

2

[bookmark: _Hlk186748862][bookmark: _Hlk187315725]ЗАПОРІЗЬКИЙ  НАЦІОНАЛЬНИЙ  УНІВЕРСИТЕТ
МІНІСТЕРСТВО  ОСВІТИ  І  НАУКИ  УКРАЇНИ














КВАЛІФІКАЦІЙНА  РОБОТА МАГІСТРА


з теми: Особливості розвитку силових здібностей учнів старших класів, які займаються пауерліфтингом  


[bookmark: _GoBack]




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






Запоріжжя – 2025 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  
«___» ___________________2025 року



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

1.Тема проекту (роботи):  Особливості розвитку силових здібностей учнів старших класів, які займаються пауерліфтингом. 
керівник Конох Андрій Анатолійович, к.пед.н, доцент  затверджено наказом  закладу вищої освіти від “18” березня  2024  року № 476-с. 
2. Термін  здачі  студентом  закінченого  проекту  роботи  15 січня  2025 року
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 закладів середньої освіти.
 4. Зміст розрахунково-пояснювальної записки (перелік питань, що їх належить розробити). Проаналізувати сучасний стан проблеми розвитку сили у учнівської молоді, які займаються пауерліфтингом. Розробити та експериментально обґрунтувати методику спеціальної силової підготовки пауерліфтерів.  Визначити ефективність методики розвитку сили юнаків 16 років, які займаються пауерліфтингом.  Розробити практичні рекомендації для вчителів фізичної культури, які проводять секційні заняття з пауерліфтингу в умовах закладів середньої освіти.
5. Перелік графічного матеріалу (з точним зазначенням обов’язкових креслень)   71 сторінок, 3 таблиці, 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.А.
	
	

	Літературний огляд
	Конох А.А.
	
	

	Визначення завдань та методів дослідження
	Конох А.А.
	
	

	Проведення власних досліджень
	Конох А.А.
	
	

	Результати та висновки роботи
	Конох А.А.
	
	


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
	грудень 2024
	виконано

	7
	Підготовка до захисту роботи на кафедрі
	Згідно графіку
	виконано

	8
	 Захист дипломної робот на ДЕК 
	Згідно графіку
	виконано



  
Студент ________________________Тютерев Т.О.
                                                  ( підпис )                           (прізвище та ініціали)

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


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. Основні поняття та історія пауерліфтингу, як виду спорту……
1.2 Фізіологічні основи розвитку сили………………………………..
1.3 Специфіка зростання м’язів………………………………………..  
1.4  Методи і методичні прийоми для збільшення м’язового поперечника та розвитку максимальної сили………………………..
Завдання, методи і організація  дослідження…...................................
2.1   Завдання дослідження….......................................... .......................
2.2   Методи дослідження …..................................................................
2.3    Організація дослідження….............................................................
Результати дослідження……………………………………………….
3.1 Експериментальна методика розвитку силових здібностей учнів старших класів засобами пауерліфтингу …………………………….. 
3.2 Вплив занять пауерліфтингом на силові здібності   юнаків 
16 років ………………………………………………………………… 
Висновки………………………………………………………………
  Практичні рекомендації………………………………………………..
  Перелік посилань ....................................................................................
  
	9
9
13
20

31
46
46
46
47
49

49

55
62
64
67











РЕФЕРАТ

         Кваліфікаційна робота – 71 сторінок, 3 таблиці,  55 літературних джерел.
Об’єкт дослідження –  розвиток силових здібностей   юнаків 16 років, які займаються  паурліфтингом.
Мета дослідження – перевірити ефективність розвитку силових здібностей учнів старших класів, які займаються  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 процесі запропонованої експерементальної  методики річного циклу тренувань сприяло суттєвому покращенню силових показників школярів-пауерліфтерів: річний приріст показників  силових здібностей  експериментальної і контрольної груп юнаків 16 років, показали, що в присіданні з| штангою на плечах відсотковий  приріст склав – 10,6 % і 7,1%, в тесті «Жим штанги, лежачи на лаві» 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 %.  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, УЧНІ СТАРШИХ КЛАСВ,  СИЛОВІ ЗДІБНОСТІ



ABSTRACT

Qualification work – 71 pages, 3 tables, 55 literature sources.
The object of the study is the development of strength abilities of 16-year-old boys engaged in powerlifting.
The purpose of the study is to verify the effectiveness of the development of strength abilities of high school students engaged in powerlifting.
The work uses a complex of complementary methods adequate to the tasks set, which are widely used in research on the theory and methodology of physical education: analysis of the scientific and methodological, legal and program-normative base, testing of physical fitness, questionnaires, pedagogical observation, methods of mathematical statistics.
The use of the proposed experimental method of the annual training cycle in the educational and training process contributed to a significant improvement in the strength indicators of schoolchildren-powerlifters: the annual increase in the indicators of strength abilities of the experimental and control groups of 16-year-old boys showed that in squatting with a barbell on the shoulders the increase was 10.6% and 7.1%, in the test "Barbell press lying on a bench" the increase was 24.6% and 23.6%. The increase in the indicators in the test "Deadlift" in the two groups was: 8.8% and 4.5%, in the test "Long jump from a place" - 4.1% and 2.8%, in the test "Bending-extension of arms in a supine position" - 17.8% and 13.3%, in the test "Lifting the torso to a sitting position, for 30 seconds" the increase was - 14.4% and 5.3%. The results obtained during the experiment indicate a significant increase in the results of schoolchildren in the experimental group and the effectiveness of the proposed method of powerlifting training, which gives grounds to recommend this program for practical implementation and use in the system of physical education of educational institutions.

          POWERLIFTING, SENIOR STUDENTS, STRENGTH ABILITIES



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. Пауерліфтинг, як вид спорту 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 високого рівня фізичної підготовленості та спортивних результатів [1, 2, 9 ].
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 з учнівською молоддю залишилися поза увагою фахівців [14]. 
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 [47],  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 силових  здібностей, зокрема, сили учнів старших класів, які займаються  пауерліфтингом. 
Об’єкт дослідження –  розвиток силових здібностей   юнаків 16 років, які займаються  паурліфтингом.
Мета дослідження – перевірити ефективність розвитку сили учнів старших класів, які займаються пауерліфтингом.
Гіпотеза дослідження. Передбачалося, що заняття пауерліфтингом  учнів старших класів суттєво підвищать  їх силові здібності.  

1  ОГЛЯД  ЛІТЕРАТУРИ

1.1 Основні поняття та історія пауерліфтингу, як виду спорту

Пауерліфтинг (від англ. Powerlifting: power – сила, і lift – піднімати) – силовий вид спорту, суть якого полягає в подоланні ваги максимальної ваги [35]. 
Пауерліфтинг, як вид спорту  виник відносно недавно в  середині  XX століття. У той час ставлення до цього виду спорту було неоднозначним. У 1940 році були розроблені перші методики тренувань зі штангою, і на думку багатьох людей, нові вправи були надто незвичайними. При цьому, люди високо оцінили ефективність нового виду спорту – пауерліфтинг. Він дозволяв зміцнити м’язи і сформувати атлетичне тіло. У число перших вправ пауерліфтингу увійшли присідання, жим через голову, станова тяга, згинання рук стоячи, сидячи, жим в положенні лежачи. Перші змагання з цього виду спорту  були проведені на  початку  1960-х,  саме  тоді  були розроблені «правила змагань». Це означало, що пауерліфтинг відбувся як повноцінний вид спорту. 
На початковому етапі цей спорт критикували і преса, і функціонери. Спортсменів постійно засуджували за те, що вони використовують, нібито, неправильні вправи та методики тренувань для нарощування м’язової маси, звинувачували у схилянні перед Заходом [3, 12, 19].
 Політичні функціонери не схвалювали цей напрямок спорту, але в народі пауерліфтинг швидко став популярним. Про даний вид спорту почали писати в газетних виданнях, й це був перший сигнал про те, що пауерліфтинг заслужив визнання. 
На Всесоюзній конференції з гімнастики у 1968 році пауерліфтинг став невіддільною частиною підготовки спортсменів високого класу гімнастів за допомогою технічних засобів управління суглобових рухів. Характер навчання вимагає безумовного підпорядкування з мінімумом помилок, фізичної допомоги у процесі виконання вправ й особливо ефективного застосування технічних засобів. Після цього атлетична гімнастика отримала величезну популярність в різних верствах населення [37].
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З’явилися різні книги по силовій гімнастиці, молодіжні організації впроваджували силові вправи у методики фізичної підготовки підлітків. Ці події привернули увагу спортивного комітету до нового виду силового спорту.
У 1966 році нарешті почалася розробка офіційних організаційно- методичних вказівок по даному виду спорту, цей процес було завершено лише у 1978 році. Через рік була сформована Всесоюзна комісія з пауерліфтингу, до якої входили Федерації важкої атлетики. Вперше відбулися змагання з цього виду спорту. Проводили їх не в Росії, а в досить ліберальній Литовській РСР. У змаганні взяли участь спортсмени категорії «юніори» і досвідчені спортсмени. З кожним роком таких спортивних змагань ставало дедалі більше, і офіційні органи більше не могли ігнорувати пауерліфтинг.
 У 1987 році Комітет з фізичної культури і спорту колишнього СРСР був вимушений розробити певні організаційні заходи щодо розвитку пауерліфтингу. Перші міжнародні змагання по пауерліфтингу між радянськими і американськими атлетами відбулися у 1988 році. Єдиним переможцем з колишнього СРСР був Володимир Миронов, він обійшов досвідчених західних пауерліфтерів. Американські представники були дуже здивовані результатом, який продемонстрував радянський спортсмен. 
Зараз пауерліфтинг – офіційна спортивна дисципліна, де вітчизняні пауерліфтери виступають в найбільших міжнародних змаганнях і демонструють виняткові результати. Правила змагань з пауерліфтингу припускають, що спортсмени виконають по черзі три основні вправи:
1) присідання зі штангою на плечах – перша вправа силового триборства, в якому спортсмен виконує присідання зі штангою на плечах з наступним підйомом вгору до повного випрямлення ніг й тулуба;
2) жим на горизонтальній лаві лежачи;
3) станова тяга штанги, у якому спортсмен підіймає штангу з помосту вгору до повного випрямлення ніг й тулуба, а потім, після фіксації, опускає її на поміст [41].

Найкращий результат у вдалих спробах буде зарахований в підсумкову суму триборства. Призові місця займають ті атлети, які набрали найбільшу суму в трьох основних вправах. Якщо учасники змагань зібрали однакову суму, то після зважування на вагах, віддається перевага тому спортсмену, у якого менша власна вага. Для порівняння результатів учасників однакової ваги у силовому триборстві за призові місця, застосовується формула Уілкса або формула Глосбренера. Якщо боротьби за призове місце немає, учасники змагань займають однакове місце в таблиці турніру [41].
Також існує окремий вид змагального руху – жим штанги лежачи на горизонтальній лаві. Суддівської комісії враховуються тільки вдалі спроби, які здійснив спортсмен. Визначення ваги здійснюється в кілограмах з розподілом кратним 2,5 кг [43, 44].
 В рамках змагальної програми Асоціації існують два дивізіони: майстер-дивізіон і профі-дивізіон. У дивізіоні «майстер» може брати участь будь-який охочий, але для цього він повинен продемонструвати відповідний рівень підготовки. Щоб виступати в професійному дивізіоні, будь-який спортсмен повинен виконати стандартний норматив майстра силового триборства або стандартний норматив в жимі штанги лежачи. Все залежить від того, в якому сегменті він виступає.
Атлет може виступати в категорії й дивізіоні «про» до стандартних показників, при цьому необхідно, щоб його початкова вага в рухах була кваліфікаційною в межах нормативних таблиць і максимальної ваги в категорії «майстер». Той спортсмен, який має кваліфікацію «майстер», до виступу в дивізіоні «майстер» не допускається. З цього моменту спортсмен може брати участь в «про». Більш того, якщо спортсмен захоче повернутися назад  в  дивізіон  «майстер»,  йому  доведеться  відмовитися  від  звання «майстер» в триборстві або окремо в русі жим штанги лежачи та МСМК в силовому триборстві. Якщо після цього спортсмен захоче повернутися назад в категорію «майстер», йому буде потрібна нова кваліфікація. Подальша відмова від кваліфікаційного звання за правилами не допускається. Можливі виключення в особливих випадках: якщо спортсмен отримав серйозну травму і, якщо є медичний висновок по даному факту [41].
На турнірах Асоціацій може розігруватися першість серед різних вікових категорій. Міжнародна федерація IPF (International Powerlifting Federation) визнає світові рекорди категорій атлетів:
Чоловіки:
· дорослі: з 14 років і старше;
· юнаки: з 14 років до 18 років;
· юніори: з 19 років до 23-х років;
· ветерани 1-а група: з 40 років до 49 років;
· ветерани 2-а група: з 50 років до 59 років;
· ветерани 3-а група: з 60 років і старше. Жінки:
· дорослі: з 14 років і старше;
· юнаки: з 14 років до 18 років;
· юніори: з 19 років до 23-х років;
· ветерани 1-а група: з 40 років до 49 років;
· ветерани 2-а група: з 50 років і старше [41].
На спортсменів з категорій «юнаки» і «ветерани», які виконали норматив майстра спорту з силового триборства або жиму штанги лежачи, заборона на участь в категорії «майстер» не поширюється. На турнірах різних федерацій 30 % стартових внесків йде на формування призового фонду для професійного дивізіону. У дивізіоні «майстер» на призові внески можуть залучатися додаткові кошти, але не більше 50 % від призових внесків в «про» [20].
В положенні федерації IPF закріплені стандарти одягу та екіпіровка спортсмена, що дозволяють звести до мінімуму травматизм при виконанні силових вправ:
· штангетки – це жорстке, шкіряне взуття, що туго шнурується по всій довжині та має жорстку підошву та невеликий каблук до 2-х см;
· пояс – шкіряний, широкий, багатошаровий ремінь, набагато товщий й масивніший, ніж в інших силових видах спорту;
· трико або суперкостюм – внаслідок жорсткого обхвату верху стегна, тазу й спини, та пружності матеріалу, рухливість тазостегнового суглоба зменшується, що дозволяє передбачити «просісти». У важкій атлетиці це поняття найвідоміше та означає дотик стегна о гомілку. У пауерліфтингу ця точка не фіксована, а тому виникає ризик отримати травму тазостегнового суглоба;
· бинти – не обтяжують виконання силових вправ завдяки своїм еластичним якостям;
· футболка для жиму – виготовлена із високоякісного матеріалу з еластичними функціями однотонного типу без гумових вставок. Має подібні властивості, як й трико [37].

