у важкій атлетиці повинні бути зосереджені на розвитку сили та координації. На цьому етапі важливо закласти базу для подальшого прогресу, зокрема працювати над загальною фізичною підготовкою та формуванням основ для специфічних вправ.

М’язова сила є ключовим чинником, який визначає результати у важкій атлетиці. Вона сприяє не лише фізичному розвитку, а й підвищенню спортивної майстерності. Сила необхідна не тільки для підйому штанги, але й для точного виконання техніки, підтримки стабільності тіла та правильного руху через суглоби.

Розвиток м’язової сили у спортсменів підвищує ефективність технічних навичок. Чим сильніший атлет, тим краще він виконує складні технічні рухи з правильною координацією та мінімумом помилок. Різні м’язові групи мають важливе значення для технічного виконання вправ. Наприклад, м’язи нижніх кінцівок, поперечні м’язи тулуба та плечовий пояс є критичними для стабільності і сили під час підйому штанги, ривка або поштовху.

Не менш важливо оцінити рівень сили специфічних м’язових груп, які безпосередньо впливають на техніку виконання вправ. Якщо окрема група м’язів недостатньо розвинена, це може призвести до дефектів у техніці та обмежити зростання результатів [39].

Недостатня м’язова сила може призвести до уповільнення зростання спортивно-технічних показників. Наприклад, обмежена сила м’язів спини, ніг або плечей може ускладнити виконання великих підйомів або погіршити координацію в часі та просторі.

Для досягнення високих спортивних результатів не тільки важливо працювати над силовими показниками, а й удосконалювати техніку виконання вправ. Всі ці фактори – сила, координація, відчуття руху – мають працювати разом, дозволяючи атлетам не тільки піднімати важкі ваги, а й робити це технічно правильно та безпечно. В результаті це призводить до збільшення спортивних показників і покращення майстерності в важкій атлетиці [28, 30].

Важка атлетика є видом спорту, в якому розвивається висока м’язова сила, і важкоатлети мають значні переваги в розвитку сили верхнього плечового поясу, зокрема розгиначів рук. Це одна з основних причин, чому важкоатлети можуть демонструвати виняткові результати під час підйомів, таких як ривок або поштовх, де велике значення має здатність м’язів плечового поясу працювати з великими навантаженнями.

Раціональне поєднання загальної та спеціальної підготовки є ключовим для формування оптимальної «топографії сили» – гармонійного розвитку силових якостей різних м’язових груп, що дозволяє важкоатлету ефективно виконувати технічно складні вправи під час змагань. Це забезпечує рівномірний розвиток м’язового апарату та дозволяє спортсмену максимально реалізувати свій потенціал у різних фізичних вимогах.

Оптимальне поєднання загальної та спеціальної силової підготовки дає важкоатлету можливість не тільки розвивати силу, але й ефективно застосовувати її під час змагальних вправ. Успіх залежить від правильного підбору вправ, різноманітних тренувальних методик та умов їх виконання, що в кінцевому підсумку сприяє покращенню спортивних результатів [30, 37].

Це пояснюється недостатньою взаємодією між силовими здібностями, технічними навичками та функціонуванням нервової системи. Під час силової підготовки важливо виконувати вправи, що сприяють узгодженості координаційних елементів з технікою змагальних рухів.

Силові вправи, що впливають на спортивно-технічні результати, повинні підбиратися з урахуванням рівня фізичної підготовленості та кваліфікації спортсмена.

Основною характеристикою сили м’язів є їх статична сила. У важкоатлетів рівень розвитку м’язів-розгиначів значно перевищує силу м’язів-згиначів. Для кваліфікованих важкоатлетів співвідношення сили м’язів-розгиначів до сили м’язів-згиначів виглядає так: для плеча (ліктьовий суглоб) – 1,6:1, для тулуба (тазостегновий і поперековий суглоби) – 4,3:1, для гомілки (гомілковостопний суглоб) – 5,4:1, для стегна (колінний суглоб) – 4,3:1. Це демонструє специфічну топографію та гармонійний розвиток сили різних м’язових груп у важкоатлетів [30].

Пряма залежність між показниками сили м’язів та спортивними досягненнями відсутня, оскільки результат на змаганнях визначається низкою факторів, серед яких техніка виконання вправ, методика тренувань, корекція ваги, психологічна підготовка тощо.

