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РЕФЕРАТ

 Кваліфікаційна робота складається з  92 сторінок, 4 таблиці,  61 літературних джерел.
Об’єкт – процес розвитку силових здібностей старшокласників засобами пауерліфтингу.
Мета дослідження  –  сприяти розвитку сили учнів старших класів засобами паурліфтингом.  
Методи дослідження:  У відповідності до завдань кваліфікаційної роботи були підібрані методи дослідження, використання яких, в практиці фізичного виховання, підтвердило їх інформативність та ефективність: теоретичний аналіз та узагальнення літературних джерел, педагогічне тестування (визначення рівня силової підготовленості учнів старших класів), педагогічний експеримент, методи математичної статистики.
Під час проведеного дослідження, виявлено, що рівень фізичного розвитку і силової підготовленості юнаків експериментальної групи, які займалися паурліфтингом в пришкільній секції значно перевищують рівень своїх одноліток, які займалися в секції з бодібілдінгу. Прирост показників з силових здібностей  юнаків експериментальної і контрольної груп  складав в присіданні з| штангою на плечах відсотковий відповідно – 10,6 % і 1,1 %, в тесті «Жим штанги, лежачи на лавці»  – 24,6%  і  27,5 %,  в тесті «Станова тяга штанги» 8,8 % і 1,7 %, у тесті «Стрибок в довжину з місця» – 4,1 % і 2,8 %, в тесті «Згинання і розгинання рук в упорі лежачи» – 17,8 % і 13,3 %,  а в тесті «Підйом тулубу в сід, протягом 30 сек» відповідно – 14,4 % і 5,3 %.  З’ясовано, що заняття пауерліфтингом в пришкільній секції ефективні і можуть бути рекомендовані для впровадження в інших  закладах середньої освіти. 

ПАУЕРЛІФТИНГ, УЧНІ СТАРШИХ КЛАСІВ, СИЛОВІ ЗДІБНОСТІ


ABSTRACT

Qualification work consists of 92 pages, 4 tables, 61 references.
The object is the process of developing the strength abilities of high school students by means of powerlifting.
The purpose of the study is to promote the development of strength of high school students by powerlifting.
Research methods: In accordance with the objectives of the qualifying work were selected research methods, the use of which in the practice of physical education, confirmed their informativeness and effectiveness: theoretical analysis and generalization of literature, pedagogical testing (determining the level of strength training of high school students), pedagogical experiment, methods of mathematical statistics.
During the study, it was found that the level of physical development and strength training of young men in the experimental group, who were engaged in powerlifting in the school section, significantly exceeds the level of their peers, who were engaged in the bodybuilding section. The increase in strength of the young men of the experimental and control groups was in squats with a barbell on his shoulders, respectively - 10.6% and 1.1%, in the test "Barbell press, lying on a bench" - 24.6% and 27.5%, in the test "Lifting position of the barbell" 8.8% and 1.7%, in the test "Long jump from the ground" - 4.1% and 2.8%, in the test "Flexion and extension of the arms while lying down" - 17 , 8% and 13.3%, and in the test "Lifting the torso to the side, for 30 seconds, respectively - 14.4% and 5.3%. It has been found that powerlifting classes in the school section are effective and can be recommended for implementation in other secondary schools.

POWERLIFTING, SENIOR STUDENTS, STRENGTH ABILITIES



ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, СИМВОЛІВ
ОДИНИЦЬ, СКОРОЧЕНЬ І ТЕРМІНІВ

Кг – кілограм
Кіл/раз – кількість раз
Хв – хвилина
Табл. – таблиця
КГ – контрольна група
ЕГ – експериментальна група
П. п. – початкове положення
О. с. – основна стійка



















ВСТУП

Актуальність. Одним з основних завдань, що визначені в Національній стратегії розвитку освіти в Україні на період до 2021 року є формування гармонійно розвиненої, морально і фізично здорової особистості, яка з відповідальністю ставиться до свого здоров’я. 
У складних умовах соціально-економічної кризи, важкої екологічної ситуації, великої кількості летальних випадків на уроках фізичної культури все більше занепокоєння викликає рівень фізичного стану дітей шкільного віку. 
З кожним роком навчання у школі кількість здорових дітей знижується, уроки фізичної культури лише на 10-13 % компенсують необхідний для дитячого організму обсяг рухової активності, що вимагає проведення систематичної фізкультурно-оздоровчої роботи з початкових етапів навчання у школі []. 
Аналіз та узагальнення даних наукових праць дозволив зробити висновок, що одним з ефективних напрямків розв’язання проблеми підвищення рівня фізичного стану дітей молодшого шкільного віку є  розробка нових освітніх та фізкультурно-оздоровчих технологій навчання, до яких відноситься оздоровчий туризм [].  Адже оздоровчий туризм як один з найдоступніших і наймасовіших видів оздоровлення, який несе в собі величезний потенціал засобів рекреаційно-оздоровчої діяльності школярів. Туризм реалізується як засіб оздоровчої діяльності (О. В. Філіппова, 2015), як комплекс засобів фізичного виховання студентів (А. А. Юрченко, 2012; І. О. Денисенко, 2014), як засіб підвищення функціональних резервів організму (Т. І. Гриньова, 2014; О. А. Токмаков, 2015). Багато дослідників зверталися до питання впливу занять оздоровчим туризмом на організм дітей і довели, що заняття туризмом позитивно впливають на показники нервово-психічного статусу школярів, підвищують працездатність функціональних систем організму, сприяють розвитку рухових якостей, підвищують фізичну підготовленість і рівень загартованості організму дітей (Т. І. Гриньова, 2014; О. А. Токмаков, 2015). 2 Дослідження проблеми введення засобів оздоровчого туризму у процес фізичного виховання дітей молодшого шкільного віку носять фрагментарний характер (Т. Г. Климанова, 2007; М. С. Чахніна, 2008; М. В. Чернявський, 2012). Відкритими залишаються питання організації та проведення позакласних занять на основі засобів оздоровчого туризму з контингентом дітей молодшого шкільного віку, що не дозволяє повною мірою реалізувати потенціал туризму як універсального засобу підвищення рівня фізичного стану школярів. Необхідність вирішення вищезазначеної проблеми обумовила актуальність теми дисертаційного дослідження, що має істотне теоретичне і практичне значення
Об’єкт – процес розвитку силових здібностей старшокласників засобами пауерліфтингу.
Мета дослідження  –  сприяти розвитку сили учнів старших класів засобами паурліфтингом.  
Суб’єкт – учні старших класів, які займаються паурліфтингом.
Предмет – розвиток силових якостей старшокласників засобами пауерліфтингу.
Гіпотеза дослідження:  дослідження передбачало те, що заняття паурліфтингом за спеціально розробленими навчально-тренувальними комплексами  будуть сприяти розвитку  силових якостей учнів старших класів.  