1.2 Фізіологічні основи розвитку сили

Всі атлети, які досягли чудових результатів, добре знайомі з основами фізіології та біохімії силових вправ і вміло застосовують ці знання у своїй підготовці. Уважне вивчення  основ розвитку сили дозволить звільнитися від багатьох невірних уявлень про те, як розвинути велику силу, зрозуміти сутність методичних принципів силової підготовки, розібратися у змісті відновлення та надвідновлення, без яких неможливе постійне зростання результатів, а також визначитися у генетичних передумовах, щоб зрозуміти, на який рівень розвитку сили можна розраховувати у заняттях [6]. 
Що таке сила? У повсякденному вживанні слово «сила» має багато значень і характеризує багато явищ. Сила, як правило,  сприймається як певна якість людини, що є предметом вивчення антропології, фізіології, біохімії, теорії та методики фізичного виховання. Нашою метою є з’ясувати  низку факторів, що зумовлюють розвиток силових здібностей як властивостей м’язів, які набувають під впливом специфічного систематичного тренування [13].
У цьому значенні силу атлета можна з’ясувати, як здатність долати зовнішній опір (забезпечуване штангою) відповідної величини (при малому, середньому, великому чи максимальному зусиллі) або протидіяти йому з допомогою м’язових напруг. Тобто м’язи, розвиваючи зусилля, можуть працювати в режимі, що долає або в протидіє навантаженні, який, у свою чергу, може бути розділений на поступальний і статичний. Саме ці режими і послужили основою класифікації силових здібностей людини:
• без зміни довжини м’язів (статичний, ізометричний режим);
• при зменшенні довжини м’язів (подолаючий, міометричний режим);
• при подовженні м’яза (поступальний, поліметричний, «негативний» режим) [21].
Подовження або скорочення м’язових волокон може відбуватися з різною швидкістю, яка залежить від швидкості докладання сили до опору – в  нашому випадку, до штанги. З цієї точки зору силові здібності можна також підрозділити:
• на власне силові (у статичних режимах та повільних рухах);
• швидкісно-силові («динамічна сила» у швидких рухах);
• «вибухову» силу (здатність виявляти великі величі сили у найкоротший час) [27].
Важливо також точно визначити поняття «відносна» та «абсолютна» сила. Під відносною силою розуміють величину сили, що припадає на 1 кг власної ваги атлета (коли всерйоз почнете займатися силовим змаганням, ви зрозумієте значення цього феномена). Абсолютною називають силу, яку атлет виявляє у якомусь русі безвідносно до ваги свого тіла.
Зі збільшенням ваги показники відносної сили у людей приблизно рівного рівня підготовленості відрізнятимуться, і програватиме в цьому випадку атлет із великою вагою. Відносно сильнішим буде той атлет, який розвиває абсолютну силу, одночасно прагнучи утримати свою вагу стабільною [23].
Весь цей нескладний аналіз важливий для вибору методики тренувань у силовому триборстві, де збільшення ваги тіла обмежується рамками десяти вагових категорій (одинадцята – понад 125 кг – «безлімітна») [29].
М’язова сила розвивається найкраще тоді, як у тренуванні творчо застосовуються різні варіанти методів опрацювання м’язів. Розглянемо найбільш популярні і добре відомі методи розвитку сили за допомогою обтяжень.
Міометричний метод - м’язова  робота в режимі, що долає. Цей метод є по суті основним у важкоатлетичному спорті, силовому триборстві та культуризмі. Суть його полягає в тому, що атлет основні зусилля при виконанні вправи витрачає під час підйому важких речей, особливо при великих і максимальних навантаженнях. Наприклад, у присіданні зі штангою на плечах атлет хоч і протидіє тиску ваги штанги, опускаючи її з певною напругою у поступаючому режимі, але все ж таки основне зусилля (до можливого максимуму) він виявляє тільки під час підйому з підсіда. Така робота особливо характерна для силового триборства, де присідання зі штангою на плечах є змагальною вправою, а пауерліфтери показують у ньому результати більш високого рівня, ніж це роблять штангісти тієї ж спортивної кваліфікації в тренувальних умовах [41].
Пліометричний метод – робота  м’язів у поступається режимі. У цьому режимі можна розвинути набагато більшу за абсолютною величиною напругу м’язів, ніж у долаючих напругах. У цьому випадку можна досягти напруги м’язів, що перевищує на 10-30% його максимальну величину при міометричній роботі. При підйомі тяжкостей, особливо в багатьох важкоатлетичних вправах, виникають значні м’язові напруження, коли спортсмену доводиться погашати кінетичну енергію свого тіла та снаряда (наприклад, при підйомі штанги на груди в глибоку «різножку», після напівприсіду перед виштовхуванням) від грудей тощо) [24].
Ізометричний (статичний) метод – засіб для розвитку сили м’язів за допомогою вправ статичного характеру. У практиці тренування спортсменів застосовуються статичні зусилля (як правило, загальної напруги м’язів людини) до 100% від максимального, протягом 5-10 с, і локального зусилля окремих м’язових груп – до 50% від «максимального» і тривалістю 15-30 с. У другому випадку атлет при виконанні вправи не затримує дихання, що дозволяє рекомендувати цей метод розвитку сили в тренуванні юних спортсменів [42].
Метод комбінованого режиму – поєднання  в одному тренуванні долає, поступається і ізометричного методів. Цей метод особливо широко використовується у тренуванні атлетів високого класу у багатьох силових видах спорту. Найбільш ефективними такі навантаження, на думку ряду дослідників (А.П. Слободян), будуть тоді, коли вони виконуватимуться наступним чином: 75% – робота  в долає, 15% – у  поступаючому і 10% – в  режимі утримування [46].
Крім цих термінів вам можуть зустрітися поняття максимальної сили (МС), що розвивається м’язом при ізометричній напрузі, і максимальної довільної сили (МПС), що вимірюється при довільному зусиллі людини, тобто при максимальному скороченні необхідних м’язів. Останнє рівнозначне поняттю «абсолютна сила». Саме з таким видом зусиль і доведеться мати справу тим, хто обрав силове триборство.
Вчені ставлять максимальну довільну силу людини в залежність від двох груп факторів: м’язових (периферичних) та координаційних (центрально-нервових). До м’язових факторів, що визначають МПС, відносять:
• механічні умови дії м’язової тяги – плече  важеля дії м’язової сили та кут застосування її до кісткових важелів. Змінити цей фактор ви не в змозі, він закладений генетично – будовою  вашого кісткового, зв'язкового та м’язового апарату;
• довжина м’язів – теж  не піддається зміні фактор;
• діаметр (товщина) м’язів, що включаються, так як при інших рівних умовах ваша сила тим більше, чим більше сумарний діаметр м’язів, які напружуєте в даній вправі, цей фактор схильний до значної корекції, і саме він визначає розвиток сили;
• композиція м’язів, тобто співвідношення числа швидких і повільних волокон в м’язах, що скорочуються. І цей чинник, на жаль, змінити неможливо – його  успадкуєвують [52].
Виявляється, функціональні властивості нервово-м’язового апарату, і сила ваших м’язів у тому числі, значною мірою визначаються скорочувальними властивостями м’язів, які залежать від співвідношення в них волокон різного типу. Різні волокна мають різну силу і швидкість скорочення, і навіть неоднаковою працездатністю (витривалістю).
Розглянемо ці аспекти докладніше.
Нервово-м’язовий апарат складається з безлічі так званих рухових одиниць, в які входять рухові нерви і иннервируемые ними групи м’язових волокон. Двигуни одиниці розрізняються за величиною, числу входять в них м’язових волокон, а також по ряду інших властивостей: збудливість, швидкість процесу збудження і пов’язана з нею частота імпульсів, на яку здатні їх мотонейрони. Волокна, що входять до складу однієї рухової одиниці, мають подібні властивості: повільні рухові одиниці включають тільки повільні волокна, швидкі рухові одиниці – тільки  швидкі волокна. Швидкість скорочення швидких м’язових волокон може у кілька, і навіть у десятки разів перевищувати швидкість скорочення повільних волокон. Чим вище частота скорочень, тим сильніше скорочення, тому ваша сила пропорційна числу швидких м’язових волокон в окремо взятому м’язі. Швидкі волокна товщі, вони мають більшу кількість скорочувальних елементів – міофібрил, тому вони і сильніші. Отже, силовий внесок швидких м’язових волокон в напругу м’яза і силу, що розвивається, значно вище, ніж вклад повільних волокон. Однак швидкі м’язові волокна не мають великої витривалості і пристосовані для потужних (швидких і сильних), але щодо короткочасних зусиль. Це саме те, з чим доведеться мати справу у силового триборства [31].
Повільні м’язові волокна, витриваліші, розташовують значною капілярною мережею, яка дозволяє їм отримувати більше кисню з крові. Ці волокна багатші мініатюрними клітинними утвореннями – мітохондріями, які фізіологи називають енергетичними станціями м’язових клітин. Мітохондрії відповідальні за окислювальні і, отже, енергетичні процеси в клітинах м’язів, а чим швидше ці процеси відбуваються, тим довше здатний працювати м’яз за умови достатнього надходження до нього кисню.
Навпаки, швидкі м’язові волокна мають підвищений вміст глікогену – цього  чудового м’язового палива, на якому вони здатні розвивати значні зусилля. Але в той же час вони менше пронизані капілярною мережею, гірше постачаються киснем і швидше втомлюються.
Є ще один підтип волокон, про які вчені довідалися порівняно недавно. Це проміжний тип, здатний набувати якості швидких або повільних волокон залежно від того типу навантаження, якому ви їх піддаватимете під час атлетичних тренувань. Отже, якщо починати займатися силовим тренінгом, то проміжні волокна стануть набувати властивостей швидких волокон, вносячи пристойний внесок у силові здібності, і навпаки, при тренуванні на витривалість проміжні волокна набувають властивостей повільних волокон. Так що це є резерв, який можна реалізувати лише систематично і методично грамотно тренуючись [36].
На жаль, композицію м’язових волокон можна точно дізнатися лише використовуючи метод біопсії - аналіз шматочка м’язової тканини, витягнутого за допомогою біопсічної голки з конкретного м’яза. Цю процедуру можна зробити тільки у фізіологічній лабораторії. Слід сказати, що композиція м’язових волокон людини – річ  дуже індивідуальна як конкретної людини, але й окремих його м’язів. Вираз «чемпіонами народжуються» образно підтверджує той факт, що у спортсменів вищого класу переважання вирішального для даного виду спорту типу волокон виражається величинами 70-90% до 30-10% волокон іншого типу [53].
Тому чемпіонами можуть стати не всі. Однак дізнатися про те, чи є  можливість стати чемпіоном, можна лише в результаті систематичних, науково організованих тренувань. Якщо навіть не буде можливим стати  чемпіоном, то в результаті занять силовим триборством є можливість  щонайменше значно збільшити силу спортсмена.
Удосконалення механізмів внутрішньом’язової координації покращує імпульсацію конкретного м’яза. Центральна нервова система стає здатною посилати потужніші імпульси, в результаті сила довільного скорочення м’яза наближається до максимального. Удосконалення міжм’язової координації проявляється у виборі необхідних мишфсинергістів (що беруть участь у тому ж русі, як і головний м’яз-рушій), в обмеженні «непотрібної» активності м’язів-антагоністів (протилежних за дією працюючого м’яза) в даному та інших суглобах, а також у посилення активності м’язів-стабілізаторів, що забезпечують фіксацію пози при виконанні змагального руху або тренувального вправи. Це головні моменти [34].
Одна з поширених помилок, що досі існує серед недостатньо обізнаних людей, - думка   про те, що у культуристів та інших атлетів, що тренуються з обтяженнями, великі м’язи не мають адекватної цим обсягам силою. Однак фізіологія незаперечно доводить, що сила м’язів залежить від їх фізіологічного діаметра. Іншими словами, чим більше об’єм і поперечний переріз м’яза, тим більше зусилля вона може розвинути. Це співвідношення певною мірою умовне, але насправді справа така: великі м’язи – більше  сила.
Саме міофібрили, про які вже згадувалися, є скорочувальними елементами м’яза і розвивають тягу, сумарна величина якої визначає силу м’язи. На поперечному зрізі м'язи вони дають приблизно 20-30% її фізіологічного діаметра.
Необізнані люди, які критикують атлетизм, оперують словом «гіпертрофія», вкладаючи в нього якийсь свій, до того ж негативний, сенс. Робочою гіпертрофією м’яза називається закономірне і зовсім не болісне збільшення м’язового поперечника в результаті тренування. Тільки через робочу гіпертрофію м'язів ви прийдете до значного зростання ваших силових можливостей.
Знаменитий американський пауерліфтер Фредерік Хетфілд поставив безліч рекордів у присіданні зі штангою, вважає, що в процесі силових вправ атлет не тільки стимулює велику кількість рухових одиниць, посилаючи більш потужний нервовий імпульс, але і певних рецептів у м’язах і зв’язках. Вчений вважає, що це охоронний  механізм у атлетів невисокого рівня включається занадто рано не даючи можливості досягати високих силових показників, що цей момент може бути відсунутий шляхом різних тренувальних методів і прийомів [50].