Термін «вибухова сила», який позначає максимальну швидкість розвитку напруги м’язів, широко використовується в спортивній фізіології та педагогіці. Вправи, що потребують високої «вибухової сили», включають стрибки, метання, ривок штанги тощо. Висота і довжина стрибка з місця, виконаного поштовхом двома ногами, також є показниками «вибухової сили» м’язів. Максимальні стрибки характеризуються великою потужністю відштовхування, яку забезпечують сила і швидкість м'язового скорочення.

Розвиток сили досягається більш ефективно при використанні різних режимів роботи м’язів, що є загальновизнаним у сучасній спортивній практиці [30, 41].

З біологічної точки зору, поєднання різних режимів м’язової діяльності з періодичним їх використанням сприяє ефективнішій адаптації організму, запобігаючи звиканню до одного й того самого подразника. Це досягається завдяки застосуванню стимулів великої сили, що викликають виражену реакцію організму порівняно з впливом лише одного режиму.

Окрім стандартних методів, існують альтернативні підходи для розвитку сили, такі як примусове розтягування м’язів. У важкій атлетиці одним із поширених методів розвитку сили ніг є стрибки в глибину (зіскок з висоти). Ця вправа призводить до швидкого розтягування м’язів, що дозволяє створити значне зусилля, яке перевищує максимальну статичну силу.

Підвищення функціональних можливостей м’язів при швидкому розтягуванні пов’язане не тільки зі змінами в фізико-хімічних властивостях тканин, а й з активізацією нервової системи. Реакція м’язів на розтягування залежить від тривалості та величини розтягування, кута в суглобі (початкової довжини м’яза) і функціонального стану м’яза в конкретний момент часу.

Багато науковців експериментально довели ефективність методу примусового розтягування м’язів для підвищення функціональних можливостей скелетної мускулатури. Спеціально розроблені апарати для розтягування основних м’язових груп, що задіяні у важкоатлетичних вправах, показали, що цей підхід забезпечує значний і швидкий ефект у покращенні м’язової сили, швидкості та потужності скорочень. Зокрема, після примусового розтягування м’язів-розгиначів тазостегнових суглобів важкоатлети здатні піднімати штангу на більшу висоту.

Це свідчить, що подібні вправи можуть значно покращити технічні показники атлетів і підвищити їх ефективність у змагальних дисциплінах [30].

Ці вправи, що включають примусове розтягування, можна виконувати не лише на спеціалізованих тренажерах, а й з використанням штанги (наприклад, нахили з штангою за головою), гирями або з партнером. Важливо дотримуватись принципу регулювання напруги м’язів: чим інтенсивніше розтягування, тим коротший має бути його час. Наприклад, при дуже сильному розтягуванні достатньо 30 секунд. У тренувальному процесі кожен спортсмен повинен включати вправи з примусовим розтягуванням м'язів, особливо після серії підходів до інших вправ. Це не тільки покращує функціональні можливості м’язів, але й допомагає уникнути травм, а також прискорює відновлення між тренуваннями [30, 39, 45].

Дослідження науковців підтверджують, що примусове розтягування «робочих» м’язів не лише дає миттєвий ефект, але й має кумулятивний вплив. Спортсмени, які регулярно виконували ці вправи, демонстрували кращі результати порівняно з тими, хто їх не застосовував. Отже, примусове розтягування є ефективним методом підвищення працездатності і може бути використане як у основній частині тренування, так і під час розминки, навіть перед змаганнями.

Підсумовуючи викладене, важка атлетика є особливим видом спорту, що вимагає розвитку не лише силових, а й усіх фізичних якостей. При підготовці юних важкоатлетів віком 14-16 років необхідно враховувати фізіологічні особливості їхнього організму, оскільки це пубертатний період, коли можливе максимальне розвинення силових здібностей. Тому в навчально-тренувальному процесі важливо використовувати вправи для розвитку сили, одночасно не забуваючи про гнучкість, витривалість, швидкість та координацію. Такий підхід дозволить не тільки покращити фізичні показники, а й підвищити змагальні результати, що є головною метою підготовки спортсменів.
1.4 Спортивне тренування з важкої атлетики і його особливості
Тренування з важкої атлетики включає такі параметри, як величина обтяження, кількість повторень, кількість вправ, обсяг навантаження, режим м’язової роботи та інші фактори. Під час планування навчально-тренувального процесу для важкоатлетів важливо кількісно оцінювати навантаження. Зазвичай це робиться через кількість підйомів штанги (КПШ) та загальну вагу піднятих кілограмів. Такий підхід дає змогу об’єктивно оцінити тренувальний обсяг з погляду виконаної роботи [25].