1 ОГЛЯД  ЛІТЕРАТУРИ

1.1  Сучасні підходи до розвитку силових якостей учнівської молоді

Однією із важливих причин низької ефективності фізкультурно-оздоровчого процесу є недосконалість системи  реалізації різних напрямів рухової активності, а саме: фізичного виховання, спортивної, рекреаційної, реабілітаційної і професійно-прикладної фізичної підготовки), які не відповідають вимогам соціально-економічних умов життєдіяльності сучасної студентської молоді [15, 22, 34, 40]. 
При цьому фізичні вправи забезпечують сприятливі умови для оптимального функціонування всього організму, а не лише м’язової системи. Добираючи спеціальні вправи, дозуючи їх, залежно від фізичного стану, можна цілеспрямовано впливати на організм, зміцюнувати його певні функції, відновлюючи пошкоджені системи [58]. 
Дозовані фізичні навантаження, які поступово зростають, забезпечують загальну тренованість організму, що є основою покращання загального фізичного стану та працездатності шкільної молоді [56, 61]. 
Під впливом систематичних занять фізичними вправами в організмі відбуваються зміни, які приводять до своєрідної перебудови органів і систем унаслідок ліквідації фізіологічних порушень та нормалізації патологічно змінених функцій [10, 16]. 
Серед розвитку фізичних якостей найбільш гостро постає проблема вдосконалення силових можливостей людини. Це обумовлено тим, що силові якості (максимальна сила, силова витривалість, швидкісна сила, вибухова сила) забезпечують різнобічний фізичний розвиток людини [35, 43]. Привабливість силового напрямку у фізичній підготовці учнівської молоді обумовлюється порівняно більшим приростом цієї якості, ніж, наприклад, швидкості чи витривалості. 
Звичайно, розвиток загальної витривалості ефективно забезпечує стан здоров’я людини, але силова підготовка найкраще формує мотивацію та зацікавленість бути здоровим, привабливим і гармонійно фізично розвинутим [33, 57 та ін.]. 
Будь-який рух людини, навіть звичайний, виконується із застосуванням м’язових зусиль, що є результатом узгодженої діяльності центральної нервової системи і периферичних відділів рухового апарату. 
Сила є одним із компонентів структури фізичних якостей людини, від якої залежить вияв  усіх інших фізичних якостей. 
Сила, як рухова якість, – це здатність людини долати зовнішній опір або протидіяти йому за допомогою м’язових зусиль [31]. 
Різні види спорту і рухової діяльності людини ставлять до сили досить різні вимоги. 
Вияв сили м’язів залежить від діяльності центральної нервової системи, фізіологічного стану м’язів, їх еластичності або біохімічних процесів, які відбуваються у м’язах, зміни збуджуваності м’язів та інших чинників [32]. 
Сила м’язів залежить від чинників, що можуть змінюватися у процесі силових тренувань. Основними серед них є: рівень внутрішньом’язової та міжм’язової координації, частота нервових імпульсів, механічні умови дії м’язів на кістки, рівень розтягування м’язів та сухожилків, енергентичні запаси м’язів і печінки, щільність капілярів м’язів, рівень емоційного і вольового напруження спортсмена, година доби тощо [38]. 
За даними А. Вольчинського, у вікові періоди високих природних темпів приросту відповідних силових якостей спостерігається і висока адаптація організму до тренувальних дій, які пов’язані з їх розвитком, і навпаки [17]. 
Вибираючи силові вправи для вирішення відповідного педагогічного завдання, необхідно враховувати їх переважаючий вплив на розвиток певної силової якості, можливість забезпечення локального, регіонального або загального впливів на опорно-м’язовий апарат і забезпечення точного дозування величини навантаження [9, 39]. 
Дослідження довели, що саме силові вправи є найбільш ефективними для зміцнення кісткової тканини і нарощування м’язів. Характеризуються вони тим, що виконуються з навантаженням від 70 до 100% від максимального, з невеликою кількістю повторень, невисоким темпом і достатньо тривалим відпочинком між підходами [48].
 Силові навантаження дозволяють учням із високим рівнем фізичної підготовленості отримати достатньо велике навантаження за порівняно короткий проміжок часу [59].
Вчена  Т. Круцевич указує, що прогресивний природний розвиток силових якостей людини триває до 25–30-річного віку. При цьому він носить 33 гетерохромний характер у вікових періодах і темпах приросту. Одні вікові періоди характеризуються низькими темпами розвитку силових якостей, а інші – високими (сензитивні періоди) [31]. 
Дослідник Д. Уайдер указує на те, що вдосконалення фізичних якостей учнів може бути ефективним та оптимальним у тому разі, якщо цей процес розглядається як система з багатьма взаємопов’язаними компонентами – засобами, методами й формами педагогічного впливу та віковими закономірностями розвитку фізичних здібностей [55]. 
Сучасні дослідження вказують, що силові вправи сприяють підвищенню рівня здоров’я; естетичному самовдосконаленню через пропорційність і симетрію м’язів та загальний гармонійний розвиток усіх м’язових груп; корекції тілобудови, включаючи усунення в ній недоліків, відновлення після травм, підвищення працездатності; формуванню гармонійної статури [33, 76]. 
За даними низки вченого О. Стеценка та ін., силові навантаження позитивно впливають на стан здоров’я, працездатність та цілий спектр фізичних і психологічних якостей. Вчений встановив, що неврози, психоемоційні перевантаження, труднощі в адаптації до умов професійної діяльності у людей зі слабкою фізичною силою виникають у п’ять разів частіше, ніж в осіб із добре розвиненою м’язовою системою [60]. 
Оптимальний рівень розвитку сили є дієвим чинником запобігання цим захворюванням і забезпечення локомоторної та енергоутворювальної функцій організму [53, 54]. 
Розвиток сили під час фізичного тренування супроводжується вдосконаленням усіх органів і систем організму юнаків та дівчат, покращенням їх діяльності. 
Кількісне накопичення позитивних змін призводить до подальшого розвитку організму, розкриття його резервних можливостей, поліпшення кровообігу функціонуючих органів, активізації діяльності залоз внутрішньої секреції, які виробляють гормони для роботи м’язів. 
У результаті тренування м’язи збільшуються в об’ємі за рахунок потовщення окремих м’язових волокон, працездатність їх збільшується [28]. 
Ряд дослідників зазначає [4, 7, 18 та ін.], що основним шляхом покращання фізичного розвитку та забезпечення фізичної підготовленості дітей є розвиток фізичних якостей. Важлива роль у цьому процесі належить розвитку силових якостей за рахунок виконання силових вправ. Під час виконання рухів м’язи людини виконують чотири різновиди роботи: утримуючу, долаючу, поступливу і комбіновану. 
Сила виявляється в динамічній роботі і у статичних зусиллях. 
Динамічна робота супроводжується рухами в суглобах, які відбуваються у зв’язку зі зменшенням або збільшенням довжини м’язів. Вона може здійснюватись у поступливому та долаючому режимах [8, 51, 49 та ін]. У поступливому режимі м’язові зусилля менші від моменту протидіючих сил. Це призводить до розтягування скороченого м’яза. 
За долаючого режиму м’язова сила більша    від протидіючих зовнішніх сил. У цьому разі вона долає їх опір і спричиняє переміщення частини тіла або вантажу. При цьому попередньо розтягнутий м’яз скорочується.
Статична сила виявляється тоді, коли м’язи напружуються, але, на відміну від динамічної роботи, їх довжина залишається незмінною (утримуючий режим). Напружуючись, м’язи врівноважують зовнішню силу, чинять опір розриву та фіксують суглоби [6, 50].
Наведені вище дані характеризують переважний прояв різновидів сили. Під час виконання рухових дій м’язи виконують комбіновану роботу, тобто працюють як у поступливому, долаючому, так і в утримуючому режимах. Без такої взаємодії неможливі відповідні та точні рухи. 
Зважаючи на вищевикладене, очевидно, що для розв’язання даної проблеми необхідний пошук нових підходів до розвитку силових якостей студентів. 
Сучасні підходи до розвитку силових якостей учнівської молоді висвітлені в ряді досліджень [5,  26 та ін.].
У своєму дослідженні І. Бельський доводить, що регулярні заняття кросфітом розвивають силові якості студентів, сприяють фізичному вдосконаленню та закріплюють звичку до регулярних занять фізичною культурою і спортом [10]. 
Дослідження В. Сімень вказують на ефективність застосування засобів гирьового спорту щодо розвитку силових якостей студентів [45]. У даному напрямі йдеться, що заняття гирьовим спортом сприяють розвитку сили, загальної та силової витривалості учнівської  молоді. 
Натомість, проведені практика показує невисоку популярність гирьового спорту серед учнівської молоді.
 Одним із ефективних підходів до розвитку силових якостей учнівської молоді є використання засобів атлетичної гімнастики під час занять із фізичного виховання. 
На думку І. Скворцова, використання атлетичної гімнастики з помірними обтяженнями за достатньо великого дозування з інтенсивним виконанням вправ і скороченими паузами відпочинку між підходами суттєво впливає на розвиток силових показників учнів старших класів [46]. 
Аналогічні результати дослідження П. Пейна свідчать про ефективність використання вправ атлетичної гімнастики та допоміжних вправ основної гімнастики, які застосовувались в освітному процесі учнівської молоді [42]. Отримані результати дають підставу вважати, що заняття атлетичною гімнастикою роблять позитивний вплив на розвиток силових якостей студентської молоді. Проте слід враховувати, що атлетична гімнастика не має в собі характеру змагальної діяльності. 
Серед різноманіття сучасних видів спорту, які використовуються у закладах середньої освіти та сприяють розв’язанню порушеної проблеми, є пауерліфтинг, який користується широкою популярністю серед юнаків і має цілу низку переваг, а саме: економічна доцільність, простота змагальних вправ, доступність у проведенні занять, широка оздоровча і тренувальна спрямованість тощо [36, 47]. 
Заняття пауерліфтингом сприяють зміцненню здоров’я юнаків, підвищенню рівня фізичної підготовленості, розвитку позитивної мотивації та стійкої потреби до занять фізичними вправами та спортом.
До засобів силової підготовки належать різні вправи зі штангою, гирями, гантелями, еспандерами, вагою власного тіла, на тренажерах тощо, які впливають або на велику частину м’язової системи, або вибірково на окремі м’язові групи. 
Як і фізична підготовка взагалі, силова підготовка має два напрямки: загальна силова підготовка і спеціальна силова підготовка.
Загальна силова підготовка направлена на гармонійний розвиток усіх основних м’язових груп, які мають значення для фізичного розвитку і підготовленості юнаків, а спеціальна силова підготовка у спорті передбачає розвиток силових якостей стосовно конкретного виду спорту, пов’язуючи вияв сили відповідних груп м’язів із технікою підняття обтяжень та виконання різних змагальних та допоміжних вправ [24, 30]. Тому, засобами спеціальної силової підготовки є різні вправи з обтяженнями, які за характером вияву м’язових зусиль і структурою руху подібні до змагальних, та власне змагальні вправи. Наприклад, у пауерліфтерів потужна м’язова робота пов’язана насамперед із підніманням граничної ваги і не може достатньою мірою забезпечити організм киснем. М’язове скорочення відбувається за умов, наближених до анаеробних, без достатнього надходження кисню.
Силові якості розвиваються за умови виконання вправ із максимальним або наближеним до максимального м’язовим напруженням [25, 30]. 
Встановлено, що краща динаміка змін кардіодинамічних показників і загальнофізичної працездатності досягається переважно змішаного режиму тренування. Окрім цього, фізичне навантаження є чинником зниження надмірної ваги тіла. При цьому оптимальний ефект досягається в результаті комплексної дії рухової активності, яку забезпечують вправи з обтяженнями [27]. 
В освітньому процесі з фізичного виховання вправи зі штангою можуть виконуватися як у спортивному залі, так і на відкритому повітрі, поодинці і групою. При цьому широкий вибір вправ дозволяє проводити заняття з високою щільністю, покращувати здоров’я, фізичну підготовленість, функціональний стан та працездатність учнів, розвивати всі групи м’язів, ефективно вирішувати завдання формування та корекції тілобудови, формувати морально-вольові якості, підвищувати рівень силових якостей юнаків, які необхідні у майбутньому життіі [20].