1.3 Специфіка зростання м’язів  

Немає жодної сильної людини на планеті, яка не мала б добре розвиненою мускулатурою. Як правило, чим сильніша людина, тим більші у неї м’язи. Можна наслідувати сприятливу будову кістяка, зв’язкового і сухожкльного апарату та склад м’язів, проте стати силачом ще нікому не вдавалося без цілеспрямованих силових тренувань.
Зростання сили майже завжди супроводжується зростанням м’язової маси, хоча цьому не завжди може супроводжувати збільшення видних м'язів. речовин, втоми, відновлення, надвідновлення та адаптації, а також знати основи будови м’язового волокна.
Почнемо з найпростіших речей і поступово конкретизує поняття та терміни, з якими доведеться зустрічатися, коли перейдемо до конкретних рекомендацій з організації тренувань.
М’яз – основний  елемент, що піддається навантаженню в процесі тренувань. Вона є складним молекулярним двигуном, здатним безпосередньо перетворювати хімічну енергію на механічну роботу. Структурною одиницею м’яза є м’язове волокно (воно буває трьох типів, з яких стосовно теми нашої роботи особливе значення мають волокна, що швидко скорочуються, відповідальні за силу і швидкість скорочень) [45].
М’язове волокно є гігантською м’язовою клітиною, оточеною оболонкою – сарколеммою, всередині якої міститься саркоплазма, в яку включені внутрішньоклітинні елементи – ядра, мітохондрії, міофібрили, рибосоми.
Скоротливим елементом м’язового волокна є міофібрили - м’язові    нитки товщиною 1-2 мк, що складаються з тонких та товстих протофібрил, основу яких становлять скорочувальні білки актин та міозин. У момент м’язового скорочення тонкі протофіли втягуються в проміжки між товстими, призводячи до скорочення м’язових волокон і, таким чином, м’язи загалом.
Між міофібрилами розташовуються мітохондрії - «енергетичні  станції» м’язових волокон, що містять високоенергетичні фосфатні речовини і є джерелом енергії. Саркоплазму складає система поздовжніх і поперечних трубочок, мембран, бульбашок, що має назву саркоплазматичного ретикулума, який ділить саркоплазму на «відсіки», де і протікають всі біохімічні процеси.
При фізичному навантаженні (у нашому випадку - м’язовій  силовій роботі) у клітинах м’язів прискорюються процеси обміну речовин, які фізіологи поділяють на дві групи: асиміляцію та дисиміляцію. Асиміляція – це  сукупність процесів створення живої матерії, дисиміляція – її  розпаду. Дисиміляція дозволяє усунути тканини, що «відпрацювали», щоб замінити їх новими, а також звільнити енергію для життєдіяльності [51].
Важливо знати, обмін речовин підтримується лише тоді, коли процеси дисиміляції врівноважені з процесами асиміляції. Ця рівновага динамічно мінлива: напружені акти життєдіяльності, наприклад, атлетичне тренування, вимагають вивільнення великої кількості енергії. Тому під час занять переважають процеси дисиміляції.
Асиміляція та дисиміляція тісно пов’язані один з одним – для ефективної мобілізації запасів енергії розпад енергобагатих речовин (дисиміляції) необхідний синтез нових молекул ферментів (асиміляція). Для стимулювання процесу синтезу складних білкових та інших сполук в організмі (асиміляції) необхідне звільнення енергії за рахунок розщеплення енергетичних речовин (дисиміляція). Ці процеси становлять хіба що замкнене коло.
Обмін речовин нерідко позначають терміном «метаболізм» процеси асиміляції - «анаболізм», а процеси дисиміляції - «катаболізм».
Ці терміни характеризують лише внутрішні процеси обміну речовин, про які ми і ведемо мову. Ту частину анаболізму яка полягає в синтезі нуклеїнових кислот, білків утворень клітинних структур і ферментів, називають пластичними процесами. Процеси, які забезпечують забезпечення клітин енергією, необхідною для виконання актів життєдіяльності, звуться енергетичними і відносяться здебільшого до процесів катаболізму. Будь-який акт життєдіяльності організму або його окремих клітин, тим більше атлетичне тренування, може бути здійснений тільки при енергетичному та пластичному забезпеченні. Енергетичне забезпечення функцій передбачає посилення енергетичних процесів і продукцію необхідної енергії. Пластичне забезпечення функцій включає процеси синтезу структурних білків і ферметів, за допомогою яких будуються м’язові тканини; слід знать, що у пластичному забезпеченні м’язової діяльності важлива роль належить білковому обміну.
Неминучим наслідком м’язової діяльності при атлетиці є втома. Без втоми немає тренування. Це нормальний стан, якого не слідує боятися, якщо бажаєте прогресувати в обраному спорті. Воно сигналізує про наближення несприятливих біохімічних і функціональних зрушень, що виникають в результаті напруженої роботи, і для їх запобігання організм автоматично знижує інтенсивність м’язової діяльності [4].
Як стверджують фізіологи, за зовні простим явище втоми стоїть сукупність змін, що відбуваються в різних органах, системах і організмі в цілому в період виконання м'язової роботи і призводять врешті-решт до неможливості виконання її з колишньою інтенсивністю. суб'єктивне відчуття втоми, яке змушує вас тимчасово знижувати працездатність.
Виконання будь-якої вправи забезпечує три основні групи систем, порушення діяльності яких ведуть до втоми:
• регулюючі – центральна нервова система (ЦНС), вегетативна та гормонально-гуморальна;
• вегетативного забезпечення м’язової діяльності – системи  дихання, крові та кровообігу;
• виконавча – руховий  (периферичний) нервово-м’язовий апарат [17].
Механізми втоми центральної нервової системи багато в чому ще не з'ясовані. Вважають, що воно може бути викликане розвитком позамежного, охоронного гальмування, що виникає в результаті інтенсивної імпульсації від рецепторів м’язів, суглобів, зв’язок і капсул, що рухаються в процесі тренування частин.
Втома може бути пов’язана зі змінами в діяльності вегетативної нервової системи і залоз внутрішньої секреції (особливо при тривалій м’язовій роботі); це проявляється у зниженні скорочувальної здатності м’язів.
У розвитку м’язового втоми в силовому триборстві важливу роль відіграють внутрішньом'язові запаси енергобагатих речовин (фосфагенів), особливо в вправах максимальної і субмаксимальної потужності м’язових скорочень.
При виконанні вправ навколомаксимальної потужності провідну роль в енергозабезпеченні починає відігравати глікоген – особливе  «паливо», що утворюється з глюкози. солідною вагою і є, на думку деяких фахівців, наслідком накопичення молочної кислоти, або, як її ще називають, лактата). Слідом за глікогеном м’язів починає виснажуватися запас глікогену в печінці, а через гальмуючу дію лактату швидкість витрачання глікогену швидко знижується, що врешті-решт змушує вас припиняти тренування.
У стані втоми знижується швидкість синтезу медіатора (передавача) електричних імпульсів – ацетилхоліну, в результаті чого порушується діяльність ЦНС з формування рухових імпульсів у передачі їх до працюючих м'язів; уповільнюється швидкість переробки сигналів, що надходять від рецепторів; може, що змушує вас припиняти роботу з колишньої інтенсивністю [48].
При стомленні пригнічується діяльність залоз внутрішньої секції, що веде до зменшення викиду гормонів і зниження активності ряду ферментів.
Аналіз проблеми втоми у спорті, якій присвятив свої твори                 Н.І. Платонов та інші, показує, що втома – це  наслідок виходу з ладу будь-якого компонента у складній системі органів прокуратури та функцій чи порушення взаємозв’язку з-поміж них [42]. Провідною ланкою в розвитку втоми може бути будь-який орган і будь-яка функція, якщо тільки виявиться невідповідність між рівнем навантаження і наявними функціональними резервами Таким чином, в основі стомлення та зниження працездатності на тренуванні може лежати порушення будь-якого із зазначених механізмів.
Ступінь втоми обумовлена ​​складною взаємодією багатьох факторів, серед яких основну роль відіграють характер виконаної роботи, її спрямованість, обсяг і інтенсивність, стан здоров'я, рівень підготовленості, вік та індивідуальні особливості атлета, що передує зайняттю режим, уміння розслаблятися. Але насамперед – спрямованість тренування. Далі переконаємося, що саме від неї залежить те, в якому напрямку підуть відновлювальні процеси (саме в процесі відновлення ростуть м’язи, росте сипу) і чи забезпечать вони синтез нових м’язових тканин.
Отже, не слід побоюватися втоми в процесі тренування, оскільки саме його розвиток викликає до життя процеси адаптації та зростання тренованості.
Тренування з обтяженнями є сильним подразником для всіх органів прокуратури та систем людини. Під впливом сильних (надзвичайних) подразників в організмі виникає напруга, що позначається англійським терміном «стрес», і розвивається комплекс змін, названих загальним адаптаційним синдромом. Патологічні зміни в організмі спостерігаються при першій стадії стресу (стадія тривоги) і третій стадії (виснаження), а друга стадія (стадія резистентності), що підвищує стійкість організму до впливу стресорів, є фізіологічним феноменом.
При постійному збільшенні навантаження реакція тривоги виявляється слабко або зовсім відсутня. У тренованому організмі починає розвиватися стан підвищеної резистентності як до даних, так і до подібних дратівливих впливів. Третя стадія стресу – виснаження  настає лише за надмірних навантаженнях. Таким чином, правильна методика, будучи стресором, при «солідних» навантаженнях надає на організм атлета лише позитивний ефект, удосконалюючи структуру м’язових клітин у вигляді довготривалої адаптації.
Процеси термінової та довготривалої адаптації до різних неадекватних умов, а саме таким є інтенсивний силовий тренінг, ведуть до розбудови життєдіяльності організму. Для нас особливо важливо, що при термінових пристосувальних реакціях відбувається посилення утворення метаболітів та гормонів, а також адаптивний синтез білків. Завдяки цьому збільшується функціональна потужність працюючих клітин та їх структур, тобто наростає тренованість м’язів та організму загалом [7].
Але фізичні навантаження надають тренуючий вплив лише тоді, коли вони здатні істотно змінити біохімічну сталість внутрішнього середовища.
Всі адаптаційні зміни, що ведуть до зростання обсягів м’язів та їх сили, відбуваються не в період роботи, а в період відновлення, фізіологічна характеристика якого є такою.
Після припинення вправи в тих функціональних системах, які забезпечували його виконання, відбуваються зворотні зміни – їхня  сукупність у цей період об’єднується поняттям відновлення. У відновлювальному періоді видаляються продукти робочого метаболізму і воспоняются енергетичні запаси, пластичні (структурні) речовини (білки та ін), ферменти, витрачені за час м’язової роботи. Відновлюється порушений роботі гомеостаз (постійність внутрішнього середовища), а також події; зміни, які забезпечують підвищення функціональності можливостей організму атлета, так званий позитивний тренувальний ефект.