Окрім цього, значну увагу слід приділяти інтенсивності тренувального навантаження. У важкій атлетиці вона визначається середньою вагою, яку спортсмен піднімає протягом тренування. Інтенсивність відображає рівень напруженості тренувань і залежить від ваги снаряда, з яким працює атлет. Вона розраховується як середня тренувальна вага (Вср), що є співвідношенням загальної ваги піднятих кілограмів до кількості підйомів.

Особливим показником є підйоми максимальної ваги, що становить 90% і більше від найкращого результату спортсмена. Така інтенсивність безпосередньо пов’язана зі спортивними досягненнями.

Для більш точної оцінки напруження організму спортсмена під час виконання вправ, у тренувальному занятті або циклі використовується показник відносної інтенсивності. Цей показник визначається як процентне співвідношення середньої ваги штанги до найкращого результату в конкретній вправі.

Для оцінки інтенсивності тренувального процесу протягом триваліших періодів, таких як місяць чи рік, застосовується коефіцієнт інтенсивності. Цей показник є ключовим критерієм, що дозволяє об’єктивно порівнювати рівень напруженості тренувальної роботи між важкоатлетами, незалежно від їхньої кваліфікації чи вагової категорії. Він допомагає аналізувати та планувати тренувальний процес, забезпечуючи збереження оптимального балансу між навантаженнями та відновленням спортсменів.

За даними численних досліджень, усереднена відносна інтенсивність (УВІ) є важливим показником для оцінки навантаження під час важкоатлетичних тренувань. Цей параметр застосовується як для загальної оцінки тренувального процесу, так і для детального аналізу окремих вправ, що дозволяє точно визначати ефективність тренувань та рівень підготовки спортсмена.

Для визначення усередненої відносної інтенсивності (УВІ) під час тренувань важкоатлетів необхідно зібрати дані про кілька ключових параметрів.
1. Тоннаж – загальна маса (в кілограмах), яку спортсмен підняв за тренування. Цей показник враховує суму ваг усіх підйомів.

2. Середня вага штанги – середнє значення ваги, з якою виконувались вправи протягом тренувального заняття.

3. Відносна інтенсивність – параметр, який характеризує інтенсивність виконання вправ відносно найкращих досягнень спортсмена.

На основі зібраної інформації здійснюються математичні розрахунки, що дозволяють отримати значення УВІ. Цей показник дає змогу оцінити якість та ефективність тренувального процесу, а також порівнювати рівень навантаження в різних тренувальних періодах.

Такий підхід дає тренерам змогу краще розуміти особливості тренувального процесу. Порівняння УВІ між окремими тренуваннями або спортсменами дозволяє оцінити рівень навантаження та ступінь адаптації організму атлетів до тренувальних умов. Наприклад, якщо один спортсмен демонструє вищий УВІ порівняно з іншим, це може свідчити про більшу інтенсивність його тренувальної роботи, що є важливим фактором для подальшого коригування індивідуальної програми підготовки.

Таким чином, методика розрахунку усередненої відносної інтенсивності є ефективним інструментом для оптимізації тренувального процесу в важкій атлетиці. Вона дозволяє враховувати індивідуальні особливості кожного спортсмена, адаптувати навантаження та забезпечувати раціональний підхід до досягнення максимальних результатів [22, 29, 38].

Зі зростанням спортивної майстерності відносна інтенсивність тренувального навантаження поступово зменшується. Це пояснюється тим, що основна тренувальна вага збільшується повільніше, ніж досягаються нові спортивні результати. При цьому більша частина тренувального обсягу виконується з обтяженням до 80% від максимальної ваги спортсмена.

Розуміння відносних параметрів тренувального процесу, зокрема методів їхнього розрахунку, можливе лише за умови точного уявлення про абсолютні параметри. Отже, перед аналізом відносних показників необхідно чітко визначити основні поняття та конкретизувати ключові терміни, що використовуються в оцінці тренувального навантаження.