1.2 Вікові та морфофункціональні особливості розвитку учнів старших класів 

Упродовж останніх років здоров’я дітей залишається незадовільним.  При цьому відмічається позитивна тенденція щодо захворюваності учнів старшого шкільного віку на розлади психіки і поведінки (-26,62%), хвороби системи кровообігу (13,91%), деякі інфекційні та паразитарні хвороби (-10,98%) тощо [9].  
Тому варто з раннього дитинства вести активний спосіб життя, загартовуватись, займатись фізичною культурою і спортом дотримуватись правил особистої гігієни, раціонального харчування, словом, намагатися всіма раціональними засобами досягти справжньої гармонії здоров’я. 
Вік дітей старшого шкільного віку припадає на період завершення морфофункціонального дозріванням усіх фізіологічних систем тіла людини. Функції організму стають наближеними до дорослої людини асиміляції переважає над дисиміляцією. Величина основного обміну – 2500 ккал/добу для дівчат та близько     3000 ккал/добу для юнаків. 
Вік юнаків 15-17 років характеризується активним формування кори великих півкуль. Дані метаморфози протікають у проекційних зорових зонах, соматосенсорній корі. В корі лобової, зорової, соматосенсорної та асоціативних зон кори великих півкуль головного мозку зростає частка пірамідальних нейронів, в той же час кількість перехідних форм нейронів зменшується [27].
 Також, у лобних долях висліджується зростання вмісту зірчастих клітин, що свідчить про дещо пізніший розвиток асоціативних систем, де спостерігається значне ускладнення міжнейронних зв’язків. Саме у цей віковий період нейронні ансамблі, що виступають структурно-функціональною основою обробки інформації, досягають дорослого типу [62]. 
До старшого шкільного віку всі основні механізми управління рухами уже сформовані. Продовжується вдосконалення міжцентральних взаємозв’язків що сприяє вдосконалюються сенсомоторні і соматовісцеральні рефлекси. Добре диференціюються і відтворюються м’язові зусилля. Досягається висока точність рухів, координація діяльності м’язів. Покращується координація рухових і вегетативних функцій. Завершається розвиток асоціативних зон кори – передньої лобові та задньої нижньотім’яніої доль. Дані перетвореня сприяють більш точній просторовій орієнтації рухів, зростає швидкість прийняття рішень та вирішення завдань, зберігати високу розумову працездатність в умовах інтенсивної розумової діяльності у випадках дефіциту часу. Стає значно інформативнішим відчуття втоми. 
Юнаки 15-17 років можуть відчувати втому ще до появи її проявів, що дає змогу краще розподіляти сили, більш ефективно вирішувати тактичні завдання. Зростає ролі правої півкулі, що дає змогу вдосконалити абстрактно-логічні операції, словесну регуляцію рухів, процесів екстраполяції. Центральна нервова система набуває характерних рис дорослої особи проте осаточно сформується до 20 років [27]. 
А в старшокласників вона ще відрізняється меншими функціональними резервом та низькою стійкістю до значних фізичних і розумових навантажень. Морфофункціональна будова центральної нервової системи, а разом з нею і вища нервова діяльність відповідає рівню дорослого організму приблизно у 20 років. На цей момент загальна маса мозку в середньому складає 1400 г у хлопців та 1260 г у дівчат [53]. 
У старшокласників вдосконалюється стереоскопічність зору, збільшується поле зору та пропускна здатність зорового аналізатора до 20-22 років, вдосконалюється процеси темної та світлової адаптації.
 Вважається, що у юнацькому віці триває вдосконалення вестибулярної  сенсорної системи, оскільки після 16 років спостерігається покращення здатності до підтримки рівноваги. 
В продовж 14-19 років спостерігається максимальна гострота слуху, проте після 20 років поступово зменшується. 
У кістковій системі дітей старшого шкільного віку завершуються процеси оссифікації про те ще відбувається у різний час, зростає товщини стінок кісток за рахунок збільшення вмісту у ній солей кальцію, фосфору, магнію, посилюється зв’язковий апарат, пропорції тіла відповідають дорослій людині. 
Отже, на момент завершення старшого шкільного віку кісткова система за багатьма параметрами відповідає рівню розвитку дорослого організму, хоча остаточне її формування завершується лише у віці 25-30 років [41]. 
Об’єм та маса м’язів зростає, у віці 15 років становить 33% від маси тіла, а у віці 18 років – уже 44,2%. Та остаточне завершення потовщення м’язових вроркон завершуються значно пізніше – лише у віці 30-35 років. 
Серцево-судинна система та система крові старшокласників аналогічна дорослій. Частково можуть спостерігатись прояви дихальної аритмії але повне морфологічне та функціональне дозрівання серця відбувається у 20-21 рік. Так, об’єм серця досягає 130-150 мл (дорослі – 280 мл.), хвилинний об’єм крові – 3-4  (дорослі – 5-6 ). Систолічний об’єм у 17 років становить складає 70 мл, а ЧСС – на рівні дорослого. Тривають процеси збільшення товщини серцевої стінки, наростання маси серця. Загалом зміни у серцево-судинній системі (зменшення ЧСС, збільшення періоду загальної діастоли, збільшення пульсового тиску, збільшення часу кругообігу крові) свідчить про економізацію функцій [9]. 
Дихальна система сташокласників наближена до дорослого організму. ЖЄЛ у юнаків сягає значення в 3520 мл, а у дівчат 2760 мл, зменшується частота та зростає глибина дихання, що свідчить про економізацію роботи дихальної системи. Розвиток дихальної системи завершується у дівчат у 17-18 років, а у юнаків – у 1920 років [9]. 
Нерівномірно в процесі онтогенезу відбуваються і зміни функціональних властивостей м’язів. 
Проаналізуємо зміни таких властивостей, як швидкість, сила, спритність, витривалість у старшому шкільному віці. 
Слід зазначити, що у дівчат у цьому віці виникають певні зміни у проявах рухових якостей, пов’язані із овуляційно-менструальним циклом [3]. 
Варто відзначити, що найбільш інтенсивний розвиток з поміж фізичних якостей стосується швидкісних показників. 
Проте вже в 13-14 років ці показники досягають рівня дорослого. Даний період також є сенсативним для розвитку швидкісно-силових якостей [27]. 
Отже, очевидно, що швидкісні якості досягають свого оптимуму ще до старшого шкільного віку, який менш придатний для їх розвитку. 
У старшому шкільному віці відбувається стабілізація показників спритності рухів [40]. На відміну від описаних вище якостей, у старшому шкільному віці і далі триває інтенсивне зростання силових показників м’язів. Так, середня сила різних груп м’язів у 16-17 річних порівняно з 14-річними зростає в 1,75 разів.
 Водночас після 17 років зростання силових показників уповільнюється. Так, у середньому сила м’язів 20-30 річних перевищує таку 16-17-річних лише у 1,1 рази. Сенситивний період сили – 14-17 років (максимальний – 18-20 років до 45 років). Станова сила у 18 років – 125-130 кг.
 Отже, у старшому шкільному віці спостерігається значний приріст силових показників м’язів, після завершення цього періоду він значно уповільнюється [24]. 
Витривалість у старшому шкільному віці знову досягає високих значень після деякого спаду у період статевого дозрівання. Проте на момент закінчення школи витривалість, як правило, не перевищує 90% від рівня витривалості дорослих. Сенситивний період загальної витривалості – 15-20 років (максимальна – 20-25 років і до 55 і більше). Максимального рівня показники витривалості досягають у 25-30 років [31]. 
Фізична працездатність юнаків перебуває на високому рівні. Юнак може виконати обсяг роботи, що у 20-30 разів перевищує можливий у 9-10 років.  
Збільшення працездатності є результатом вдосконалення систем регуляції, структурної перебудови м’язів та власне збільшення маси тіла. 
Гнучкість у старшому шкільному віці дещо погірується в порівнянні із середнім шкільним віком [11]. 
Координаційні здібності старшокласників досягають оптимального розвитку і у 18-25 років уже відповідають рівню дорослого організмуя [16]. 
Отже, старший шкільний вік – це період незначних анатомо-фізіологічних змін і досягнення організмом юнаків функціонального рівня дорослої людини. 
Серед чинників, які негативно впливають на стан здоров’я школярів можна вважати збільшення та інтенсифікацію освітнього процесу, формування розкладу уроків. 
Тривалість занять складає 6-7 годин на день. Згідно з «Державними санітарними правилами і нормами влаштування, утримання загальноосвітніх навчальних закладів та організації навчально-виховного процесу» учні             10-11 класів повинні витрачати на домашні завдання не більше 3 годин, отже близько 8-9 годин старшокласники вимушені працювати у сидячому положенні [29]. 
За даними науковців до 50% учнів гімназій закінчують навчальний день з ознаками вираженої перевтоми [16 та ін.]. Для звичайних шкіл цей показник знижується до 20-30%. Таке перевантаження супроводжується імунними і гормональними дисфункціями. Крім того, не завжди якісно реалізована система фізичного виховання в освітньому закладі веде до зниження рухової активності підлітків, що призводить до порушення обміну речовин, набуття надлишкової маси тіла, ендокринних захворювань та інших недуг [16]. 
Також не варто забувати про відсутність добре обладнаних спортзалів, низьку якість питної води в освітніх установах, погану організацію харчування школярів. Не покращують ситуації такі фактори як раннє паління, вживання спиртних напоїв тощо. 
Зважаючи на сказане вище, бюджет часу школяра доволі обмежений, а вільний часу приділяється для низької рухової активності. Безумовно, що заняття фізичною культурою і спортом повинні відбуватися з якихось мотивів, мати стимули, що будуть локомотивом у навчальній діяльності. 
Такою рушійною силою виступають інтереси, потреби, ідеали, цінності, які диктує суспільство. Загалом відомо, що мотив є тим рушієм, що спонукає людину до дій, і у працях вітчизняних науковців ототожнюється з потребою. 
Як свідчить досвід, до формування потреб у фізичному вдосконаленні варто більш ретельно ставитись вже з середнього шкільного віку, коли учні починають усвідомлювати причини успіхів та невдач й ті цілі, які ставить вчитель [31]. 
Тому першочерговим завданням навчального закладу є, за допомогою викладачів, правильно сформувати потреби й інтереси школярів, які стануть в майбутньому цінностями для дорослої людини, залучаючи до цього процесу й батьків. 
Безумовно, цінності можуть змінюватися під впливом життєвих ситуацій, але фізичне виховання посідає насправді вагоме місце в цій ієрархії цінностей [25, 29]. 
Адже виникненню в учнів стійкого інтересу до фізично активного способу життя сприяють належно організовані уроки фізичної культури, різноманітні фізкультурно-оздоровчі заходи, які відбуваються в школі, а також залучення школярів до самостійної організації та проведення фізкультурнооздоровчих заходів у режимі навчального дня [27]. 