У період відновлення фізіологи виділяють чотири фаз; швидкого відновлення, уповільненого відновлення, компенсації та суперкомпенсації (або перевідновлення). Перші двом фазам відповідає період відновлення працездатності, зниженої внаслідок стомлювальної роботи, третя фаза – підвищена працездатність, четверта – повернення  до нормального (предробочого) рівня працездатності. Третя фаза – це  суть адаптації. Якби після тренованої роботи функціональний стан організму атлета лише повертався до вихідного рівня, не було б можливості вдосконалення м’язів і організму в цілому в обраному напрямі. Зростання тренованості є результатом того, що льодові реакції, що спостерігаються в організмі після окремих тренувальних навантажень, зберігаються і закріплюються [7].
Темпи відновлювальних процесів обов’язково треба враховувати для раціонального чергування навантажень. Найбільша: інтенсивність відновлення спостерігається відразу після навантаження. У міру усунення зрушень, викликаних роботою, відновлювальні процеси уповільнюються. Загалом після навантаження І першої третини відновного періоду протікає близько 60% відновлювальних процесів та реакцій, у другій – 30%, І третьої – 10%.
Відновлення буває двох видів: термінове та відставлене.
Термінове відновлення поширюється на перші 0,5-1,5 години відпочинку після тренування: воно зводиться до усуненик продуктів розпаду, що накопичилися за час роботи, і до оплати кисневого боргу, що утворився. Відставлене відновлення поширюється на багато годин відпочинку після тренування, у його ході посилюються головним чином пластичні процеси, -  будівництво м’язів. У цей період завершується повернення до норми енергетичних запасів, активізується синтез зруйнованих під час роботи структурних та ферментних білків. Тривати він може від 12 до 72 і навіть більше години [5].
Існують закономірності відновлення функцій організму після навантаження. 
По-перше, швидкість і тривалість відновлення більшості функціональних показників перебувають у прямої залежності від потужності роботи: чим вище потужність роботи, тим більші зміни відбуваються під час роботи і, тим вище швидкість відновлення. Це означає, що чим коротше гранична тривалість вправи, тим коротше і період відновлення.
По-друге, відновлення різних функцій протікає з різною швидкістю, а деякі фази відновного процесу -  і з різною спрямованістю, отже досягнення ними рівня спокою відбувається неодночасно (гетерохронно). Тому про завершення процесу відновлення в цілому потрібно судити після повернення до вихідного (передтренувального) рівня найбільш повільно відновлюваного показника, яким у нашому випадку є пластичні (будівельні) процеси.
По-третє, працездатність та багато визначальних її функцій організму протягом періоду відновлення після інтенсивної роботи, як уже говорилося раніше, не тільки досягають передтренувального рівня, але можуть і перевищити його, проходячи через фазу «перевідновлення», або суперкомпенсації. Це явище минуче: після фази значного перевищення вихідного рівня вміст енергетичних і пластичних речовин постійно повертається до норми. Чим більше їх витрата під час роботи, тим швидше відбувається ресинтез і тим значнішим перевищення вихідного рівня у фазі суперкомпенсації. Однак це правило спрацьовує лише в обмежених межах. При надмірному навантаженні (надто напружених тренуваннях), пов’язаної з дуже великою витратою енергії та накопиченням продуктів розпаду, швидкість відновлення може знизитися, а фаза суперкомпенсації буде досягнута в пізніші терміни і виражена меншою мірою [6].
Тривалість фази суперкомпенсації залежить від загальної тривалості виконання роботи та глибини викликаних нею біохімічних зрушень в організмі. При потужній короткочасній роботі ця фаза настає швидко і швидко завершується. Чим швидше відновлення, тим краще адаптація організму до наступного навантаження, тим більшу роботу з більш високою результативністю ви здатні при цьому виконати, а отже тим більше зростають ваші функціональні можливості, вища ефективність тренування.
При повторних великих фізичних напругах в організмі атлета можуть розвиватися два протилежні процеси:
• наростання тренованості та підвищення працездатності, якщо процеси відновлення забезпечують поповнення та накопичення енергетичних ресурсів;
• хронічне виснаження та перевтома, якщо відновлення систематично не настає [7].
Які висновки можна зробити із сказаного?  Головний: у міру відновлення енергетичних ресурсів стає можливим посилення синтезу білкових структур у м’язових клітинах, що важливо не тільки для усунення результатів фізіологічного зношування структур, що інтенсивно працювали під час тренування, але і для розвитку адаптаційних структурних змін, що сприяють перевищенню вихідного рівня працездатності. .
Тут  може чатувати помилковий висновок: значить, треба проводити чергове тренування у фазі суперкомпенсації, тоді м’язи будуть стабільно збільшувати обсяги, а сила і працездатність - постійнои прогресувати. Але все все виявляється набагато складніше.
Дослідження свідчать про те, що енергоутворення або синтез білка в клітинах активується або пригнічується в залежності від величини або інтенсивності функціонування тієї чи іншої структури і що першочергове завдання інтенсивно працюючої клітини – відновлення  певного енергетичного рівня, так як повне витрачання енергії наводить клітину до загибелі. Біосинтез білка, в чому ми найбільше зацікавлені, його відновлення та надвідновлення відносяться до завдань другого ступеня терміновості, хоча, очевидно, обидва процеси протікають одночасно.
Але в залежності від величини та інтенсивності роботи м’язи та чи інша спрямованість (відновлення енергетичного рівня або біосинтез білка) переважає. Так, при тривалій роботі низької інтенсивності (плавання, біг підтюпцем, їзда на велосипеді) першорядним завданням у період відновлення стає поповнення енергоресурсу. І навпаки – за  короткого, але інтенсивного тренування у працюючих тканинах атлету передусім активізуються процеси синтезу білка. Визначена залежність існує також між характером тренування та потужністю адаптаційних процесів [8].
Якщо навантаження не перевищують міру, переступивши яку спортсмен перевтомлюєтеся, то чим більший обсяг навантажень, тим значніші і міцніші адаптаційні перебудови, і чим інтенсивніше навантаження, тим потужніші процеси відновлення та надвідновлення.
Однак у міру пристосування до даного навантаження біологічні зрушення, що викликаються тренуванням, стають менше – знижуються  енерговитрати на одиницю роботи, менш вираженими стають біохімічні та фізіологічні зрушення. Відбувається так звана економізація функцій, і тоді адаптація починає «працювати» проти спортсмена: звичні навантаження вже не викликають «надлишкової компенсації», зростання м’язів, сили та працездатності припиняється. Весь секрет у тому, щоб не дати м’язам можливості надовго адаптуватись. 
Суперкомпенсація призводить до потовщення м’язових волокон, зростання м’язової маси, збільшення товщини моторних нервових волокон, кількості нервових гілочок, числа міофібрил в м’язових волокнах. Потовщуються виключно існуючі м’язові волокна. При значному їх потовщенні можливе поздовжнє розщеплення з утворенням «дочірніх» волокон із загальним сухожиллям, причому напружене силове тренування веде до вираженого збільшення поздовжньо розщеплених волокон у м’язах [18].
Виділяють два крайні типи робочої гіпертрофії – саркоплазматичну  та міофібрилярну. Саркоплазматична робоча гіпертрофія – це  потовщення м’язових волокон при переважному зростанні об'єму саркоплазми, нескоротливої ​​їх частини. Деяке збільшення обсягу ваших м’язів у результаті тренування може бути викликане також збільшенням кількості капілярів.
Міофібрилярна робоча гіпертрофія пов’язана зі збільшенням числа та обсягу міофібрил, тобто власне скорочувального апарату м’язів. Щільність укладання міофібрил у м’язовому волокні зростає, зростає і максимальна сила м’яза.
У силовому триборстві важлива як швидкість відновлення, а й якість. За відчуття втоми частково відповідальна, як ми вже згадували, молочна кислота, розпад якої йде тим повільнішим, чим більша її концентрація. Однак якщо після максимального навантаження слідує легка робота (наприклад, біг підтюпцем тривалістю близько 20 хвилин), то молочна кислота здебільшого окислюється в скелетних м’язах і використовується серцевим м’язом. Тоді й відновлення відбувається швидше. Крім того, лактат згоряє в повільних м’язових волокнах, які практично не піддаються навантаженню при силовому тренінгу, так що такий біг робить тренуючий вплив, і ви виявляється більш тренованим. Аналогічний ефект досягається, якщо атлет виконує ту ж роботу з меншою інтенсивністю на наступному занятті, тобто протягом ряду тренувань будує хвилеподібне навантаження, даючи собі можливість відновитися [10].
Звичайно, здатність до відновлення в значній мірі генетично зумовлена, але атлети високої кваліфікації або треновані відновлюються значно швидше, ніж менш підготовлені. Значить, відновлювальні процеси також тренуються.
Наведемо низку пояснень, які можуть виявитися корисними для формування вашої тренувальної стратегії та тактики:
• щоб стрес, викликаний атлетичним тренуванням, не досягав третього ступеня і не був руйнівним, навантаження треба збільшувати дуже поступово, уникати різких переходів до контрастних за змістом тренувальних програм;
• для оптимального фізичного розвитку в атлетичний тренінг необхідно включати вправи, що залучають у роботу всі типи м’язових волокон;
• для забезпечення і міофібрилярної, і саркоплазматичної гіпертрофії м’язів атлет повинен використовувати в заняттях різні методи тренування, що викликають у м’язових волокнах специфічні адаптаційні процеси;
• оскільки розгортає пластичні процеси здебільшого не об’єм (тривалість), а інтенсивність навантаження, тренування силового триборця повинні бути відносно короткими і досить інтенсивними, тоді вони призводять в основному до суперкомпенсації перш за все пластичного обміну, - будівництву  м’язів;
• між тренуваннями повинен бути адекватний відпочинок, щоб непотрібна активність не заважала процесам компенсації і суперкомпенсації, що розгортаються. Іноді необхідний і активний відпочинок зі зміною режимів м’язової діяльності;
• щоб не допустити перетренованості, а також повної адаптації м’язів до навантажень і зменшення фізіологічних зрушень, обсяг і інтенсивність тренування потрібно варіювати за періодами;
• для забезпечення гіпертрофії м’язових волокон атлет має якісно харчуватися, щоб задовольняти потреби і енергетичного, і пластичного метаболізму. Особливу роль грають повноцінні білки, багаті на незамінні амінокислоти [13].
Ці відправні положення лежать в основі будь-якої науково обґрунтованої програми силового тренування.