У спортивній термінології обсяг тренувального навантаження визначається як загальна робота, виконана під час одного тренувального заняття або протягом певного тренувального циклу. Він включає як загальну тривалість тренування, так і обсяг виконаних вправ у заданому темпі з визначеними інтервалами відпочинку.

У важкій атлетиці обсяг навантаження вимірюється сумарною масою піднятих кілограмів у кожній вправі за тренувальне заняття або певний період (наприклад, тиждень, місяць чи рік). Цей показник також називають тоннажем. Крім того, обсяг навантаження оцінюється за кількістю підйомів штанги (КПШ).

Для полегшення планування навантажень виділяють чотири рівні обсягу тренувального навантаження: малий, середній, великий та максимальний. Їх вибір залежить від рівня підготовленості спортсмена, оскільки абсолютні значення навантажень для кожного індивідуальні:

· малий обсяг – до 50% від максимального обсягу;
· середній обсяг – від 50% до 70%;
· великий обсяг – від 70% до 90%;
· максимальний обсяг – понад 90%.
Цей підхід дозволяє тренерам адаптувати тренувальні програми до індивідуальних потреб спортсменів, враховуючи їхню фізичну підготовленість та спортивні цілі [29, 30].

Оптимальне спортивне навантаження визначається як таке, що враховує характер, специфіку, обсяг та інтенсивність, необхідні для досягнення високих результатів у спорті. За словами В. Олешка, тренувальне навантаження може бути низьким, середнім, високим або максимальним. Низький рівень відповідає 50-60% від найкращого результату, середній – 70-80%, високий – до 90%, а максимальний – понад 90%. Планування тренувальних навантажень здійснюється для окремих занять, тижнів, місяців і навіть років.

Тренувальне навантаження визначається вагою штанги, яку спортсмени можуть підняти без значних зусиль щонайменше 5-6 разів за підхід. Дослідження багатьох фахівців підтверджують, що така вага відповідає фізичним і функціональним можливостям атлетів [30].

Таким чином, тренування з важкої атлетики має свої специфічні риси. Організація тренувального процесу зосереджена на оптимальному розподілі навантажень, а також на правильному виборі обсягу і інтенсивності для кожного спортсмена. Особлива увага приділяється як загальній, так і спеціальній фізичній підготовці.

2 Завдання, методи ТА організація дослідження

2.1 Завдання дослідження

У зв’язку з тим, що метою кваліфікаційної роботи є дослідження впливу занять важкою атлетикою на розвиток фізичних якостей у школярів старшого шкільного віку, у роботі ставились наступні завдання.
1. Визначити рівень розвитку фізичних якостей у юнаків старшого шкільного віку, які займаються важкою атлетикою, на початку і наприкінці дослідження.

2. Визначити динаміку приросту рівня розвитку фізичних якостей у юнаків старшого шкільного віку, які займаються у секції з важкої атлетики.

3. Оцінити вплив занять з важкої атлетики на рівень розвитку фізичних якостей юнаків старшого шкільного віку.
2.2 Методи дослідження

Для вирішення поставлених завдань дослідження у роботі використовувалися наступні методи дослідження:

1. Аналіз літератури – вивчення наукових джерел, статей та монографій для визначення теоретичних аспектів важкої атлетики та її впливу на розвиток фізичних якостей у школярів старшого шкільного віку.

2. Тестування фізичних якостей – проведення серії фізичних тестів для визначення рівня розвитку сили, витривалості, швидкості, гнучкості та координації рухів у школярів до і після тренувального періоду. Це дозволяє оцінити зміни в їх фізичній підготовленості. Контрольні тести:
· присідання зі штангою на плечах, кг;

· жим штанги стоячи, кг;

· станова тяга штанги, кг;

· стрибок у довжину з місця, см;

· нахил з положення сидячи, ноги нарізно, см;

· піднімання тулубу з положення лежачі за 30 с, кількість разів.

3. Спостереження – систематичне спостереження за процесом тренувань у секції важкої атлетики, що дозволяє оцінити організацію тренувального процесу та індивідуальний підхід до кожного спортсмена.

4. Методи математичної статистики – обробка та порівняння даних тестувань, визначення середніх значень, динаміки приросту фізичних показників, а також оцінка впливу занять важкою атлетикою на розвиток фізичних якостей у юнаків.