1.3 Фізіологічна характеристика сили

Сила людини визначається як здібність переборювати зовнішній опір чи протидіяти йому за рахунок м'язових зусиль .
Силовий хист безпосередньо проявляється у величині робочого (рухового) зусилля, забезпечується цілісного реакцією організму, зв'язаною з мобілізацією психічних якостей, моторної, м'язової, вегетативної, гормональної функцій та інших його фізіологічних систем. Тому силовий хист не зводиться до поняття «сила м'язів», тобто тільки механічної характеристики їх скорочення. Силова підготовка ефективна, якщо після досягнення необхідного рівня розвитку вона стає природною частиною рухової навички.
Сила скорочування скелетних м'язів зв'язується з такими фізіологічними факторами:
1) центрально-нервовими, що організують вплив на мотоней- рони і регулюють взаємодію м'язів;
2) периферійними, що визначають властивості скорочування і поточний функціональний стан м'язів;
3) енергетичними, що забезпечують механічний ефект скоро чування м'язів [25, 52].
Підвищення м'язової сили визначається здебільшого розвитком адаптаційних змін на рівні ЦНС, які приводять до підвищення здібності моторних центрів мобілізувати більше число мотонейронів і удосконалення міжм'язової координації 16[].
До периферійних факторів, що впливають на силовий хист, відноситься насамперед співвідношення швидких і повільних волокон у м'язах, а також кількісний вміст енергетичних субстратів і їх доступність для утягнення в обмінні процеси в м'язових групах, що залучаються до роботи. 
Максимальне зусилля (динамічне, ізометричне) мобілізує всі типи м'язових волокон з перевагою волокон II типу. Як швидкі, так і повільні волокна беруть участь у розвитку ізометричної сили, її величина визначається не стільки співвідношенням повільних і швидких волокон у м'язах, скільки кількістю активізованих м'язів, причому чим більше повільних волокон утягується в скорочування, тим вище ізометрична сила.
Енергетичне забезпечення короткочасних зусиль великої потужності здійснюється в основному шляхом алактатного анаеробного процесу. Для адаптації до короткочасних великих силових навантажень характерно збільшення потужності системи глікогеноліза і гліколіза. Якщо після максимальних силових напружень, що не перевищують 6 с, у м'язах і крові лактат не виявляється, то після 30 с – його  концентрація значно підвищується. Причому після динамічної роботи рівні лактата, що утворилися в м'язах, можуть бути в 2 рази, а після статичної роботи – у  6 раз вищі, ніж у крові.
Виділяються такі основні види сили, що впливають на успішність навчання гімнастичним вправам:
·  максимальна сила;
·  повільна зжимова сила;
·  статична сила;
·  швидкісна сила;
·  вибухова сила;
·  відносна сила [21].
Під максимальною силою розуміються найвищі можливості, які спортсмен здатний проявити у максимальній довільній м'язовій напрузі. Цей вид силових здібностей характеризується тим, що активізація м'язового напруження стимулюється зовнішнім обтяженням (опором). Власно-силові здібності здебільшого виявляються у функціонуванні м'язів у статичному режимі, а також у відносно повільному скороченні м'язів, які переборюють межове обтяження, а також у випадку м'язових напружень міометричного типу в уступаючій роботі м'язів. Зазвичай максимальна сила вимірюється за допомогою спеціальних методик і характеризує статичну напругу в певних кутах у суглобах.
Під повільною жимовою силою розуміється здібність учнів піднімати максимальний вантаж (власне тіло) повільним безупинним рухом.
Якщо порівняти величину прояву зазначеного силового хисту, то виявиться, що найбільш велика – статична  сила; 78-83 % від неї складає величина повільної жимової сили і тільки 25-30 %  швидкісної сили [30].
Статична сила характеризується тим максимальним вантажем, що може бути утриманий у певному положенні (наприклад, рука убік) протягом 2-3 с, тобто часу, необхідного для того, щоб переконатися в нерухомості вантажу.
Під швидкісною силою розуміється здібність учнів до прояву максимально можливих зусиль у найкоротший проміжок часу в оптимальній амплітуді рухів. Швидкісна сила характеризується тим максимальним вантажем, що може бути піднятий до стандартного положення (наприклад, рука убік) швидким, різким рухом. Рівень розвитку швидкісної сили молодших школярів може бути оцінений за часом виконання «трьох згинань-розгинань рук в упорі лежачи», школярів старших класів — за часом виконання «п'яти згинань-розгинань рук в упорі на паралельних брусах».
Під вибуховою силою розуміють здатність людини проявляти максимальні силові можливості за найкоротший час.
Як показник вибухової сили використовується градієнт сили, тобто швидкість її зростання, яка визначається як відношення сили до часу її досягнення (абсолютний градієнт) або половина максимальної сили, або будь-якої її частини (відносний градієнт).
Серед координаційних факторів важливу роль у виявленні вибухової сили грає характер імпульсації мотонейронів активних м'язів; частотність їхньої імпульсації на початку розряду та синхронізації, імпульсації різних мотонейронів. Чим вища частота імпульсації, тим швидше зростає м'язова сила.
У виявленні вибухової сили дуже велику роль грають скорочувальні властивості м'язів, які у значній мірі залежать від їх композиції, тобто співвідношення швидких та повільних волокон. У спортсменів швидкісно-силових видів швидкі волокна складають основну масу м'язів.
Енергетичне забезпечення вибухових зусиль характеризується високою потужністю метаболічних процесів, тобто швидкості визволення енергії і поновлення балансу АТФ переважно анаеробним шляхом (фосфокреатинкіназна реакція).
Вибухова сила визначає швидкість руху при м'язових напруженнях понад 70 % від силового потенціалу м'язів. У діапазоні від 15-20 % до 70 % від силового потенціалу м'язів швидкість руху визначається в основному швидкісною силою [27].
Характерною особливістю виявлення швидкісно-силових здібностей є балістичний режим роботи м'язів, в якому свого максимуму м'язове напруження досягає на початку та в середині робочої амплітуди, а потім починає зменшуватися.
Вибуховий балістичний тип м'язового напруження характерний для рухів, у яких найбільші зусилля докладаються до відносно невеликих обтяжень.
Вибуховий реактивно-балістичний тип м'язового напруження має ті самі особливості, що і вибуховий балістичний, за винятком режиму роботи м'язів. Тут чітко виявляється фаза попереднього різкого розтягування м'язів, після якого вони одразу переходять до переборюючого режиму роботи. Саме такий тип м'язового напруження є характерним для багатьох гімнастичних вправ.
Робочий ефект при вибуховому реактивно-балістичному типі м'язового напруження визначається здібністю м'язів до швидкого переключення від уступаючої форми скорочень до переборюючої з використанням пружного потенціалу розтягування для підвищення потужності їх подальшого скорочення. Ця специфічна властивість м'язів називається реактивною здібністю м'язів [9].
Під відносною силою розуміється кількість абсолютної сили людини, що припадає на кілограм маси її тіла. Вона має вирішальне значення у виконанні вправ, що пов'язані з переміщенням тіла в просторі. Одними з показників відносної сили можуть бути силові вправи з власною вагою.
Без прояву м'язової сили людина не може виконати жодної рухової дії. Від рівня розвитку сили певною мірою залежить прояв інших рухових якостей.
В теорії фізичного виховання поняття «сила» застосовується для якісної характеристики довільних рухів людини, які спрямовані на вирішення конкретних рухових завдань [5].
При виконанні рухових дій м'язи людини виконують чотири основні різновиди роботи:
• утримуючу, яка виконується за рахунок напруження м'язів без зміни їх довжини (ізометричний режим (статична сила). Вона застосовується для підтримання статичних поз тіла, утримання предметів (штанга) тощо;
· долаючу, яка виконується за рахунок зменшення довжини м’язів. Вона застосовується найчастіше при виконанні рухових дій;
· поступливу, яка виконується за рахунок збільшення довжини м'язів. Завдяки поступливій роботі м'язів відбувається амортизація в момент приземлення у стрибках, бігу тощо. Зауважимо, що в цьому режимі м'язи можуть,проявити на 50-100 % більшу силу, ніж у долаючому та утримуючому;
• комбіновану, яка складається з почергової зміни названих вище режимів. Отже, сила як рухова якість – це  здатність людини долати опір або
протидіяти йому за рахунок м'язових напружень. Опором можуть виступати сили земного тяжіння; реакція опори при взаємодії з нею; опір навколишнього середовища; маса власного тіла; маса спортивного знаряддя; сили інерції власного тіла або його частин та інших тіл; опір партнера тощо [54].
Чим більший опір здатна долати людини, тим вона сильніша. У процесі фізичного виховання розрізняють:
· абсолютну силу як здатність людини долати якнайбільший опір або протидіяти йому у довільному м'язовому напруженні. Тобто йдеться про максимальний прояв силових можливостей. Найбільші величини сили людина може проявити у м'язових напруженнях, що не супроводжуються зовнішнім проявом руху (статичні зусилля), або в повільних рухах. Абсолютна сила мас вирішальне значення при необхідності долати великий опір;
· відносну силу, як кількість абсолютної сили людини, що припадає на кілограм маси її тіла. Вона має вирішальне значення у рухових діях, що пов'язані з переміщенням власного тіла у просторі. Так, наприклад, утримання упору руки в сторони на гімнастичних кільцях ("хрест") можливе лише тоді, якщо сила утримуючих м'язів буде рівною масі тіла гімнаста;
· швидку силу як здатність людини якнайшвидше долати помірний опір. Швидка сила пов'язана із здатністю людини якнайшвидше долати зовнішній опір у діапазоні від 15-20 % до 70 % від її максимальної сили у конкретній руховій дії. Вона є домінуючою у забезпеченні ефективної рухової діяльності на спринтерських дистанціях та подібних до них рухових діях;
· вибухову силу як здатність людини проявити свої максимальні силові можливості за найкоротший час. Вона має вирішальне значення у стрибках, метаннях та інших одноактних і ациклічних вправах (боксі, боротьбі тощо) [3].
У більшості фізичних вправ, де вибухова сила має провідне значення, її прояву передує механічне розтягування працюючих м'язів. Наприклад, перед метанням списа, гранати тощо енергійний замах сприяє підвищенню ефективності метання.
Сила, яку здатна проявити людина у руховій діяльності, залежить від зовнішніх (величина опору, довжина важелів, погодно-кліматичні умови, добова та річна періодика) та внутрішніх факторів. До внутрішніх факторів належать:
1. Структура м'язів. За структурою і метаболічними якостями розрізняють два основні типи м'язових волокон: червоні та білі. Червоні здатні до тривалої, повільної роботи. Сила і швидкість скорочення білих волокон значно вищі, ніж червоних.
Процентне співвідношення різних типів м'язових волокон у кожної людини генетично обумовлене і не змінюється у процесі силового тренування. Проте внаслідок тривалої силової підготовки збільшується відношення площі білих до площі червоних волокон, що свідчить про робочу гіпертрофію білих м'язових волокон.
При малому напруженні в роботу включаються переважно повільні волокна. Швидкі мають більш високий поріг збудження і включаються при значних напруженнях. Цікаво, що навіть при дуже великих напруженнях одночасно включається в роботу всього 40-50 % кількості рухових одиниць. Навіть найсильніші добре треновані штангісти під час рекордних підходів можуть мобілізувати не більш як 60-65 % рухових одиниць. Найбільшу кількість рухових одиниць організм включає в роботу в екстремальних умовах під впливом дуже сильних емоцій.
2. М'язова маса. Збільшення м'язової маси супроводжується зростанням абсолютної сили. Проте, позитивна залежність "маса тіла — абсолютна сила" тим більша, чим краще тренована людина. У мало тренованих осіб вона може зовсім не проявлятись. Поряд з тим, зі збільшенням м'язової маси відносна сила, як правило, зменшується.
У зв'язку з цим розвиток силових можливостей тільки за рахунок збільшення м'язової маси буде мало перспективним щодо тих рухових дій, де провідне місце займає відносна сила.
У процесі спеціального силового тренування м'язову масу можна значно збільшити. Так, у фізично середньо розвинутих чоловіків м'язова маса складає 40% від загальної маси тіла. У видатних штангістів – 50-55 %, а в культуристів – до  60-70 % [1].
3. Внутрішньом'язова координація. Як відомо, кожний руховий нерв складається з окремих мотонейронів. Кожний окремий мотонейрон з його розгалудженням і м'язовими волокнами, які він іннервує, називають руховою одиницею (РО). Рухова одиниця різних м'язів суттєво відрізняються за структурою, силовими можливостями та особливостями активізації.
М'язи, які забезпечують виконання рухових дій з тонкою координацією їх у просторі, часі і за величиною зусиль, складаються переважно з великої кількості (до 3 тис.) РО і малої кількості м'язових волокон в них (від 5-10 до 40-50). М'язи, які здійснюють відносно грубу координацію рухів, складаються з меншої кількості РО (500-1500), а кожна з них включає велику кількість м'язових волокон (2 тис). Це і пояснює великі розбіжності у силових можливостях різних рухових одиниць [46].
Процес м'язового скорочення характеризується певним порядком активізації рухових одиниць. Коли долається незначний опір, активізуються повільні рухові одиниці. Якщо опір зростає, до роботи залучається все більша кількість швидких РО. Таким чином, внутрішньом'язова координація полягає у синхронізації збудження рухових одиниць з метою залучення якомога більшої їх кількості до подолання опору.
Кількість РО, що залучаються до роботи при довільному напруженні м'язів, залежить від рівня тренованості. Так, у нетренованих людей при максимальних силових напруженнях залучається до роботи біля 30-50 % РО, а у тренованих – до 80-90 %. Найвищого рівня синхронізації збудження ТО можна досягти при подоланні субмаксимального (80-95 %) і максимального опору.
4. Міжм'язова координація. її суть полягає у синхронізації збудження оптимальної для певної рухової дії кількості м'язів синергістів; гальмуванні активності м'язів-антагоністів; раціональній послідовності залучення до роботи м'язів; забезпеченні фіксації в суглобах, у яких не повинно бути рухів, доборі оптимальної амплітуди робочої фази і тої її частини, де доцільно акцентувати зусилля [21].
Для вдосконалення міжм'язової координації найефективніші вправи з обтяженнями величиною 30-80 % від максимальної сили у відповідній вправі. Участь у роботі великої кількості дрібних РО при невисоких проявах сили, дозволяє забезпечувати ефективну регуляцію м'язової діяльності і виконувати рухові дії на високому рівні координації. При використанні обтяжень понад 80 % від максимальних до роботи залучаються великі РО, що суттєво знижує ефективність регуляції рухів, їх координацію.
5. Реактивність м'язів. Її суть полягає у здатності м'язів накопичувати енергію розтягування з наступним її використанням як силового додатку, що підвищує потужність їх скорочення. Чим активніше (в оптимальних межах - 15-25%) розтягуються м'язи у фазі амортизації і чим швидше вони переключаються з поступливої до долаючої роботи, тим вища потужність їх скорочення.
Реактивність м'язів найбільше впливає на прояв вибухової та швидкої сили і добре розвивається при виконанні вправ з обтяженнями, які дозволяють повторно їх долати в одному підході від 4 до 10 разів з високою швидкістю.
6. Потужність енергоджерел. Короткочасна напружена силова і швидкісно-силова робота забезпечується фосфатними енергоджерелами (АТФ, КрФ), а триваліша виконується за рахунок анаеробного та аеробного розщеплення глікогену. Якісне силове тренування сприяє накопиченню у м'язах запасів енергоречовин. Так, нетренований м'яз вміщує до 0,5 % креатинфосфату від його загальної маси, а добре тренований - 1,5 % від загальної маси конкретного м'яза [27]. 