1.4  Методи і методичні прийоми для збільшення м’язового поперечника та розвитку максимальної сили

Прагнення спеціалістів до оптимізації процесу силової підготовки у напряму її якомога повнішої відповідності вимогам сучасного спорту в останні роки сприяло впровадженню різних тренажерних пристроїв [4, 39], а також розробці ефективних методичних прийомів [14, 23, 43], що дозволяють значно тонше диференціювати режими роботи м’язів при виконанні силових вправ [41, 47, 55], органічно пов’язувати процес силової підготовки з особливостями змагальної і тренувальної діяльності в конкретному виді спорту. Саме ці фактори покладено в основу виділення методів силової підготовки: ізометричного, концентричного, ексцентричного, пліометричного, ізокінетичного, змінних опорів [54].
Ізометричний метод. В основі методу – напруження м’язів без зміни їх довжини при нерухомому положенні суглоба.
При застосуванні ізометричного методу приріст сили спостерігається лише стосовно тієї частини траєкторії руху, яка відповідає вправам, що використовуються. Слід також ураховувати, що сила, набута в результаті силового тренування в цьому режимі, мало поширюється на роботу динамічного характеру і вимагає спеціального силового тренування, спрямованого на забезпечення реалізації силових якостей при виконанні рухів динамічного характеру [49].
При тренуванні в ізометричному режимі приріст силових якостей супроводжується зменшенням швидкісних можливостей спортсменів, що достовірно проявляється вже через кілька тижнів силового тренування. Це вимагає поєднання даного методу з роботою швидкісного характеру.
Серед переваг ізометричного методу, які змушують використовувати його на практиці, слід відзначити можливість інтенсивного локального впливу на окремі м’язові групи. За умови локальних статичних напружень проявляються найточніші кінестетичні відчуття основних елементів спортивної техніки, що дає змогу разом із поліпшенням силових якостей удосконалювати її окремі параметри. Тривалість близьких до граничних напружень у статичних умовах у кілька разів перевищує тривалість, зареєстровану в динамічних умовах.
Концентричний метод ґрунтується на виконанні рухових дій з акцентом на переборюючий характер роботи, тобто з одночасним напруженням і скороченням м’язів. При виконанні вправ з традиційними обтяженнями (наприклад, зі штангою) опір є постійним протягом усього руху. В той же час силові можливості людини в різних фазах руху суттєво змінюються у зв’язку зі зміною величин важелів прикладання сили, і максимальний опір м’язи відчувають лише в крайніх точках амплітуди руху.
Вправи зі штангою, блочними пристроями або іншими подібними обтяженнями слід виконувати з постійною невисокою швидкістю. Лише в цьому випадку забезпечується навантаження на м’язи протягом усієї амплітуди руху, але й тут в окремих фазах вона не відповідає реальним можливостям м’язів, включених у роботу.
При виконанні рухів зі штангою чи іншим снарядом з високою швидкістю робота виявляється неефективною, оскільки прикладання максимальних зусиль на початку Руху надає снаряду прискорення. Крім того, при виконанні різних вправ у кінцевих позиціях м’язи практично не відчувають навантаження. Так буває, наприклад, у різних видах вижимань штанги, у віджиманнях на паралельних брусах.
Усі ці недоліки значною мірою компенсуються простотою, доступністю інвентарю, різноманітністю вправ, які можна виконувати зі штангою, гантелями, блочними пристроями, з опором партнера, на гімнастичних приладах. Різноманітність засобів, які можуть використовуватися при застосуванні даного методу, забезпечує всебічний вплив на м’язовий апарат, дозволяє одночасно удосконалювати силові якості й основні елементи технічної майстерності.
Поєднання переборюючого і уступаючого режимів роботи м’язів створює умови для виконання рухів з достатньо великою амплітудою, що є позитивним фактором для прояву і розвитку силових якостей. Шляхом раціонального добору вправ (наприклад, використання вузькоспрямованих вправ з обмеженою амплітудою рухів) можна якоюсь мірою компенсувати недоліки методу, пов’язані із зменшенням навантаження на м’язи, викликаним інерційністю при швидкісно-силовій роботі. Таким само шляхом можна забезпечити навантаження на м’язи, адекватне їх можливостям у тій чи іншій фазі руху. Простота й доступність методу при досить високій його ефективності обумовлює значний обсяг силової роботи традиційного динамічного характеру при підготовці спортсменів, особливо для вирішення завдань загальної фізичної підготовки, пов’язаних із створенням силової основи, в першу чергу – із розвитком максимальної сили.
Ексцентричний метод. Тренування з використанням цього методу передбачає виконання рухових дій уступаючого характеру, з опором навантаженню, гальмуванням і одночасним розтягуванням м’яза [40].
Тренування основане на виконанні рухів уступаючого характеру з великими обтяженнями, що на 10-30% перевищують доступні при роботі переборюючого характеру. Щодо ефективності цього режиму порівняно з іншими думки спеціалістів розходяться. Одні стверджують, що тренування в уступаючому режимі за ефективністю перевищує тренування в переборюючому режимі; інші вважають, що таке тренування не має переваг порівняно з тренуванням у переборюючому режимі, зате воно має недоліки. Воно є неспецифічним для переважної більшості рухів у різних видах спорту, оскільки в них відсутній уступаючий режим роботи м’язів; більш стомлюючим; призводить до великого накопичення в м’язах продуктів розпаду порівняно з роботою в ізотонічному і, особливо, ізокінетичному режимах.
У спортивному тренуванні робота в уступаючому режимі застосовується дуже обмежено з ряду причин: 1) рухи виконуються з низькою швидкістю, що не відповідає вимогам ефективного виконання рухових дій у більшості видів спорту; 2) вправи, що виконуються в уступаючому режимі, пов’язані з дуже високим навантаженням на зв’язки і суглоби і небезпекою травматизму; вони складні організаційно, оскільки вимагають спеціального обладнання або допомоги партнера для повернення обтяження у вихідне положення. Однак деякі її сильні сторони змушують розглядати використання роботи в уступаючому режимі як засіб поліпшення силових якостей. Зокрема, робота уступаючого характеру є ефективною для максимального розтягування м’язів, що працюють при зворотних рухах. Це забезпечує спільний розвиток силових якостей і гнучкості.
Ізокінетичний метод. В основі є такий режим рухових дій, при якому за умови постійної швидкості рухів м’язи переборюють опір, працюючи з близьким до граничного напруженням, незважаючи на зміну в різних суглобних кутах співвідношення важелів чи моментів обертання [42].
Застосування ізокінетичного методу передбачає роботу з використанням спеціальних тренажерних пристроїв, що дають змогу спортсмену виконувати рухи в широкому діапазоні швидкості, проявляти максимальні або близькі до них зусилля в будь-якій фазі руху. Це дозволяє м’язам працювати з оптимальним навантаженням протягом усього діапазону рухів, чого не можна досягти, застосовуючи загальноприйняті обтяження. Суттєве значення має і можливість підібрати велику кількість різних вправ як локального, так і відносно широкого впливу.
Перевагою ізокінетичного методу є також значне скорочення часу на виконання вправ, зменшення вірогідності травм, відсутність необхідності в інтенсивній розминці, швидке відновлення після виконання вправ і ефективне відновлення в процесі самої роботи.
Відомо, що найкращому розвитку максимальної сили сприяють максимальні обтяження. При цьому доведено, що для розвитку цієї якості найефективніші вправи, коли виконується 6-8 повторень. Однак тут є об’єктивне протиріччя: намагання виконати 6-8 повторень у підході примушує спортсмена виконувати вправи з обтяженнями, маса яких значно менша доступної при одному повторенні. Ізокінетичний метод ліквідує це протиріччя, оскільки дає змогу в кожному повторенні досягати максимальних проявів сили, тобто узгоджувати силові прояви з реальними можливостями не лише в різних фазах руху, а і в різних повтореннях окремого підходу [38].
Завдяки особливостям ізокінетичного режиму, опір може варіюватися в широкому діапазоні, пристосовуватися до реальних можливостей м’язів у кожній фазі руху. Слід ураховувати і той факт, що при тренуванні з використанням інших методів швидкість переміщення біоланок тіла не може перевищувати 45-60* за 1 с, у той час як у природних рухах, характерних для різних видів спорту, вона часто виявляється набагато вищою. Силові вправи, що виконуються в ізокінетичному режимі на сучасних тренажерах, дозволяють варіювати швидкість переміщення біоланок за 1 с від 0 до 200* і більше.
Метод змінних опорів. Виділення цього методу пов’язане з використанням досить складних і дорогих тренажерів, конструкційні особливості яких дають змогу змінювати величину опору в різних суглобних кутах протягом усієї амплітуди руху j пристосовувати її до реальних силових можливостей м’язів, що втягнуті В роботу в кожний конкретний момент руху.
Суттєвою перевагою тренування методом змінних опорів є те, що вправи виконуються з великою амплітудою – це забезпечено пошуком оптимального розташування й регулювання на кожному тренажері сидінь, ручок тощо. Таким чином, за умови уступаючої роботи забезпечується максимальне розтягування м’язів, що працюють. Це важливо з двох причин: по-перше, попередньо добре розтягнуті м’язи здатні до більшого прояву сили; по-друге, створюються умови для «пророблювання» м’язів протягом усієї амплітуди руху; по-третє, забезпечуються передумови для одночасного прояву силових якостей і гнучкості.
У сучасній практиці фізичного виховання та спорту використовуються два відносно самостійних і дуже ефективних шляхи розвитку максимальної сили. Перший шлях передбачає збільшення сили за рахунок удосконалення нейрорегуляторних механізмів (удосконалення імпульсації, внутрішньо- і міжм’язової координації) і підвищення ємності, потужності і рухомості алактатного механізму енергозабезпечення м’язового скорочення.
При розвитку максимальної сили використовуються всі методи силової підготовки, крім пліометричного. Узагальнення даних спеціальної літератури і досвіду силової підготовки спортсменів дає змогу визначити орієнтовне співвідношення вправ, як виконуються за допомогою різноманітних методів: концентричного – 35-40%, ексцентричного – 15-20%, ізометричного – 10-15%, ізокінетичного – 10-15%, змінних опорів – 20-25%. Коли ставиться завдання збільшити м’язовий поперечник, збільшують обсяг вправ, що виконуються методом змінних опорів, до 30-35% і дещо зменшують кількість роботи, що виконується ізометричним, ексцентричним і ізокінетичним методами. Намагаючись підвищити рівень максимальної сили за рахунок удосконалення внутрішньом’язової і міжм’язової координації, можна на 10-15% збільшити обсяг ексцентричної і ізокінетичної роботи, відповідно зменшивши кількість вправ, що виконуються за допомогою інших методів [42].
Охарактеризуємо основні вимоги, що ставляться до планування окремих компонентів при роботі, спрямованій на розвиток максимальної сили. При розвитку максимальної сили без приросту м’язової маси величина обтяжень коливається в широких межах – від 50-60 до 90-100% від рівня максимальної сили, при ексцентричній роботі – від 70-80 до 120-130%. Слід ураховувати, що граничним і близьким до граничних обтяженням надають перевагу при удосконаленні внутрішньом’язової координації, але вони малоефективні при поліпшенні міжм’язової координації. Оптимальним темпом рухів є повільний – 1.5-2.5 с на кожне повторення. При ізометричному методі тривалість напруження має бути 3-5 с. [53].
Кількість повторень у кожному підході визначається величиною обтяжень. Коли обтяження становлять 90-100% від максимального рівня сили, кількість повторень у підході – 1-3; зменшення обтяжень дозволяє збільшити кількість повторень: якщо обтяження становлять 50-60% від максимальних, то кількість повторень у підході зростає до 10-12.
Паузи між підходами тривалі (до 2-6 хв) і в кожному конкретному випадку повинні забезпечувати відновлення алактатних анаеробних резервів і працездатності атлетів.
Методика збільшення максимальної сили за рахунок приросту м’язового поперечника має свої специфічні риси. Величина обтяжень хоч і не досягає граничних величин, але досить висока – 75-90% від рівня максимальної сили. У цьому випадку вдається забезпечити оптимальність співвідношення між інтенсивністю роботи м’язів і кількістю рухів у окремому підході (тривалість роботи).
При використанні ізометричного методу слід ураховувати, що у кваліфікованих спортсменів, наприклад, тренувальний ефект спостерігається після порогу напруження, що дорівнює 70% від максимального рівня сили, а найвищий ефект – при напруженні, яке становить 90-100% від максимального [50].