Ці методи забезпечують комплексний підхід до дослідження та дають можливість всебічно оцінити вплив занять важкою атлетикою на фізичну підготовленість школярів.

2.3 Організація дослідження

Дослідження проводилось на базі КЗ «ОСДЮСШОР з важкої атлетики» ЗОР у період з січня по липень 2024 року. У ньому брали участь 13 важкоатлетів віком 16-17 років. Кваліфікація спортсменів була різною: 4 юнаки мали кваліфікацію кандидатів у майстри спорту України, 5 юнаків – І спортивний розряд, 4 юнаків – ІІ спортивний розряд. Усі спортсмени мали 4-5 років стажу в секції важкої атлетики і перебували в подібних вагових категоріях. Усі учасники належали до експериментальної групи дослідження.

Зміни в тренувальний процес не вносились. Тренування проводились за єдиною програмою, що передбачала 5 занять на тиждень. Кожне поставлене завдання дослідження в кваліфікаційній роботі передбачало поетапне проведення наших дій.
Визначити рівень розвитку фізичних якостей у юнаків старшого шкільного віку, які займаються важкою атлетикою, на початку і наприкінці дослідження. Це завдання передбачає проведення початкового та підсумкового тестування фізичних якостей, таких як сила, витривалість, гнучкість, швидкість і координація рухів, у школярів, що займаються важкою атлетикою. Результати тестів на початку та наприкінці дослідження дозволять оцінити їхній рівень фізичної підготовленості та зміни, що відбулися за час дослідження. 
Тестування рівня розвитку фізичних якостей проводилось на двох етапах: перший етап – на початку дослідження (січень 2024 року), другий – наприкінці (липень 2024 року). Тестування здійснювалось на контрольних тренуваннях.
Визначити динаміку приросту рівня розвитку фізичних якостей у юнаків старшого шкільного віку, які займаються у секції з важкої атлетики. Це завдання спрямоване на оцінку змін фізичних показників за час дослідження. За допомогою порівняння початкових та кінцевих результатів можна визначити приріст у рівні розвитку різних фізичних якостей, а також оцінити ефективність тренувального процесу в секції важкої атлетики.

Оцінити вплив занять з важкої атлетики на рівень розвитку фізичних якостей юнаків старшого шкільного віку. Це завдання передбачає аналіз результатів тестування, щоб оцінити, як саме заняття важкою атлетикою впливають на розвиток фізичних якостей у школярів. Для цього порівнюються дані з групою, що займається важкою атлетикою, і контрольною групою, яка не має досвіду в цій дисципліні. Це дозволяє зробити висновки щодо специфічних ефектів важкої атлетики на фізичну підготовленість.

Усі результати були оброблені за допомогою методів математичної статистики для визначення динаміки змін фізичних якостей у спортсменів.

3 Результати дослідження

Дослідження було присвячене впливу занять важкою атлетикою на розвиток фізичних якостей у хлопців старшого шкільного віку. У рамках експерименту проведено тестування фізичних показників спортсменів експериментальної групи. Результати тестувань свідчать про позитивні зміни фізичних якостей протягом досліджуваного періоду:

· сила (тест «Присідання зі штангою на плечах»): На початку дослідження середній результат становив 133,2±2,61 кг, наприкінці – 155,3±2,05 кг. Статистичний аналіз підтвердив вірогідність змін (t=6,66), що свідчить про значний приріст сили;
· сила (тест «Жим штанги стоячи»): На початку середній показник дорівнював 40,1±1,52 кг, наприкінці – 57,8±0,93 кг. Виявлено статистично значущі відмінності (t=9,93);
· сила м’язів спини (тест «Станова тяга штанги»): Результати зросли з 135,6±1,78 кг на початку до 145,1±1,31 кг наприкінці дослідження. Відмінності підтверджено статистично (t=4,30);
· швидкісно-силові здібності (тест «Стрибок у довжину з місця»): Середній результат зріс із 211±1,53 см до 221,6±0,8 см. Розходження були статистично значущими (t=6,14);
· гнучкість (тест «Нахил з положення сидячи, ноги нарізно»): На початку експерименту середній результат становив 12,23±0,19 см, наприкінці – 12,94±0,14 см. Статистичний аналіз виявив значущі зміни (t=3,01);
· силова витривалість (тест «Підіймання тулуба з положення лежачи за 30 секунд»). Результати зросли з 20,46±0,56 разів на початку до 23,15±0,37 разів наприкінці. Виявлено статистично значущі зміни (t=4,01).