1.4 Пауерліфтинг як засоб розвитку силових якостей учнів старших класів

Аналіз наукової літератури і власний досвід дає можливість зазначити, що силові види спорту користуються високою популярністю серед сучасної учнівської молоді, зокрема такий вид спорту як пауерліфтинг.   
Пауерліфтинг є доступним засобом всебічного фізичного розвитку юнаків, а також допоміжним засобом розвитку силових якостей в інших видах спорту. Натомість арсенал засобів та багаторічний досвід викладачів і тренерів із пауерліфтингу не використовуються в освітньому процесі з фізичного виховання [49]. 
Вплив фізичних вправ із пауерліфтингу багатосторонній, він зумовлений багатьма чинниками і залежить від того, які саме вправи використовуються та для кого вони пропонуються (вік, стать, рівень фізичної підготовленості, стан здоров’я), як застосовуються рухи та в яких умовах виконуються. Деякі вправи виконують роль підготовчих (для окремих видів спорту, спортивних вправ) і допоміжних для розв’язання поставлених викладачем завдань на занятті. 
Пауерліфтинг дає змогу впливати майже на всі м’язові групи, зміцнювати та виправляти недоліки фізичного розвитку, становлення гарної атлетичної статури. Навчальні заняття пауерліфтингом сприяють розвитку таких фізичних якостей, як сила, швидкість, витривалість, силова витривалість, спритність, гнучкість, формують спеціальні уміння і навички [48, 67]. Пауерліфтингом також називають силове триборство, що пов’язано із змагальними вправами: присіданнями зі штангою на плечах, жим штанги лежачи на горизонтальній лаві, станова тяга, які в сумі визначають спортивний результат у процесі змагань [10, 50 та ін.]. 
На сучасному етапі суспільного розвитку пауерліфтинг розглядається як однин із дієвих і найбільш універсальних засобів фізичного виховання студентів. Це система спеціальних вправ і методичних прийомів, які використовуються з метою фізичного виховання, освіти, спортивної підготовки, відновлення, лікування, формування спеціальних умінь і навичок. Завдяки доступності та ефективності навчання, вправи з пауерліфтингу вирішують різноманітні завдання, типові для фізичного виховання в цілому, та втілені у специфічних для пауерліфтингу формах проведення занять [9, 19]. 
Пауерліфтинг є не тільки доступним засобом всебічного фізичного розвитку учнів, а також допоміжним засобом розвитку силових якостей для інших видів спорту [33]. Загальнодоступність пауерліфтингу пояснюється простотою техніки виконання вправ. У порівнянні з іншими видами спортивної діяльності, пауерліфтинг значно економить час, дозволяє ізольовано впливати на слаборозвинені групи м’язів. 
Техніка виконання вправи, зрештою, є головним чинником, що підсумовує всебічну підготовку спортсмена – фізичну, психологічну, теоретичну. Необхідно, щоб на всіх етапах тренування, від новачка до майстра, рівень технічної підготовки відповідав рівню фізичної готовності. Оскільки всі три вправи пауерліфтинга відносяться до силових дисциплін, то головною загальною вимогою до техніки є ефективне використання всього силового потенціалу спортсмена. 
Запропонована  техніка  пауерліфтинга  розглядається, як система вправ, у якій виділяють відповідні структури : 
· динамічну ( взаємодія тіла зі штангою); 
· кінематичну (траєкторія руху штанги);       
· ритмічну (тимчасові співвідношення виконання окремих компонентів вправи); 
· інформаційну (розкриває закономірності взаємозв'язку між різними компонентами інформації, наприклад, рухова установка – установка, під якою розуміють психологічний настрій спортсмена на виконання самої вправи, - необхідно, щоб інформаційний зліпок ідеального руху закріпився в підсвідомості) [20]. 
Присідання. Для присідання характерна велика й тривала м'язова напруга з затримкою дихання й натуженням. Присідання складається з чотирьох послідовно виконуваних і пов'язаних між собою частин: 
· старт; 
· пiдсiд; 
· вставання; 
· фіксація. 
Стопи на старті ставляться ширше за плечі, з розворотом  носкiв  (рис.1). 
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                   правильно                                   неправильно
Рис.1  Схема постановки стоп  

Широка постановка ніг спричиняє за собою вищу посадку, тобто коротшає траєкторія руху, проте вимагає великих зусиль, тому кожен атлет у процесі тренувань повинен  визначити оптимально у  ширину постановки ніг з урахуванням анатомічних особливостей і фізичного розвитку. Слабкі й відносно довгі ноги вимагають вужчої постановки. Нахил тулуба при виконанні присідання також визначається індивідуальними особливостями атлета. Наприклад, довгі й слабкі, щодо тулуба, ноги вимагають більшого нахилу тулуба, тобто навантаження переноситься на спину; при слабкій спині й довгому тулубі нахил зменшується, тобто навантаження переноситься на м'язи ніг. Кращі майстри збалансовано використовують силу ніг і спини, але акцент робиться на ноги. 
Важливим елементом старту є положення штанги на спині, проте правила пауерліфтинга вимагають, щоб штанга розташовувалася не нижче за 3 сантиметра від рівня плечей (рис. 2).
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 Рис. 2   Положення штанги на спині

Основний принцип наступний: якщо добре розвинені ноги, то штанга кладеться, як  найнижче. 
У виконанні присідання можна виділити дві основні фази: пiдсiд і вставання. Пiдсiд здійснюється за рахунок поступливої роботи ніг і спини. Рух має бути повільним і усвідомленим, забезпечуючим «колію». «Колія» має складний взаємозв'язок з чинниками рівноваги й шляхами проходження нервових імпульсів, виробленими на тренуваннях. Ідеальна траєкторія руху штанги – вертикаль, у цьому випадку проекція центру тяжіння доводиться на середину стопи, хоча можливі деякі відхилення, пов'язані з індивідуальними особливостями. Мінімальна глибина пiдсiда визначена правилами змагань.
 Як показано на рис. 3, точка Б має бути нижче за лінію, паралельну площині підлоги й проведеною через точку А. 
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Рис. 3 Мінімальна глибина присiду

При вставанні важливо не затримуватися  в  присiдi,  а  використовувати амортизаційні сили  для того, щоб розвинути максимальну потужнiсть до моменту проходження «мертвої точки», що з'являється, коли кут між АБ i лiнiєю паралельною площині підлоги, складає  приблизно 30°.  При проходженні «мертвої точки» важливо, щоб максимально використовувався силовий потенціал основних м'язових груп, що беруть участь в присіданні. Як один з засобів їх активізації можна порекомендувати рух плечей і ліктьових суглобів, направлених угору.  Отут необхідно відзначити важливість положення голови, яку рефлекторно визначає тонус м'язів. Наприклад, коли голова відхилена назад – у тонус приходять м'язи спини, коли голова опущена (підборіддя притиснуте до грудей) – тонус  переходить на м'язи живота. Тому при виконанні присідання необхідно постiйно тримати голову відхиленою злегка назад. 
Найбільшими  помилками, що часто зустрічаються, є:     
· підйом тазу без руху  штанги  вгору, що порушує вертикаль руху й переносить навантаження на спину;  
· округлення спини, яке  навіть при виконаному вставанні може привести до травми. 
 Вставання закінчується фіксацією штанги при нерухомому  положеннi тулуба.  
Жим лежачі.
Відповідно до існуючих правил спортсмен повинен виконати жим штанги від грудей у положенні лежачи (рис. 4). 
Окрім рук, решта всіх частин тіла спортсмена в момент жиму мають бути нерухомі, при цьому голова, плечі й сідничні м'язи торкаються лавки. 
Жим складається з чотирьох взаємопов'язаних і послідовно виконуваних частин: 
·  старт; 
·  опускання штанги  до торкання  грудей; 
·  жим штанги від грудей; 
·  фіксація. 
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«Міст» для зменшення амплітуди руху штанги
hа - hб = h – різниця  амплітуд руху при жимі штанги лежачи.