Розвиваючи максимальну силу, слід орієнтуватися на невисоку швидкість рухів незалежно від того, який метод застосовується. Збільшення швидкості руху пов’язане із розвитком швидкісно-силового компоненту, що поступово зміщує ефект від тренування у бік збільшення швидкісної сили. Крім того, високий темп рухів неефективний при використанні концентричного методу, оскільки у цьому випадку максимальний або близький до нього прояв силових якостей спостерігається лише на початку руху, в інших фазах м’язи не отримують потрібного навантаження через інерцію, створену на початку руху. При намаганні збільшити м’язовий поперечник на виконання кожного руху витрачається від 3 до 6 с. Разом з тим слід ураховувати, що при виконанні великих обсягів роботи, спрямованих на розвиток максимальної сили за рахунок збільшення м’язової маси, потрібно стежити за тим, щоб вправи, які виконуються в повільному темпі, поєднувались із вправами швидкісно-силового вибухового характеру.
При виконанні вправ у динамічному режимі слід ураховувати, що концентричну частину роботи необхідно виконувати приблизно вдвічі швидше, ніж ексцентричну. Наприклад, на піднімання штанги слід витрачати 1-1.5 с, на опускання – 2-3 с. Таким чином, на виконання однієї, вправи витрачається 3-4, 5 с, а на підхід із 10 повторень – 30-45 с. Розвиваючи максимальну силу, слід ураховувати, що існує визначений оптимум сполучення величини обтяження і кількості повторень при розвитку її за рахунок збільшення м’язового поперечника. Узагальнення численних літературних даних дозволяє визначити залежність між кількістю повторень (до відмови) і ефективністю тренування. Таким чином, тренування є найефективнішим тоді, коли у кожному підході виконується від 6 до 12 рухів [50].
Тривалість кожного напруження м’язів при виконанні вправи в ізометричному режимі визначається за часом досягнення максимальних показників сили і здатності до збереження цих величин протягом конкретного часу.
Специфіка впливу ізокінетичного методу на м’язову систему обумовлює необхідність виконання дещо більшої кількості повторень порівняно з ізотонічним і методом змінних опорів: результативність методу при розвитку максимальної сили виявляється найвищою тоді, коли кількість повторень за умови однакової швидкості рухів збільшується на 20-30% порівняно із раціональною для інших методів.
Тривалість пауз між окремими підходами коротша, ніж при розвитку максимальної сили, за рахунок збільшення внутрішньом’язової і міжм’язової координації, вона коливається в межах 1-3 хв. Відпочинок між підходами пасивний. Разом з тим на практиці іноді застосовують варіанти, за яких відпочинок може бути тривалим (до 4-5 хв) і забезпечуватиме відновлення працездатності.
Слід сказати, що в спортивній практиці широко використовуються програми занять, які сприяють одночасному збільшенню м’язової маси і удосконаленню внутрішньом’язової координації. У цьому випадку відбувається чергування підходів з різною переважною спрямованістю впливу. Наприклад, перших два підходи – вправи, спрямовані на удосконалення внутрішньом’язової координації, наступні три – вправи, спрямовані на збільшення м’язового поперечника. Закінчивши виконання вправ для розвитку силових якостей однієї групи м’язів, атлет переходить до проробки м’язів другої групи.
Для розвитку максимальної сили найчастіше використовують: метод багаторазових субмаксимальних напружень; метод короткочасних максимальних напружень; комбінований метод [55].
Метод багаторазових субмаксимальних напружень. М’язовий поперечник збільшується, перш за все, при використанні методу багаторазових субмаксимальних напружень. Внутрішньом’язова координація покращується, в першу чергу, завдяки використанню методу короткочасних максимальних напружень.
При використанні методу багаторазових субмаксимальних напружень величина переборюючого опору (вага обтяження) повинна складати 80-90% від максимальної сили. Час виконання вправи у підході – 20-30 с. Вправа у підході виконується до відмови. При цьому для одночасного зростання сили та поперечника м’язів вважаються оптимальними обтяження, які дозволяють виконати 5-6 повторів до відмови. 6-10 повторів найбільшою мірою сприяють збільшенню маси м’язів.
Метод короткочасних максимальних напружень. Короткочасними максимальними напруженнями можна покращити внутрішньом’язову координацію та за рахунок цього збільшити максимальну силу. Цей метод, на відміну від методу багаторазових субмаксимальних напружень до відмови, потребує меншої продуктивності. Тому, за одиницю часу відбувається відносно невелике витрачення енергії. Вправи цього типу не виконуються до стану повного стомлення і, тим більше, до виснаження м’язів, тому виникають сприятливі умови для удосконалення зв’язків у нервовій системі, покращується внутрішньом’язова координація.
Для розвитку максимальної сили методом короткочасних максимальних напружень використовуються як динамічний, так і ізометричний (статичний) режим роботи. Найбільш ефективними є тренувальні заняття, у яких 75% часу відводиться на динамічну роботу переборюючого характеру, 15% – на динамічну роботу уступаючого характеру та 10% – на статичну роботу [49].
При динамічній роботі переборюючого характеру опір (величина обтяження) повинен складати 90-100% від максимального. Число повторень – 1-3 рази. Швидкість виконання вправ – вибухово-повільна. У початковій фазі напруження атлет прикладає за мінімальний час велику силу і виконує вправу у максимально можливому темпі.
При динамічній роботі уступаючого характеру вправи повинні виконуватись таким чином, щоб негативна фаза виконувалась повільніше позитивної.
При ізометричній роботі – опір більше 100% від максимального. Число повторень у підході 1-2. Число підходів 6-9. Кожне повторення починається повільним (2-3 с) поступовим збільшенням напруження до максимального, утримання його протягом 4-6 с, та поступовим зменшенням (2-3 с) до повного розслаблення.
Комбінований метод. Мета тренування за комбінованим методом – розвиток максимальної сили як шляхом збільшення м’язового поперечника, так і удосконаленням міжм’язової координації. Комбінованим методом ще називають так зване «пірамідальне» тренування. Це метод одночасного розвитку різних складових максимальної сили. Він містить ознаки як методу багаторазових субмаксимальних напружень, так і методу короткочасних максимальних напружень. Програма будується так, що при безперервному збільшенні опору відбувається зменшення кількості повторень.
Для одержання необхідного об’єму навантаження з потрібною інтенсивністю використовуються такі варіанти комбінованого методу, як «подвійна піраміда» та «підйом і спуск по піраміді». При «подвійній піраміді» навантаження розподіляється наче б то на «малі піраміди», в кожній виконується приблизно половина підходів. Спочатку прогресивно (збільшення ваги обтяження, зменшення кількості повторень у підході) виконуються завдання однієї «малої піраміди», потім регресивно (зменшення ваги обтяження і збільшення кількості повторень у підході) виконуються завдання іншої «піраміди». «Підйом і спуск по піраміді» виконується за такою схемою: спочатку для максимально швидкого подолання великих опорів виконують «підйом на піраміду» (прогресивний шлях), а потім «зверху» починається «спуск» (регресивний шлях). Наприклад, спочатку виконуються підходи з обтяженням 85, 90, 95 і 100%, а потім один підхід з обтяженням 95%, два підходи – з 90% і три підходи з обтяженням 85%.
У деяких видах спорту (важка атлетика, пауерліфтинг, єдиноборства, метання) чи основним завданням, чи завданням на певних етапах підготовки є збільшення маси м’язів. Таке саме завдання актуальне й при підготовці пауерліфтерів. Для цього можна використовувати усі вищеназвані методи розвитку силових якостей. Крім того, досвід роботи спеціалістів з бодібілдингу дозволив сформулювати ряд ефективних методичних прийомів силового тренування, спрямованих на збільшення м’язового поперечника, які прийнято називати принципами [49].
Принцип «Читинг». Цей прийом полягає у підключенні до роботи додаткових м’язів, коли атлет не в змозі продовжувати повторення у підході.
Наприклад, при виконанні вправи підйом на біцепс стоячи тулуб повинен бути прямим, лікті притиснуті до тулуба, ногами не допомагати. Коли вже немає можливості виконати вправу технічно правильно, можна допомогти ногами і спиною, підкинувши обтяження догори. Наприкінці кожного підходу слід зробити 2-3 повторення таким чином.
Принцип «Пріоритет». Суть принципу полягає в тому, що найслабкіші м’язи навантажуються за допомогою локальних вправ на початку тренування, після чого виконуються базові вправи.
Принцип «Рест-пауза». Використовуючи цей прийом, можна значно інтенсифікувати тренування. Наприклад, при жимі лежачи встановлюється така вага штанги , щоб можна було б виконати вправу 2-3 рази. Після відпочинку 10-15 секунд вправа виконується ще 1-2 рази, і так далі. Обтяження підбирається таким чином, щоб протягом одного підходу з паузами можна було б виконати 8-12 повторень. 
Принцип «Фляшинг». Забезпечує найбільш тривалий і сильний приток крові до м’язів. Це досягається у тому разі, якщо на одну й ту ж саму групу м’язів виконується декілька різних вправ підряд.
Принцип «Інтенсивний тренінг». Суть прийому полягає у постійному зменшенні часу відпочинку між серіями від 1-1.5 хв до 15-20 с. Таким чином можна значно покращити рельєфність м’язів та зменшити жировий прошарок.
Принцип «Суперсет». Його суть полягає в тому, щоб виконати дві вправи без відпочинку або для протилежних м’язових груп (м’язи-антагоністи), або для однієї м’язової групи (м’язи-синергісти).
Принцип «Трисет». Даний принцип включає виконання трьох вправ на одну групу м’язів, які виконуються без відпочинку.
Принцип «Гігантський сет». 4-6 вправ поєднанні в один підхід на одну м’язову групу.
Принцип «Пік-стискування». Максимальне навантаження на м’язи здійснюється тоді, коли вони скорочені. Необхідно затримувати рух у найбільший момент скорочення м’язів на декілька секунд, щоб до роботи залучалась найбільша кількість м’язових волокон.
Принцип «Ізо-стискування» (Ізометричні напруження). М’язові групи напружуються без обтяження на 8-10 с з інтервалом відпочинку 20-30 с. Повторювати 8-10 разів. Використовується після вправ з обтяженням на визначену групу м’язів.
Принцип «Часткові повторення». Одним із шляхів збільшення м’язових об’ємів є розширення капілярів. Цього можна досягти, виконуючи в кінці підходу, коли м’яз уже виснажений і не має можливості виконувати рух з повною амплітудою, 2-3 коротких неповних рухи.
Принцип «Додаткові повторення». Цей прийом дозволяє додатково, коли сам атлет вже не може працювати, виконати у кожному підході декілька повторень за допомогою партнера. Коли вправа виконується однією рукою, можна допомагати іншою.
Принцип «Пікове скорочування». Необхідно забезпечити повне скорочення працюючого м’яза. Наприклад, при згинанні рук з гантеллю часто втрачається навантаження у верхній частині руху. Щоб уникнути цього, необхідно нахилитися уперед та вивести руку за лінію сили тяжіння.
Принцип «Ексцентричні повторення». У підґрунті прийому – підвищення ефективності уступаючої роботи при виконанні кожного повторення. З цією метою уступаюча частина руху виконується дуже повільно (приблизно у 2 рази триваліше за долаючу).
Принцип «Тривалого напруження». Для ефективної роботи м’язів потрібно уникнути інерційних рухів, що буває при дуже швидкому виконанні вправ. Тренування у повільному темпі стимулює зростання м’язів. Іноді недоцільно розслабляти м’язи наприкінці руху у верхній та нижній точках амплітуди та повністю вмикати суглоби.
Принцип «Збільшення швидкості рухів». Традиційно на заняттях бодібілдингом вправи виконуються у середньому темпі з контролем правильності руху. Але для виконання роботи з великою вагою з метою подолання так званої «мертвої точки» іноді ефективно буває виконувати вправи у більш швидкому темпі.
Принцип «Стриптиз». Після виконання підходу партнери швидко зменшують вагу обтяження, даючи можливість атлету виконувати ще декілька повторень [55].
Аналіз літературних джерел дозволив узагальнити теоретичні засади розвитку силових здібностей учнів старших класів засобами пауерліфтингу. У сучасних науково-методичних публікаціях виявлений ряд робіт присвячених дослідженню деяких аспектів організації тренувального процесу в силових видах спорту та пауерліфтингу зокрема, а саме висвітлено: теорія і методика викладання пуаерліфтингу, аналіз тренувальних навантажень, моделі силової підготовки, методичні рекомендації щодо підвищення ефективності тренувального процесу пауерліфтерів, особливості змін нейродинамічних показників під впливом занять пауерліфтингом, індивідуальні та групові морфофункціональні показники юних спортсменів, які спеціалізуються з пауерліфтингу. 