Отримані результати демонструють значний прогрес у розвитку фізичних якостей у важкоатлетів, що підтверджує ефективність стандартної програми тренувань протягом періоду дослідження (табл. 3.1).

Таблиця 3.1

Показники рівня розвитку фізичних якостей юнаків старшого шкільного віку, які займаються важкою атлетикою

	№
	Контрольні випробування
	Початок дослідження
	Кінець дослідження
	t

	1.
	Присідання з штангою на плечах, кг
	133,2±2,61
	155,3±2,05
	6,66

	2.
	Жим штанги стоячи, кг
	40,1±1,52
	57,8±0,93
	9,93

	3.
	Станова тяга штанги кг
	135,6±1,78
	145,1±1,31
	4,30

	4.
	Стрибок в довжину з місця, см
	211±1,53
	221,6±0,8
	6,14

	5.
	Нахил з положення сидячи, ноги нарізно, см
	12,23±0,19
	12,94±0,14
	3,01

	6.
	Піднімання тулубу з положення лежачі за 30 с, кількість раз
	20,46±0,56
	23,15±0,37
	4,01


Аналізуючи зміни в рівні розвитку фізичних якостей у юнаків, які займаються важкою атлетикою, було виявлено, що до кінця дослідження відзначено статистично значущі покращення за всіма тестами. Показники показали зростання, хоча у тесті «Нахил з положення сидячи, ноги нарізно» приріст був незначним. Це можна пояснити тим, що важка атлетика, будучи силовим видом спорту, переважно сприяє розвитку силових якостей, а не гнучкості.
Абсолютний приріст показників в експериментальній групі наприкінці дослідження виявився таким: у тесті «Присідання зі штангою на плечах» приріст склав 22,1 кг. У тесті «Жим штанги стоячи» приріст у юнаків старшого шкільного віку становив 17,7 кг, а в тесті «Станова тяга штанги» – 9,5 кг. Тест на «Стрибок в довжину з місця» показав приріст 10,6 см. У тесті на гнучкість приріст склав 0,71 см. Тест «Підіймання тулуба з положення лежачи за 30 с» продемонстрував приріст на 2,69 рази.

Відносний приріст фізичних якостей юнаків у тестах показав наступні результати: у тесті «Присідання зі штангою на плечах» відсоткове збільшення склало 16,6%. За результатами тесту «Жим штанги стоячи» приріст досяг 44%. Відносний приріст у тесті «Станова тяга штанги» для юнаків віком 14-15 років склав 7,1%, а в тесті «Стрибок в довжину з місця» – 5,2%. У тесті на гнучкість відносний приріст склав 5,88%, а в тесті «Підіймання тулуба з положення лежачи за 30 с» – 13,15%.

Загалом, дослідження на тему «Заняття важкою атлетикою як засіб підвищення рівня розвитку фізичних якостей у школярів старшого шкільного віку» підтвердило, що важка атлетика має значний позитивний вплив на розвиток фізичних якостей у юнаків старшого шкільного віку. Цей вид спорту сприяє поліпшенню таких важливих показників, як сила, витривалість і швидкість, що є основою фізичного розвитку підлітків у цьому віці (табл. 3.2).

Таблиця 3.2

Показники приросту показників рівня розвитку фізичних якостей юнаків старшого шкільного віку, які займаються важкою атлетикою

	№
	Контрольні випробування
	Абсолютний приріст
	Відносний приріст

	1.
	Присідання з штангою на плечах, кг
	22,1 кг
	16,6%

	2.
	Жим штанги стоячи, кг
	17,7 кг
	44%

	3.
	Станова тяга штанги кг
	9,5 кг
	7,1%

	4.
	Стрибок в довжину з місця, см
	10,6 см
	5,2%

	5.
	Нахил з положення сидячи, ноги нарізно, см
	0,71 см
	5,88%

	6.
	Піднімання тулубу з положення лежачі за 30 с, кількість разів
	2,69 разів
	13,15%


Можна помітити, що найбільший приріст спостерігається у вправах «Присідання зі штангою на плечах» та «Жим штанги стоячи». Це зумовлено тим, що в тренувальному процесі для юнаків 16-17 років розвиток сили ніг і плечового поясу є ключовим аспектом. Саме тому в тренуваннях більше уваги приділялося вправам, спрямованим на розвиток цих м’язових груп.
Важка атлетика є одним із найефективніших засобів фізичного виховання, який сприяє розвитку ключових фізичних якостей, таких як сила, швидкість, витривалість, гнучкість та координація. У юнаків старшого шкільного віку (16-17 років) заняття важкою атлетикою мають особливе значення через їхній високий потенціал для фізичного і функціонального розвитку.