Рис. 4 Жим штанги у положенні  лежачи

 На старті тіло спортсмена фіксується в горизонтальному положенні на лавці. Ноги встановлюються довільно з природним розворотом носкiв, стопи максимально підсовуються до проекції центру тяжіння. 
 Для досягнення найбільшої реалізації  силових можливостей більшість кваліфікованих спортсменів використовують прогин тулуба (настільки, наскільки дозволяє рухливість хребта), що скорочує відстань, яку проходить штанга, при меншій витраті зусиль. Згідно з правилами, не допускається одностороннє захоплення. 
Траєкторія руху штанги при опусканні довільна й залежить від анатомічних особливостей і розвитку тих або інших груп м'язів спортсмена, що беруть участь у жимі. Лінія тяжкості системи «атлет – штанга» повинна проходити через плечові суглоби (рис. 5). 
При добре розвинених трицепсах і передніх пучках дельтовидних м'язів точка дотику штангою грудей фіксується нижче за лінію сосків, при добре розвинених грудних  точка  дотику переміщається на  середину грудей.
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 Рис. 5 Вибір положення ліктів для рівномірного розподілу навантаження

В залежності від гнучкості суглобів обирається ширина хват грифа (рис. 6).  
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Рис. 6  Збільшення ширини хвату для зменшення амплітуди руху штанги

Правилами змагань заборонений відбив штанги від грудей, а потрібна зупинка до видимої паузи, тобто опускання закінчується як би розтягуванням усіх м'язів для створення передумови до ефективного жиму. 
Опускання й жим – дві  нероздільні фази руху. Зусилля, направлене на жим, фактично починається ще в фазі опускання. 
Незалежне виконання кожної з цих фаз веде до погіршення параметрів руху й до зниження результату. Вага вважається за зафіксовану, якщо руки випрямлені в ліктьових суглобах. 
Тяга станова.  
Силова вправа, при виконанні якої, відповідно до правил змагань, штанга одним безперервним рухом має бути піднята з помосту до повного випрямляння ніг і тулуба. 
Технічна складність виконання тяги й основна структурна відмінність її від жиму й присідання полягає в тому, що відсутній поступливий режим роботи, й атлету необхідно відразу ж включити максимальний силовий потенціал. Тяга складається з трьох взаємозв'язаних і послідовно виконуваних частин: 
· старт; 
· підйом штанги; 
· фіксація. 
На старті визначним є положення ніг (рис. 7). 
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Рис. 7. Станова тяга.

За найбільш раціональне вважається таке, при якому ступні встановлюють так, що гомілка злегка торкається грифа штанги. Відстань між ступнями може бути різною й залежить від анатомічних особливостей і фізичної підготовленості. При слабкій спині й вiдносно довгих ногах рекомендують широку постановку стоп. При слабких і коротких  ногах – вузьку. 
 Застосовують два вида захоплення: односторонній, коли обидві кисті обернені долонями до себе й «рiзнохват», коли одна кисть обернена долонею до себе, інша від себе. Хоча останній популярніший серед атлетів, вважаємо своїм обов'язком попередити, що в тренувальному процесі їм захоплюватися не слід, оскільки встановлено, що при такому виді захоплення штанги з'являється додатковий обертальний рух у хребті, який у сукупності з великими вагами надзвичайно травмонебезпечний. При виконанні тяги положення голови таке ж, як і при присіданні. 
В цій вправі використовують один із різновидів захоплення грифа:      
· одностороннє захоплення;
· рiзнохват.                      
У початковій фазі руху акцент роблять на розгинанні ніг при строго зафіксованому положенні спини, або, сказавши по-іншому, вертикальна швидкість руху тазу не повинна перевищувати швидкість руху плечового поясу – це основна технічна умова виконання тяги. Якщо ця умова порушується, то навантаження переноситися на м'язи спини й сила ніг використовується не повністю. 
 У тязі також можлива поява «мертвої точки», яка є результатом або порушенням техніки виконання, або переоцінки своїх можливостей. Вага вважається за зафіксовану, коли повністю випрямлені тулуб, ноги й розгорнені плечі. 
 У майстрів пауерлiфтингу при виконанні тяги гриф рухається строго вертикально, проекція центру тяжіння розташована на середині стоп, і таке положення забезпечує максимальну рівновагу системи «атлет – штанга».  
 Відмітною особливістю пауерліфтинга є те, що фізична обдарованість спортсмена служить визначальним чинником у досягненні результату, як ні в якому іншому виді спорту. Техніка ж повинна максимально відповідати індивідуальним особливостям спортсмена. 
На відміну від технічно складних видів, таких, як бодібілдінг і армспорт, освоєння техніки пауерліфтинга не займає стільки часу в тренувальному процесі, проте без правильно поставленої техніки досягнення високих результатів неможливе. 
Загальні підходи до техніки викладені в описах окремих рухів, проте існує ряд методичних особливостей навчання техніці пауерліфтинга. 
Процес навчання можна розділити на три етапа: 
1) первинне засвоєння основ техніки при постійному обтяженнi; 
2) оволодіння основами техніки при різних обтяженнях; використання ідеомоторного тренування – тобто уявне представлення виконуваної вправи. На цьому етапі розвиток фізичних якостей і вивчення техніки повинні йти паралельно;
3) удосконалення технічної майстерності до рівня, що дозволяє максимально реалізувати силовий потенціал в умовах змагань. На цьому етапі вдосконалення техніки поєднується з розвитком спеціальних фізичних якостей, а також з психологічною, тактичною й теоретичною підготовкою. 
Екіпіровка пауерліфтера – це дуже істотне питання, тому що без відповідного сучасному рівню спорядження неможливо показувати високі результати. В практиці використовуються: 
· бинти для колінних суглобів; 
· комбінезон для присідань; 
· спеціальне взуття; 
· майка для жиму лежачи. 
Зупинимося докладніше на кожному пункті. 
Бинти для колінних суглобів. Основна функція бинтів – це захист колінних суглобів від травм. Бинти виготовляють три фірми – виробники екіпіровки для пауерліфтинга – це  Inzer, Titan і Marathon. Бинти відрізняються за рівнем жорсткості. Жорсткіші рекомендуються для досвідчених спортсменів, м'якші - для початківців. Бинти Titan м'якші, бинти Marathon заборонені правилами IPF з-за надмірної жорсткості, найбільш перспективні бинти Inzer, хоча з'явилися вони недавно й не всі атлети з ними працювали. 
При використанні бинтів необхідно враховувати як переваги, так і недоліки бинтування. До очевидних переваг відносяться ті, що бинтування захищає колінний суглоб, оскільки підвищується температура суглоба, внаслідок цього поліпшується кровопостачання й смазуваннiсть внутрішніх поверхонь суглоба. Крім того, бинтування додає до сили розгинання ноги в коліні від 15 до 30 кг. 
Небезпеки, що супроводжують бинтування колін, носять як фізіологічний, так і психологічний характер. Дуже часте туге бинтування може призвести до пошкодження внутрішньої поверхні колінної чашки. Це трапляється через те,  що бинтом дуже туго притискаються одна до одної дві кісткові поверхні, які постійно рухаються одна відносно одної в міру відкриття-закриття суглоба. Крім того, по краям цієї області може ушкоджуватися м'язова тканина. Не меншу шкоду може принести і психологічна залежність від бинтів – коли  спортсмен настільки до них звикає, що стає не здатним до  роботи з великою вагою без бинтiв.  Насправдi бинтування - це просто елемент техніки безпеки, за допомогою якого досягається впевненіше виконання вправи. 
Отже, нижче приведемо основні принципи використання бинтів: 
· не використовувати бинти, що втратили еластичність, найчастіше  через це й відбуваються травми;
· не використовувати бинти без належної розминки й розігрівання м'язів;
· використовувати бинти тільки при роботі з великими вагами. 
· між підходами обов'язково розбинтовуватися. 
Комбінезон для присідань. Виготовляють ті ж фірми, що й бинти. Комбінезоном є трико, виготовлене зі спеціальної еластичної матерії. При присіданнях він розтягується й скоротившись, «виштовхує» вгору з нижньої точки  руху.  Комбінезон зшитий спеціальним чином і володіє таким розташуванням швів, яке забезпечує найбільшу жорсткість. Надягають комбінезон з зусиллям, тому потрібен помічник. Іноді комбінезон використовують і при виконанні тяги. Як у присіданнях, так і в тязі техніка виконання вправи з комбінезоном  на перших порах декілька змінюється, тому рекомендують  потренуватися  в комбінезоні, перш ніж виступати в ньому  на змаганнях. Також важливим є правильно підібраний розмір комбінезона, все це визначається експериментальним шляхом. 
Майка для жиму лежачи. Майку виготовляють зі спеціальної еластичної тканини, так само як і комбінезон, крім того, вона забезпечена додатковими зміцнюючими швами. Фірми-виробники ті ж, що й для решти спорядження. Майку надягають за допомогою декількох помічників, оскільки її розмір у нерозтягнутому вигляді значно менший за необхідний. Перш ніж надіти майку, рекомендують змастити руки й плечі дитячою присипкою. Майку спочатку надягають на руки, потім на голову й плечі, а потім поступово розтягують униз. Необхідно стежити, щоб майка щільно прилягала до тіла й ніде не утворювалося порожнеч. Щоб майка не сповзала під час жиму, краще закріпити її поясом. Після підходу процедуру розтягання майки вниз бажано повторювати. Деяким атлетам майка додає в жимі до 30 кг, а деякі, навпаки, в майці тиснуть менше. Питання використання майки суто індивідуальне, і перевірити все можна тільки на собі, чужий досвід у цій ситуації не завжди є корисним.
Аналіз літературних джерел дає підстави стверджувати, що пауерліфтинг має великий потенціал, оскільки може бути представлений у системі освітнього процесу з фізичного виховання як засіб загальної фізичної підготовки учнівської молоді, спеціальної силової підготовки, позанавчальної форми організації занять. 





















2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ

2.1 	Завдання дослідження

 Відповідно до мети дослідження поставлено наступні завдання: 
1. [bookmark: _Hlk55556616]Проаналізувати літературні джерела з проблеми розвитку сили у учнів старших класів засобами пауерліфтингом. 
1. Разробити  комплекси розвитку сили старшокласників засобами пауерліфтингу. 
1. Перевірити вплив занять пауерліфтингом на розвиток сили юнаків 15-16 років.
1. Розробити практичні рекомендації щодо розвитку сили юнаків 15-16 років  засобами пауерліфтингу. 

2.2  Методи дослідження

Для вирішення поставлених задач використовувалися наступні методи дослідження:
1. Аналіз спеціальної науково-методичної  літератури.
2.  Педагогічний експеримент.
3.  Педагогічне тестування (контрольні виміри силових показників).
4. Методи математичної статистики.