 




















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 учнівської молоді, які займаються пауерліфтингом. 
2. Розробити та експериментально обґрунтувати методику спеціальної силової підготовки пауерліфтерів.  
3. Визначити ефективність методики розвитку сили юнаків 16 років, які займаються пауерліфтингом.  
4. Розробити практичні рекомендації для вчителів фізичної культури, які проводять секційні заняття з пауерліфтингу в умовах закладів середньої освіти.

2.2  Методи  дослідження

Для вирішення поставлених задач використовувалися наступні методи дослідження:
· теоретичний аналіз і узагальнення літературних джерел і документальних матеріалів;
· педагогічний експеримент; 
· 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 № 104. У дослідженні взяли участь учні старших класів, які після проведення попереднього тестування були поділені на контрольну (n=11) і експериментальну  (n=12)  групи.   Тривалість експерименту склала 7 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 Експериментальна методика розвитку силових здібностей учнів старших класів засобами пауерліфтингу  

З метою вирішення завдань дослідження, нами  була розроблена методика силової підготовки учнів старших класів під час занять  пауерліфтингом.  
Враховуючи те, що юнаки 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. 
Нами розроблено і запропоновано програму тренувань для учнів старших класів, які займають паурліфтингом на початковому етапі.  Період у навчальний рік – це  термін, який дозволить учням освоїти статус новачка і перейти до спеціалізації в силових вправах, що входять до програми пауерліфтингу.
Переважна більшість новачків прагне найшвидшого досягнення успіху. Часто вони намагаються швидше «перестрибнути» етапи тренінгу загальнорозвиваючого характеру, а часом навіть запозичують схеми тренувань провідних атлетів або проводять експерименти, випробовуючи на собі різні тренувальні методи.
На нашу думку, у тренуванні повинна дотримуватися певна послідовність і поступовість використання навантажень і різних тренувальних методів.
Часто доводиться спостерігати, як новачки прагнуть збільшувати вагу снарядів у вправах з міркувань змагальності. Спору немає, змагатися потрібно, проте для новачка, який найчастіше виконує вправи ще нетехнічно, така тактика може обернутися лише перенапругою чи травмою.
Негативним фактором, що зводить нанівець зусилля юних спортсменів, може виявитися незосередженість під час роботи в залі: розмови, надто великі паузи, жарти. З перших занять візьміть за правило дотримуватися певного етикету – в  зал приходять тренуватися, а не розмовляти про футбол, відеофільми чи дівчат.
Справа в тому, що висока концентрація уваги, необхідна для виконання силових вправ, виявляється часто непосильною для молодої людини, а характерне для цього віку прагнення змагатися у всьому може швидко призвести до перенапруги або травм.
Запропонований комплекс тренувань для початківців:
• Підтягування на поперечині вузьким хватом, долоні звернені до атлета – 3  підходи по 6-8 повторень (далі 3x6-8).
Повторенням називається одноразове виконання руху (вправи); підходом, чи серією, називають низку повторень, виконаних без паузи відпочинку — одне одним.
• Віджимання на брусах - 3x6-10.
• Підйом тулуба з положення лежачи на похилій лаві - 3x10-15.
• Підйоми гантелі вперед у випрямлених руках – 2x8.
• Розведення рук із гантелями в сторони стоячи – 1x5–6.
• Розведення рук із гантелями в сторони у нахилі – 2x5.
• Підйоми ніг лежачи на похилій лаві – 2x10.
• Жим штанги лежачи на лаві – 3x6.
• Опускання випрямлених рук із гантеллю назад за голову лежачи на лаві (так званий пуловер) – 3x10.
• Тяга штанги у нахилі до живота – 3x6.
• Тяга зверху на високому блоці за голову – 2x6.
• Підйоми тулуба лежачи на похилій лаві – 1x15.
• Присідання зі штангою на спині на повній ступні – 3x6.
• Підйоми на шкарпетках на спеціальному пристрої — 3x15.
У перший тиждень тренувань підбирати для особисту робочу вагу, яка повинна дозволяти виконувати вправи всього в одному підході, так щоб останні 1-2 повторення давалися важко.
У другий тиждень занять у вправах 2, 4, 8, 10, 13 додати ще за одним підходом.
На третьому тижні необхідно робити по два підходи у всіх рекомендованих вправах.
До кінця місяця доводити кількість підходів у всіх вправах до трьох. Зверніть увагу: в окремих вправах повторення у підходах вказано так – 6-8, 6-10, 5-6. Це означає, що в тих вправах, де спортсмн недостатньо підготовлений, можна починати з нижньої межі повторень і протягом місяця доводити їх до верхньої межі. Працювати необхідно в середньому темпі: на подолання обтяження має йти 3 секунди, на опускання – 4  секунди. Такого темпу найлегше досягти вважаючи себе: при подоланні обтяження - «один, два, три»; при опусканні його – «один, два, три, чотири».
Протягом першого місяця занять необхідно виробити навички правильного дихання. Дихати треба як завжди, прагнучи в тому ж темпі виконувати і вправи. Для орієнтиру наведемо принципи дихання у всіх наведених вправах.
5. Підтягування – видих, опускання – вдих.
6. Віджимання – видих, опускання – вдих.
7. Підйом - видих, опускання - вдих.
8. Підйом – вдих, опускання – видих.
5, 6. Розведення - вдих, опускання - видих.
• Підйом – видих, опускання – вдих.
• Жим – видих, опускання – вдих.
• Опускання – вдих, підйом – видих.
• Тяга – вдих, підйом – видих.
• Тяга – видих, підйом – вдих.
• Підйом – видих, опускання – вдих.
• Перед присідом – глибокий вдих, невелика затримка дихання, у першій третині підйому – видих, що триває до завершення повторення.
• Підйом – видих, опускання – вдих.
Пізніше ви засвоїте цю логіку дихання і автоматично робитимете вдих, коли м'язи розслаблені чи коли грудна клітина розширюється, і видих, коли прикладаєте зусилля чи коли грудна клітина стискається.
Наступний тренувальний план складають приблизно місяць. Він заснований на попередньому, але передбачає дві корекції залежно від типу вашого додавання.
Тип астенічний (худий, ослаблений):
9. Виключити вправи 3, 7, 12, 14;
10. Число підходів у вправах 8, 9, 10 збільшують на 2.
Тип пікнічний (огрядний):
11. У всіх вправах додати по два повторення у кожному підході;
12. Скоротити паузи між підходами на 15 секунд;
13. Вправи 3, 7 та 12 виконувати на початку заняття, тобто до підтягування. Непогано вдома у вільні від занять дні додатково виконувати вправи, які опрацьовують область преса та талії.
Після закінчення цієї двомісячної програми корисно відпочити повністю тиждень. Якщо є надмірна вага, рекомендується щоденний легкий біг підтюпцем (20-25 хвилин) або спортивні ігри на повітрі.
Черговий комплекс для новачків передбачає обов’язкове освоєння двох попередніх:
· Жим штанги лежачи на похилій лаві головою вгору 5x5.
• Розведення рук з гантелями лежачи на похилій лаві головної вниз - 5x7.
• Присідання зі штангою на плечах – 5x5.
• «Пуловер» – з гантеллю лежачи впоперек високої лави – 5x10 (виконують після кожного підходу у присіданнях). Вправа стимулює глибоке дихання, розширює грудну клітину. Таке спарене виконання вправ називають «суперсерією» або «суперсетом» (див. розділ «Поширені методи тренування атлетів»).
• У нахилі тяги штанги до живота – 5x5.
• Підтягування на перекладині широким хватом – 4x6.
• Жим штанги з-за голови сидячи – 5x5.
• Віджимання на брусах - 5x6-7.
У даному комплексі слід вибирати такі ваги обтяжень, щоб останні повторення в серіях (підходах) давалися з максимальним зусиллям. Воно спрямоване на збільшення об’ємів і сили мускулатури, тому, якщо не досягнуто поставленої мети, необхідно шукайти помилки в системі харчування. Якщо  все ще надмірна кількість жирового прошарку, то введіть в цю схему вправу 9 з першого комплексу – підйоми  ніг лежачи на похилій лаві – 5x15. Природно, до такої кількості підходів необхідно йти поступово, скажімо, почавши з трех підходів у кожній вправі і додаючи по одному щотижня. Цей комплекс слід виконувати два місяці. При успішному його освоєнні, якщо правильно харчувалися і відпочивали, значно збільшаться обсяги ваших м’язів і сила.
Четвертий комплекс вправ призначений для підвищення фізичної сили, оскільки без цього компонента в майбутньому не можна подолати тренувальні навантаження. Тут зустрінемося з поняттям «роздільна схема тренінгу», у деяких статтях можливо зустрічати і англомовне слово «спліт» (поділ, розщеплення). Це означає, що різні групи м’язів будуть опрацьовуватись у різні дні занять. Отже, перший «спліт».
Понеділок, четвер.
1. Присідання зі штангою на спині - 1x10, 3x9-6, 1x8-10. Звертаємо увагу на те, що один підхід необхідно виконати з великою кількістю повторень – це  розминковий підхід. У наступні три підходи виконуєте від дев’яти до шести повторень. Такий прийом називають «пірамідою», суть його – у  підвищенні ваги снаряда в кожному підході і одночасне зменшення числа повторень, що виконуються з цією вагою. Схема може бути в даному випадку така: 9 потім 7, потім 6 повторень.
Останній підхід знову виконують із збільшеною кількістю повторень. Це ще один своєрідний метод, званий «пампсет», тобто підхід, який забезпечить приплив свіжої крові в м’язи, що втомилися, і прискорить відновлення.
• Жим лежачи на горизонтальній лаві – 1x10,3-5x6,1x6-8. Тут вперше зустрічаємося з альтернативним вибором числа повторень, а числа підходів – 3-5x6; якщо не доводиться різко знижувати вагу в останніх підходах, працюємо в п’яти підходах до шести повторень. Якщо швидко втомлюєтеся, то постарайтеся до граничного числа підходів дістатися місяця.
• Згинання-розгинання рук в упорі на брусах з додатковим обтяженням, що прикріплюється до пояса, - 1x10-15, 6x8-5. Звертаємо увагу, що ці шість підходів  виконуються в стилі «піраміда».
Вівторок, п’ятниця.
• Тяга в нахилі на Т-грифі або за один кінець штанги стоячи над нею «сідлом» - 1x10, 6x5-3 (піраміда).
• Жим гантелі лежачи на похилій лаві головою вгору – 1x9-10, 5-4x5.
• Згинання рук зі штангою стоячи - 1x9-10, 5-7x5.
• Жим штанги лежачи на похилій лаві головою вгору – 1x10, 4x5.
Даний комплекс вимагатиме значних зусиль, його не слід виконувати більше півтора місяця.
Закінчивши цей цикл, повторіть тренувальну схему, дану в третьому комплексі вправ, приблизно протягом півтора-двох місяців. Якщо успішно впоралися з цим завданням, то можете вважати, що створили непогану основу для подальшої спеціалізації в силовому триборстві.
Ще раз нагадуємо: не поспішати з нарощуванням ваги снарядів і не перестрибуйте через зазначені етапи тренування. Сила, як і обсяги мускулатури, зростає повільно, й у період роботи, а період відновлення.
Важливий методичний аспект – тривалість пауз між підходами. Протягом всього приблизно 8-9-місячного періоду тренувань початкового рівня необхідно дотримуватися наступної рекомендації: між підходами відпочивати не більше 1,5-2 хвилини, між вправами - 2-3 хвилини. Намагайтися прислухатися до реакції свого організму: якщо черговий підхід важко і спортсмен не вкладається в рекомендовану кількість повторень з обраною вагою, збільште паузу між підходами приблизно на 10-15 секунд, доки не буде знайдена оптимальна величина.
До кінця цього періоду необхідно добре опанувати техніку виконання основних вправ – і  змагальних, і допоміжних.
Друга частина річного тренувального циклу тренувань також триває півроку. Мета її – підвищення  рівня м’язової сили та підготовка до першого змагання з пауерліфтингу. 
          Таким чином, при складнні комплексів для юнаків стрших класів, які займаються пауерліфтингом,  необхідно враховувати вікові особливості, фізичну підготовленість, умови тренування, наявність обладнення.   

3.2 Вплив занять пауерліфтингом на силові здібності   юнаків 16 років  

Результати дослідження силових здібностей юнаків 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. 3.1).  
Показники рівня розвитку сили розгиначів ніг по даному тесту в контрольній групі склав 79,1±1,88 кг. По даному тесту на початку дослідження, не 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 не виявлена достовірність відмінностей (t=1,29).
Таблиця 3.1

Показники  рівня розвитку силових якостей юнаків 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



На початку дослідження рівень розвитку сили м’язів спини  в тесті «Станова тяга штанги», результати юнаків експериментальної групи в становій тязі склали – 100,7±1,63 кг.  Показники контрольної групи по даному тесту на початку дослідження були не значно гіршими і склали – 98,8±1,21 кг. За цим показником також не була виявлена достовірність відмінностей на користь експериментальної групи (t=0,91) (табл. 3.1).
 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 учнів старшого шкільного віку склали – 28,5±0,43 разів, а у другої групи  юнаків 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. 3.1).
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. 3.2.
Так результати досліджень силових здібностей юнаків 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 лаві» в експериментальній групі у юнаків, результат відповідав - 67,6±0,31 кг, а в контрольній групі результат – 62,9±0,37 кг.  Між групами була виявлена достовірність відмінностей (t=10,26).
Таблиця 3.2
Показники рівня розвитку силових якостей юнаків у16 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

В кінці дослідження рівень розвитку сили м’язів спини  в тесті «Станова тяга штанги», результат юнаків 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. 3.2).
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  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 16 років, контрольних і експериментальних груп показав, що результати юнаків контрольної групи також зросли, але достовірно гірші за результати юнаків експериментальної групи за результатами всіма тестами. 
Аналізуючи  динаміку приросту показників рівня розвитку силових здібностей у юнаків 16 років, встановлено, що достовірні поліпшення в кінці дослідження, у юнаків експериментальної групи достовірні відмінності виявлені у всіх тестах (табл. 3.3). 
Результати досліджень абсолютного приросту показників  силових здібностей юнаків, 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).
Таблиця 3.3

Показники прирісту різвня розвитку силових здібностей юнаків 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



Дослідження відносного приросту показників з силових здібностей  експериментальної і контрольної групи юнаків 16 років, показали, що в присіданні з| штангою на плечах відсотковий  приріст склав – 10,6 % і 7,1%, в тесті «Жим штанги, лежачи на лаві» 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 пришкільному гуртку ефективно впливає на  розвиток силових здібностей учнів старших класів. 





























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 вивченні досвіду провідних науковців.
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 груп юнаків 16 років, показали, що в присіданні з| штангою на плечах відсотковий  приріст склав – 10,6 % і 7,1%, в тесті «Жим штанги, лежачи на лаві» 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 чителів фізичної культури, які проводять секційні заняття з пауерліфтингу в умовах закладів середньоїосвіти. 



