Основні аспекти розвитку фізичних якостей за допомогою важкої атлетики.
Сила. Важка атлетика є безпосередньо силовим видом спорту, що забезпечує значне підвищення загальної та спеціальної сили спортсменів. Регулярні тренування з обтяженнями сприяють розвитку всіх основних м'язових груп, зміцнюють м’язово-скелетну систему. 
Швидкість. Виконання вправ на швидкість і потужність (наприклад, ривок, поштовх) дозволяє розвивати швидкісно-силові якості, що є важливими як у спорті, так і в повсякденній діяльності.

Координація рухів. Технічно складні елементи вправ у важкій атлетиці вимагають високого рівня координації, що розвиває здатність точно і швидко реагувати на зовнішні стимули.

Витривалість. Хоча важка атлетика переважно силовий вид спорту, програми тренувань включають елементи розвитку анаеробної витривалості через багатоповторні підходи і виконання вправ із субмаксимальною інтенсивністю.

Гнучкість. Виконання вправ із великою амплітудою (наприклад, глибокі присідання) сприяє збереженню та покращенню рухливості у суглобах.

Висновки

1. Результати проведеного дослідження підтверджують, що заняття важкою атлетикою є ефективним засобом розвитку фізичних якостей у юнаків старшого шкільного віку. Аналіз даних, отриманих у результаті тестувань, показав суттєве покращення показників фізичних якостей у всіх тестах, проведених із учасниками експериментальної групи. Вірогідність розходжень між результатами на початку (січень 2024 року) та наприкінці дослідження (липень 2024 року) свідчить про значущість отриманих змін, що демонструє позитивний вплив систематичних тренувань із важкої атлетики. Це дозволяє зробити висновок, що стандартна програма тренувань, застосована у дослідженні, сприяє гармонійному розвитку фізичних якостей у юнаків 16-17 років із різними кваліфікаційними рівнями.

2. Аналізуючи абсолютний та відносний приріст результатів тестування важкоатлетів, було виявлено, що важка атлетика, завдяки своїй специфіці, забезпечує більший приріст таких фізичних якостей, як сила та швидкість. Однак у тесті «Нахил з положення сидячи, ноги нарізно» приріст показника виявився мінімальним порівняно з іншими тестами. Це можна пояснити тим, що під час розвитку силових здібностей знижуються показники гнучкості. Тому в тренувальному процесі важкоатлетів, незалежно від їхнього віку, слід обов’язково включати вправи, спрямовані на розвиток гнучкості.

3. Виходячи з вищезазначеного ми з’ясували, що важка атлетика, як засіб, підвищує рівень розвитку фізичних якостей юнаків старшого шкільного віку і позитивно впливає на формування фізичного стану школярів. У старшому шкільному віці відбувається завершення формування опорно-рухової та гормональної систем, що створює сприятливі умови для освоєння технічно складних рухів і розвитку сили. Однак важливо враховувати індивідуальні особливості спортсменів (рівень підготовленості, спортивний розряд, анатомо-фізіологічні особливості).

Необхідність правильного дозування навантаження, щоб уникнути травм та перенапруження. Включення в тренувальний процес елементів профілактики травм та відновлювальних процедур.
Дослідження, проведені в рамках кваліфікаційної роботи, показали, що стандартні тренувальні програми позитивно впливають на розвиток фізичних якостей юнаків-важкоатлетів. Учасники експериментальної групи демонструють прогрес у показниках сили, витривалості та координації, що підтверджує ефективність систематичних тренувань у важкій атлетиці.

Важка атлетика є потужним інструментом для гармонійного фізичного розвитку юнаків старшого шкільного віку. Систематичне і правильно організоване тренування сприяє вдосконаленню фізичних якостей, необхідних як для досягнення високих спортивних результатів, так і для загального зміцнення здоров’я
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