1. Аналіз спеціальної науково-методичної літератури проводився з метою отримання об'єктивних відомостей з питань, що вивчаються, уточнення методів дослідження, з'ясування стану вирішуваної проблеми. Вивчалася література з організації і методики занять пауерліфтингом; систем тренувань пауерліфтерів. 
1. Педагогічний експеримент проводився з метою виявлення ефективності розробленої експериментальної програми занять пауерліфтингом на фізичний стан та силову підготовленість юнаків 15-16 років. 
1. Методи антропометричних вимірювань використовувалися для вимірювання і фіксації фізіологічних параметрів юнаків (маса тіла, об'єм життєва ємкість легенів).
1. Тестування силової  підготовленості учнів старших класів.
Визначення фізичного розвитку і фізичної підготовленості здійснювалося за допомогою тестів, які є найбільш простими і достовірними показниками фізичного розвитку учнів: Присідання з штангою на плечах, кг, Жим штанги, лежачи на лаві, кг, Станова тяга штанги, кг,  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.
6. Методи математичної статистики використовувалися для обробки результатів експерименту (за критерієм Стюдента) 

2.3  Організація дослідження

Дослідження проводилось протягом 2018/2019 навчального року у два етапи. На першому етапі (вересень 2018 р.) здійснювався аналіз і узагальнення науково-методичної та спеціальної літератури з даного дослідження. 
На другому (вересень 2018 р. – січень 2019 р.) дослідження проведено педагогічний експеримент, в якому брали участь 30 юнаки  віком 15-16 років, які займалися пауерліфтингом.  Експериментальне  дослідження при рішенні поставлених в роботі завдань проводилося на базів середньої загальноосвітнбої школи № 6 м. Новомосковська. У дослідженні брали участь учні старших  класів у кількості 30 чоловік (16 юнаків – експериментальна  і 14 юнаків – контрольна групи). Конторольна група займалася бодібілдінгом, експериментальна – паурліфтингом в пришкільних секціях. 

[bookmark: _Hlk55507579]3  РЕЗУЛЬТАТИ  ДОСЛІДЖЕННЯ

В сучасній теорії та методиці фізичної культури і спорту робляться спроби наукового обгрунтування системи тренувань в пауерліфтингу. До недавна  використовувалися методики тренування  з важкої атлетики, в якій розроблена міцна науково-методична школа. Особливо актуальним є розробка тренувальних програм для учнів-початківців на попередньому етапі підготовки. Зокрама, однією з головних проблем на цьому етапі є вибір найбільш ефективної методики тренувань для учнів старших класів, які займаються пауерліфтингом. 
У пауерліфтингу домінуючою фізичною якістю є абсолютна сила і найбільш ефективним методом її розвитку є метод максимальних зусиль. Це дійсно так. Але проблема полягає в тому, що при заняттях з атлетами-початківцями на попередньому етапі цей метод через свою специфіку (використання максимальної силової напруги) не може бути повною мірою використаний в тренуваннях. Адже, при піднятті штанги максимальної ваги виникає ефект натуження, що негативно позначається на здоров'ї юних спортсменів. Тому, щоб понизити цей негативний вплив необхідно для розвитку сили використовувати і інші методи, наприклад: повторний, «ударний», «коловий» ізометричний і інші. Представляється важливим з'ясувати позитивні і негативні сторони використання різних методів в тренування початкуючих юних пауерліфтерів. В результаті теоретичного аналізу і узагальнення літературних даних було встановлено, що при тренуваннях на попередньому етапі слід використовувати найрізноманітніші вправи, включаючи зміну початкового положення, амплітуди рухів, виконання локальних рухів.

3.1 Експериментальна програма вдосконалення силових здібностей учнів старших класів засобами пауерліфтингу.

Враховуючи те, що учні старших класів підпорядковані навчальному року, який складається з дев’яти  місяців (вересень-травень) – літом знаходяться на практиках, або відпочинку,  то і навчально-тренувальний процес планується виходячи з цієї обставини. 
В нашому експерименті ми розробили програму тренувань для учнів старших класів на  півріччя, адже після першого  півріччя учні приймуть участь в змаганнях і будуть тренуватися за цією ж програмою, але з більшою інтенсивністю, в залежності від досягнутого спортивного результату. 
Згідно теорії та методики фізичної культури, на попередньому етапі заняття пауерліфтингом, ми звертали увагу на вивчення техніки виконання фізичних вправ цього виду спорту. 
Освоєння техніки виконання класичних вправ у пауерліфтингу забезпечується систематичним, багаторазовим виконанням вправи з поступовим підвищенням фізичного навантаження. 
В результаті багаторазового виконання вправи, але вже в умовах, які змінюються (збільшення кількості повторень, ваги обтяження), здобута навичка поступово закріплюється, починається автоматизація нервово-м’язових процесів. 
На даному етапі основна увага повинна приділятися «шліфуванню» найбільш важливих фаз та вправи в цілому. В ході навчання техніки виконання змагальних вправ необхідно також вимагати від учнів конкретних знань про рухи, які в кінцевому підсумку повинні сформувати рухові вміння і навички. При цьому низький рівень розвитку фізичних якостей та функціональних можливостей організму учнів може погіршити оволодіння раціональною технікою. В такому разі слід поступово розвивати відсталі силові якості. У міру їх розвитку виникає постійна необхідність удосконалювати техніку виконання змагальних вправ. Оскільки пауерліфтинг – це складний комплекс впливів на фізіологічні, психологічні та біохімічні процеси в організмі, обов’язковою умовою у розробленій нами методиці є врахування індивідуальних особливостей учнів. Заняття з використанням засобів пауерліфтингу починались із комплексу загальнорозвиваючих вправ, різних видів ходьби, повільного бігу, вправ на розтягування та координацію. 
У спеціальну розминку входили: імітаційні вправи та вправи для м’язів живота; гіперекстензія та спеціальний розминальний підхід перед початком виконання певної вправи (30 – 40 % від повторного максимуму). 
Для учнів старших класів заннятя проводилися тричі на тиждень. На початку кожного заняття учні  виконували вправи для прямих м’язів живота та поздовжніх м’язів спини, закінчували навчальне заняття вправами для гнучкості. Величина обтяження визначалася таким чином, щоб вправу можна було виконати на кілька повторень більше, ніж рекомендовано, не порушуючи при цьому техніки виконання.
На перших заняттях учні займалися з мінімальною величиною обтяження, а також із власною вагою тіла. Під час таких занять відбувалось ознайомлення з термінологією вправ, назвами тренажерів, спеціальними технічними пристроями, проводився інструктаж із техніки безпеки.  Зі зростанням рівня фізичної й технічної підготовленості учнів поступово збільшувалася вага обтяження. Учні на одному занятті працювали над кожною групою м’язів у 1–2 вправах у 2–4 серіях по 8–10 разів. Величина обтяжень становила 30 – 60 % від максимальної ваги. Після чотирьох тижнів занять кількість серій у вправах поступово збільшувалася. На наступних етапах збільшувалась кількість вправ до 3–4 на одну групу м’язів на одному занятті.  Однією з особливостей методики є застосовування вправ з 30-80 % інтенсивністю від максимального результату, що, на нашу думку, позитивно впливає на розвиток силових можливостей учнів. Вправи з інтенсивністю 90% і вище не використовувались у методиці. Учні виконували вправи переважно в динамічному режимі роботи м’язів. Для подальшого збільшення сили та м’язової маси відбувалось збільшення обсягу навантаження та кількості вправ і підходів для кожної м’язової групи. 
Тренувальне заняття складалось за класичною схемою. 
Підготовча частина (10–25 хв) передбачала постановку завдань, організацію учнів і проведення розминки. Підготовча частина заняття спрямована на підготовку органів і систем організму учнів до роботи в основній його частині. Зміст підготовчої частини полягає в активізації центральної нервової системи, серцево-судинної та інших систем організму та передбачає виконання загальнорозвиваючих вправ без обтяжень, вправ для розтягування м’язів та спеціальних вправ. Підбір спеціальних вправ відповідав особливостям основної частини навчальних занять із пауерліфтингу. 
Основна частина (60–70 хв) містила комплекси вправ, спрямованих на покращання фізичного розвитку і функціональних можливостей учнів, розвиток фізичних якостей ученьів із урахуванням їхньої фізичної підготовленості та маси тіла (вагової категорії), підвищення їх працездатності та вдосконалення техніки виконання змагальних вправ у пауерліфтингу, розвиток морально-вольових та психічних якостей. 
На загальнопідготовчому етапі основна частина заняття включала вправи для загального фізичного розвитку учнів, зміцнення здоров’я та підвищення рівня загальної фізичної підготовленості. Вправи виконувалися з обтяженнями, з вагою власного тіла, на гімнастичних снарядах. Вага обтяжень та кількість повторів у кожній вправі підбирались відповідно до маси тіла учнів. Заняття проводилися з великим обсягом навантаження, але з низькою інтенсивністю. Обсяг навантаження визначався за кількістю виконаних повторів та підходів; інтенсивність – за показниками ЧСС, вагою штанги та відпочинком між підходами. Навантаження від заняття до заняття зростало за рахунок збільшення кількості повторів у підходах, кількості підходів, кількості вправ та ваги обтяження. Відпочинок між підходами повинен забезпечити повне відновлення організму. 
Під час основного етапу до основної частини заняття, окрім вправ для розвитку основних фізичних якостей, входили змагальні вправи з пауерліфтингу. Обсяг навантаження на заняттях визначався за сумарною кількістю підйомів штанги з урахуванням її ваги. Інтенсивність – за тривалістю виконання вправи, за показниками ЧСС, за кількістю підйомів у відсотках від максимального результату. Навантаження на заняттях у цьому періоді зростали за рахунок збільшення загальної кількості повторів у вправах, підвищення ваги штанги та зменшення часу на відпочинок між підходами.  Заключна частина (5–10 хв) передбачала приведення організму учнів у відносно спокійний стан, зняття м’язового напруження, підбиття підсумків заняття. Виконуються вправи для відновлення рівномірного дихання, вправи на гнучкість та рухливість у суглобах, вправи для розвантаження хребта: вис на перекладині, вправи біля гімнастичної стінки тощо.  Для побудови навчально-тренувальних занять із пауерліфтингу було враховано низку важливих чинників: тип конституції тіла, рівень фізичної підготовленості та стан здоров’я учнів. Залежно від цих чинників ми здійснювали планування компонентів навантаження за такими показниками: вид і характер силових вправ, обсяг та інтенсивність занять, кількість повторень і величина обтяження, частота занять і тривалість силової роботи, інтервали відпочинку, кількість і черговість виконання силових вправ. При плануванні фізичних навантажень, ми використовували загальновідому класифікацію навантажень, яка складається із п’яти зон інтенсивності: 
1. Зона низької інтенсивності (20–30 %). У цій зоні робота виконується досить тривалий відрізок часу. Фізіологічні функції організму не напружені, частота серцевих скорочень не перевищує 100–120 уд./хв. 
2. Зона помірної інтенсивності (50 % від максимального фізичного навантаження). У цьому режимі розвивається загальна витривалість, гнучкість, координація рухів. Показники частоти серцевих скорочень під час виконання фізичних навантажень досягають 130–160 уд./хв. Фізичні навантаження у цій зоні сприяють встановленню взаємодії між функціями серцево-судинної, дихальної систем і рухового апарату.
3. Зона великої інтенсивності (близько 70 % від максимального фізичного навантаження) сприяє найбільшому напруженню фізіологічних функцій. Використання фізичних навантажень великої інтенсивності у поєднанні із помірною інтенсивністю сприяє розвитку швидкісної і загальної витривалості. Показники частоти серцевих скорочень досягають 150–170 уд./хв. Фізичні навантаження у цій зоні сприяють розвитку аеробноанаеробних можливостей організму учнів.
4. Зона субмаксимальної або високої інтенсивності (80 % від максимального фізичного навантаження). Вона відповідає режиму виконання фізичних вправ, за якого робота м’язів серця та інших фізіологічних систем забезпечується анаеробними джерелами енергії. Тривалість виконання фізичних навантажень протягом 50 с, а у більш тренованих ученьів – 60–80 хв. 
5. Зона максимальної інтенсивності (100 % від максимального фізичного навантаження) відповідає виконанню фізичних вправ із максимальною швидкістю, максимальним темпом і зусиллями. Виконання фізичних вправ у зоні максимальної інтенсивності використовується за відсутності в організмі хворобливих змін, що можуть бути протипоказаннями до їх виконання. Під час виконання змагальних вправ із пауерліфтингу (присідання зі штангою на плечах, жим штанги лежачи, станова тяга) слід дотримуватися принципу повторного максимуму (ПМ), який визначали у результаті піднімання обтяження задану кількість разів в одному підході. Визначивши значення ПМ для вправ, які використовуються в навчальному занятті, ми мали можливість змінювати інтенсивність роботи учнів, визначаючи величину обтяження у відсотках від ПМ, що дає змогу застосувати індивідуальний підхід до кожного учня. Величина силових навантажень під час секційних занять із пауерліфтингу визначалася за показниками інтенсивності (величина обтяження) та обсягу (кількість вправ, повторень, підходів). Кількість повторень в одному підході визначалася залежно від зон інтенсивності. Доцільно зі збільшенням інтенсивності силових навантажень зменшувати кількість повторень і навпаки, при цьому кількість повторень в одному підході поділяється на малу, середню та велику. 
В розробленій методиці мала кількість повторень (1–3 рази) використовувалася для розвитку максимальної сили та під час виконання змагальних вправ;   4–7 разів – використовувалася під час виконання допоміжних вправ на заняттях, спрямованих на розвиток максимальної сили; середня кількість повторень (8–12 разів) – використовувалася для розвитку силових якостей і збільшення м’язової маси; велика кількість повторень (13–20 разів) використовувалася для розвитку силової витривалості, профілактики травм та в заключній частині заняття.  
Методика, спрямована на розвиток у учнів силових якостей, спеціальних знань, умінь і навичок, формування раціональної фізичної активності, що забезпечує високий рівень фізичного стану. 
З огляду на те, що м'язи відновлюються приблизно протягом 48 годин,  пауерліфтерам-початківцям слід тренуватися не частіше трьох разів на тиждень.     
Отже, тренувальна програма, для  спортсменів-початківцям, є триденний тижневий спліт, (понеділок, середа, п'ятниця або вівторок, четвер, субота).  
Програма втілювалась протягом трьох етапів, які мали певну мету і характеризується своєрідною структурою проведення тренування. Основні характеризуючі ознаки кожного з них  приведені нижче. 
 На першому етапі (загальнопідготовчий, 4 тижнів). Головна мета цього етапу – створення   базової підготовки до наступного етапу. Учні вивчали техніку виконання силових вправ, ознайомлення з змагальними вправами, дотримуючись послідовності й доступності формування рухових умінь і навичок. Зміст занять спрямовувався на поступове підвищення функціональних можливостей серцево-судинної і дихальної систем організму учнів. Тренування рекомендується 3 рази на тиждень, із використанням на малих і середніх навантажень. Підвищену увагу тут необхідно приділяти зміцненню зв'язок і м'язових груп, які в інших фазах отримують невелике навантаження і найменш задіяні у змагальних вправах (біцепси, прямі і косі м'язи живота, сгиначів ніг та ін.).  Для цього етапу  характерний принцип повторного мінімуму, який є визначальним чинником в тренуваннях, що проводяться. 
Особливу увагу приділяли формуванню у учнів навичок самоконтролю. Виконання вправ спрямовували на зацікавлення учнів заняттями паурліфтингом, створення оптимістичного настрою, що суттєво підвищувало ефективність занять. Нижче приведений базовий тренувальний план загальнопідготовчого етапу.