ПРАКТИЧНІ  РЕКОМЕНДАЦІЇ

Одним з головних питань методики є вибір величини опору, або, простіше кажучи, ваги снарядів, з якими ви тренуєтеся. Для вирішення його важливо знати фізіологічні механізми рухів, що виконуються з різними м’язовими напругами, зокрема, для граничної м’язової напруги характерно:
• одночасне включення найбільшої кількості рухових одиниць;
• максимальна частота у певному оптимумі імпульсів, що приходять до м’яза;
• синхронізований ритм активності рухових одиниць.
При підніманні незначних ваг час напруженого стан м’язів може стати настільки малим, що вправа майже не надає тренуючого впливу на розвиток вашої сили. При штучному уповільненні руху на роботу залучаються м’язи-антагоністи. Ця навичка може закріпитися і ускладнювати прояв максимальної сили.
Спроби тренувати м’язову силу, не вдаючись до максимальних силових напруг, виявляються малоефективними. Спортивні фізіологи вказують, що коли перед атлетом стоїть завдання продемонструвати силу у вправі, що входить до програми змагань, він на тренуваннях повинен застосовувати вправи, що вимагають прояви великої фізичної сили (не менше 70% від його максимальної довільної сили). Лише в цьому випадку вдосконалюється управління м’язами, зокрема механізм внутрішньом’язової координації, що забезпечує включення якомога більшої кількості рухових одиниць м’язи, у тому числі швидких рухових.
Рекомендуємо такі методи створення максимальної силової напруги:
• метод перший – повторне  піднімання ненасиченої ваги до вираженої втоми. Тут тільки при останніх повтореннях фізіологічні прояви стають близькими до граничних зусиль, коли ви відчуваєте стомлення. Але, на жаль, останні, найбільш цінні, повторення виконуються на тлі зниженої внаслідок втоми збудливості центральної нервової системи, і це ускладнює утворення умовно-рефлекторних відносин, що забезпечують подальший розвиток сили: проте цей метод широко використовується з наступних причин:
• великий обсяг роботи викликає значні зрушення в обміні речовин, активізує харчування м'язів (трофіку), посилює пластичний обмін (зростання м'язових тканин), а все це призводить до робочої гіпертрофії м'язів та зростання їх сили;
• при локальному впливі він дозволяє уникнути натужування, яке супроводжує максимальні зусилля і негативно впливає на низку систем організму;
• допомагає краще відпрацьовувати та контролювати техніку виконання вправ, сприяє збільшенню м'язової маси і, отже, нарощуванню сили;
• дозволяє уникнути травм, які часто супроводжують роботу з максимальними обтяженнями; у практиці силового триборства його особливо широко використовують, як ви побачите далі, на початкових стадіях занять, а також у періоди міжсезоння, коли необхідно відновитися після змагального періоду;
• метод другий – використання  максимальних зусиль (одно-три повторення у підході з високою інтенсивністю);
• метод третій – піднімання  ненасиченої ваги з максимальною швидкістю, тобто розвиток «вибухової» сили.
Для збільшення м'язової сили недоцільно значно збільшувати кількість підходів до штанги – це  призводить лише до розвитку спеціальної витривалості. При цьому функції організму пристосовуються до виконання тривалої роботи та заповнення витрачених енергоресурсів. Менш тривала, але інтенсивна м'язова робота викликає м'язову гіпертрофію – потовщення  волокон, збільшення обсягу їх скоротливої ​​частини (міофібрил).
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.
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).
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.
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. 










ПЕРЕЛІК  ПОСИЛАНЬ

1. Айунц Л. Р. Атлетизм і грація : [навч. посіб. до практ. і теор. занять з курсу теорія і метод. виклад. атлетизму для студ. фак-ту фіз. вих. і спорту.  Житомир : Вид-во ЖДУ ім. І. Франка, 2008.  45 с.
2. Айунц Л. Р. Основи силової і фізичної підготовки і фізіологічні механізми м’язового скорочення у розвитку рухових якостей і здібностей  : [метод. матер. до курсу «Атлетизм з методикою викладання» для студ. фак-ту фіз. вих. і спорту] .  Житомир : Вид-во ЖДУ ім. І. Франка, 2008.  35 с.
3. Андрєєва ОВ, Ковальська НВ. Характеристика чинників, що лімітують впровадження позакласної роботи у старшій школі. Теорія і методика фізичного. виховання і спорту. 201. № 3(2). С. 45-53.
4.  Андрійчук Ю. М. Оптимізація фізичної працездатності та рухової підготовленості школярів у процесі секційних занять. Спортивна медицина.  № 2.  2013.  С. 39-44.
5. Андрєєва ОВ, Ковальова НВ, Хрипко ІВ. Аналіз проблем та перспектив впровадження оздоровчо-рекреаційної діяльності старшокласників в умовах загальноосвітнього навчального закладу. Фізична культура, спорт та здоров'я нац. 2016. № 5. С.11-8. 
6. Аносов ІП, Хоматова ВХ, Сидоряк НГ, та ін. Вікова фізіологія з основами шкільної гігієни. Мелітополь. Вид. будинок ММД. 2008. 433 с.
7. Апанасенко Г. Л. Фізіологічні основи фізичної культури й спорту.   Ужгород: УНУ, 2004.  144 с.
8. Арефьєв ВГ. Здоров'я підлітків і рухова активність. Вісник Чернігівського національного педагогічного університету. Сер. Педагогічні науки. Фізичне виховання та спорт. 2014. № 3. С. 6-10.
9. [bookmark: _Ref435633628]Архипов О. А. Теорія та методика викладання атлетизму: метод. посібник. Київ, 2009.  68 с.
10. Безверхня ГВ. Мотивація до занять фізичною культурою і спортом школярів 5-11-х класів: дис. … канд. пед. наук: 13.00.04. Умань. 2004. 244 с.
11. Беров А.І. Мотивація школярів середньої та старшої школи до занять фізичною культурою. Актуальні питання фізичної культури: матеріали 6-ї Міжнар. електрон. наук.-практ. конф. студ. та молодих вчених. Одеса. 2015. С.  8-9. 
12. Бондар Т.С. Формування фізичної культури особистості підлітків у дозвіллєвий час. Науковий часопис Нац. пед. ун-ту ім. М.П. Драгоманова: зб. наук. пр. 2014. № 3 С. 128-132.
13. Вілмор Дж. X. Фізіологія спорту.  Київ : Олімпійська література, 2003.  656 с.
14. Верховна Рада України. Державна цільова соціальна програма розвитку фізичної культури і спорту на період до 2020 рок. Офіційний портал Верховної ради України. 2017. URL: http://zakon0.rada.gov.ua/laws/show/1152017-п. 
15. Верховна Рада України. Закони України «Про загальну середню освіту». Офіційний портал Верховної Ради України. 2017. URL: http://zakon2.rada.gov.ua/laws/show/651-14. 
16.  Верховна Рада України. Закони України «Про освіту». Офіційний портал Верховної Ради України. Відомості Верховної Ради (ВВР). 2017;(38/39):380. URL: http://zakon3.rada.gov.ua/laws/show/2145-19
17.  Волков Л.В. Спортивная подготовка детей и подростков. Киев: Вежа. 1998. 188 с. 
18. Вольчинський А.Я. Фізичне виховання старшокласників у позанавчальний час. Фізичне виховання, спорт і культура здоров'я у сучасному суспільстві. 2009. №3. С.42-44.
19. Гайволя Р.Ю. Педагогічні умови організації позакласної роботи з фізичного виховання учнів старших класів. Молодіжний науковий вісник Східноєвроп. нац. ун-ту ім. Лесі Українки. Вип.13. Луцьк. 2014. С. 29-33. 
20. Гайдук І.В. Атлетична гімнастика в системі фізичного виховання дітей старшого шкільного віку. Молода спортивна наука України: зб. наук. праць. вип. 10, т. 3. Львів: Українські технології. 2006. С. 141-147.
21. Галашко М. І. Теорія та методика обраного виду спорту (важка атлетика).  Харків : ХДАФК, 2013.  406 с.
22. Гейгер Б. Хитрости тренинга. Muscle Fitness. 2002. Vol. 11, N 2. C. 54- 57. 
23. Гордієнко Ю.В. Особливості програмування спортивно-орієнтованих занять із фізичного виховання засобами пауерліфтингу. Фізичне виховання, спорт і культура здоров’я у сучасному суспільстві: зб. наук. праць Східноєвроп. нац. ун-ту ім. Лесі Українки. Луцьк: Східноєвроп. нац. ун-т ім. Лесі Українки, 2016.  № 4 (21).  С. 42-46. 
24. Гордієнко Ю.В. Програмування спортивно-орієнтованих занять із фізичного виховання зі студентками засобами пауерліфтингу: дис. ... канд. наук з фіз. виховання і спорту: 24.00.02,   Дніпро. 2016. 282 с. 
25. Гордієнко Ю.В., Літус Р.І. Варіативний модуль «пауерліфтинг» для загальноосвітніх навчальних закладів з фізичної культури 7-9 класів. Гуманітарний вісник Полтавського національного технічного університету. Полтава. 2017.  Вип. 1.  С. 233-241.
26. Городинський С.І., Куліш Н.М. Проблеми підвищення рухової активності та розвитку умінь та навичок школярів. Фізичне виховання, спорт і культура здоров'я у сучасн. суспільстві. 2008. №2. С. 60-64. 
27.  Давиденко І. М. Особливості зміни нейродинамічних показників під впливом занять пауерліфтингом. Адаптація учнівської молоді до навчальних занять та фізичних навантажень : [матер. всеукр. наук. конф. з фізіології людини].  Черкаси, 1993.  С. 18.
28. Деделюк Н.А., Ващук Л.М. Пріоритетні напрямки оздоровчого фітнесу у фізичному вихованні старшокласників. Молода спортивна наука України. 2016. 3. С. 61-63.
29. Дубовой А. В. Оздоровительное влияние силовых упражнений на ученическую и студенческую молодежь. Найновите научни постижения : Матер. за 9-а междунар. науч. практ. конф. Том 17. Лекарство. Физическа култура и спорт.  София : "Бял ГРАД-БГ", 2013.  С. 70-75.
30. Дятленко С.М. Фізична культура в школі 5-11 класи: метод. посіб. Київ: Літера ЛТД,  2011. 368 с. 
31. Жуков В.Л., Єжова О.О. Вікова фізіологія. Суми: СумДПУ. 2004. 368 с. 
32. Жуковський Є.І. Самостійна фізкультурно-оздоровча діяльність школярів (інструкт.-метод. матеріали). Житомир: Вид-во ЖДУ, 2013. 44 с.  
33. Загальнодержавна програма «Здоров’я 2020: український вимір» URL: http://search.ligazakon.ua/l_doc2.nsf/link1/JG2W400A.html 
34. Захожий В.В, Дикий О.Ю. Стан здоров’я та функціональних можливостей організму старшокласників. Фізичне виховання, спорт і культура здоров’я у сучасн. суспільстві. 2016. №4. С.60-66.
35. Котенджи Л. В. Історико-соціальні аспекти світового пауерліфтингу : автореф. дис. ... канд. наук з фіз. виховання і спорту : спец. 24.00.01 Дніпропетровський держ. ін-т фіз. культ. і спорту. Дніпропетровськ, 2012.  20 с.
36. Круцевич ТЮ, Пангелова НЄ. Теорія і методика фізичного виховання. Київ: Олімпійська література, 2017. 384 с.
37. [bookmark: _Ref474105312][bookmark: _Ref434772233]Кириченко Т. Г. Розвиток сили у школярів засобами атлетичної гімнастики. Вісник Кам'янець-Подільського національного університету імені Івана Огієнка. Фізичне виховання, спорт і здоров'я людини.  2015. Вип. 8. С. 174-181.
38. Москаленко Н.В, Шиян О.В. Інноваційні технології у фізичному вихованні школярів. Дніпропетровськ: Інновація, 2011. 238 с.  
39.  Національна стратегія розвитку освіти в Україні на період до 2021 року. Офіційний портал Верховної Ради України. 2013. URL: http://zakon0.rada.gov.ua/laws/show/344/2013 
40.   Олешко В. Г. Силові види спорту.   Київ: Олімпійська л-ра, 1999. 288 с.
41. Пауерліфтинг. Правила змагань / За ред. А. І. Стеценка ; [переклад доп. і змін з англ. Т. Г. Ахмамєтєва]. Київ, 2011.  80 с.
42.  Платонов В.Н.   Периодизация  спортивной  тренировки. Общая теория и ее практическое применение. Київ: Олимп. лит., 2013.  624 с.
43. Пэйн П. Чудовищный жим: руководство к действию.  Мир силы. 2001. №1.  С. 32.
44. Старов М.Д. Техника жима лёжа в пауэрлифтинге. URL: www.powerlifting. org.ua.
45. Чередниченко  С.А. Культуризм и пауэрлифтинг. Краматорск: ШО НИИПТмаш, 1991.  256  с.
46. Хэтфилд, Ф. Популярные тренировочные системы: можно ли назвать их системами? Культура тела.  2002.  №10.  С. 40-42.
47. Стеценко А.И. Теоретические и методические основы подготовки в пауэрлифтинге. Пауэрлифтинг Украины, 1997.  № 1.  С. 25-26.
48. Стеценко А. І. Пауерліфтинг. Теорія і методика викладання. Черкаси : Вид. від. ЧНУ імені Богдана Хмельницького, 2008. 460 с.
49. Тихорський О. А. Особливості планування тренувального процесу висококваліфікованих бодібілдерів у спеціально-підготовчому етапі // Единоборства : науч. журнал.  Харьков : ХГАФК, 2016.  № 2.  С. 81-85.
50. Хартманн Ю. Современная силовая подготовка.  Берлин: Шпортферлаг, 1988. 335 с.
51. Щурова Н.М. Аналіз стану формування фізичного здоров’я старшокласників в умовах профільного навчання.  Науковий вісник Ужгород. нац. ун-ту. Серія: Педагогіка. Соціальна робота. 2014. Вип. 31. С. 193-6.
52. Шестопалов С. В. Бодибилдинг. Донецк: Издательство «Донеччина», 2002.  192 с. 
53. Шетт Т. К массе через силу // Muscle Fitness. 2003. Vol. 12, N 8. C. 60-72. 
54. Шкребтій Ю. М. Управління тренувальними і змагальними навантаженнями спортсменів високою класу.  Київ : Олімпійська література, 2006.  257 с.
55. Эверсон Д. Принципы Джо Уайдера // Muscle Fitness. 2003. Vol. 12, N 1.  C. 48-55. 



oleObject1.bin

oleObject2.bin

oleObject3.bin

image1.wmf
C