План тренування першого етапу
Понеділок
Жим штанги лежачи (% від кращого останнього результату на змаганнях)
Підхід розминки: 40% від кращого останнього результату на змаганнях, 4 повторення, 1 підхід  40% х 4 х 1
Робочий підхід: 60% від кращого останнього результату на змаганнях, 8 повторень, 3 підходи = 60% х 8 х 3
Жим штанги лежачи на похилій лаві.  20% х 10 х 1 (Підхід розминки). 40% х 8х2.
Розведення гантелей в сторони, лежачи на лаві.  60% х 8 х 3.
Під'їм штанги на біцепс.  50% х 8-10 х 3.
Вправи на м'язи передпліччя (пронація, супінація).
Вправи на м'язи черевного пресу.
Під'їм тулуби на похилій лаві 15 х 3.
Середа
Гиперекстензія. 30% х 10 х 3
Присідання з штангою на плечах.  30% х 10 х 1 (підхід розминки)  60% х 8 х 3
Присідання з штангою на грудях. 30% х 10 -12 х 1
Жим ногами. 60% х 10 х 3
Присідання в ножицях з вагою. 20 х 3
Підйом на шкарпетки з вагою. 50% х 20 х 3
Вправи на м'язи передпліччя (пронація, супінація).
Вправи на м'язи черевного пресу. Під'їм тулуби на похилій лаві 15 х 3.
Скручування 20 х 3. 
П’ятниця
Гіперекстензія  30% х 10 3.
Станова тяга (класична).  20% х 10 х 1 (підхід розминки) 40% х 30 х 1
Станова тяга (- 10). 20% х 20 х 1
Pool Over.  20% х 10 х 20	 суперсет 
Підтягування. 
 На другому етапі (основний, 12 тижнів) проводили тренування відповідно до розробленого змісту й дозування навантажень. Основні завдання цього етапу полягали в розвитку силових здібностей притаманних такому виду спорту як пауерліфтенг.  Тренування проводяться 3 рази в тиждень, але з великим об'ємом і інтенсивністю тренувального режиму, чим на першому етапі, що обумовлено необхідністю підвищення навантажень, зважаючи на фізичну адаптацію спортсмена до навантажень вже пройденого етапу. 
План тренування  другого етапу
Понеділок
Жим штанги лежачи.  40% х 4 х 1. (Підхід розминки). 60% х 8 х 1.  70% х 8 х 3.
Жим штанги лежачи на похилій лаві.  20% х 10 х 1. (Підхід розминки).
40% х 10 х 2.  60% х 8 - 10. 
Розведення гантелей в сторони, лежачи на лаві. 50% х 8 х 1. 60% х 8 х 1.
80% х 8 - 10 х 3.
Під'їм штанги на біцепс.  40% х 6 х 1.  50% х 8 - 10 х 1. 60% х 8 - 10 х 3.
Вправи на м'язи передпліччя (пронація, супінація).
Вправи на м'язи черевного пресу.
Під'їм тулуби на похилій лаві 25 - 30 х 3.
Скручування 20 х 3.
Середа
Гиперэкстензия. 50% х 10 х 3.
Присідання з штангою на плечах. 40% х 8 х 1. (підхід розминки) 50% х 8 х 1.
70% х 8 - 10 х 3.
Присідання з штангою на грудях. 50% х 20 х 1. 
Жим ногами.  50% х 10 х 1.  60% х 10 х 1. 80% х 8 - 10 х 3.
Присідання в ножицях з вагою. 20 х 3.
Підйом на шкарпетки з вагою. 70% х 20 х 3.
Вправи на м'язи передпліччя (пронація, супінація).
Вправи на м'язи черевного пресу.
Під'їм тулуби на похилій лаві 25 - 30 х 3.
Скручування 20 х 3. 
П’ятниця
Гіперекстензія. 50% х 10 х 3.
Станова тяга (класична). 40% х 10 х 1 (підхід розминки). 50% х 30 х 1.
Станова тяга (- 10). 30% х 10 х 1. 50% х 20 х 1.
Pool Over. 40% х 10 х 30.	 суперсет 
Підтягування.
Третій етап (передзмагальний, 2 тижні) полягав у продовженні систематичних тренувань, підготовці до кваліфікаційних змагань з пауерліфтингу, підтримці досягнутого рівня функціонування організму 
Основна мета цієї фази – досягнення  максимальної (піковою) спортивної форми і результатів у вправах змагань, а також відпрацювання найбільш правильної техніки їх виконання і максимально ефективного використання спортивної екіпіровки (жимовой безрукавки, бинтів, комбінезона). На відміну від інших видів силового атлетизму (важкої атлетики, гирьового спорту, культуризму) в пауерліфтінгу екіпіровка грає дуже важливу роль, оскільки дозволяє збільшити максимальні показники у вправах змагань, а також оберігає організм спортсмена від серйозних травм.
Протягом етапу підготовки до змагань тренування проводяться три рази в тиждень, із акцентом на змагальні вправи, навантаження максимального характеру і роботу з граничною  вагою, що сприяє підвищенню результативності у змагальних вправах, сумарному показнику в триборстві. 
Упродовж   підготовки до змагань, так само як і попередньою, відбувається планомірне нарощування робочої ваги у змагальних вправах. 
Протяжність цього етапу, досить короткий тренувальний термін, що в першу чергу пов'язане з дуже високими фізичними навантаженнями, що передують періоду змагання, тривала дія яких може викликати стан перетренованості, що призводить до падіння показників змагань і загальної працездатності. Зниження тренувальних навантажень перед змаганням може негативно позначитися на кінцевому результаті, що пов'язано із законом адаптації спортсмена до навантажень. Нижче приведений базовий тренувальний план підготовки до змагань. 
План тренування передзмагального етапу
Понеділок
Жим штанги лежачи. 50% х 4 х 1. 70% х 4 х 1. 80% х 2-4 х 1. 90% х 2-4 х 1.
Жим штанги лежачи з бруском. 100% х 2-4 х 1. 110% х 2-4 х 1. 115% х 1-2 х 1.
120% х 1 х 1. 125% х 1 х 1.
Дожимы.  150% 2-4 х 2. 
Середа
Присідання з штангою на плечах. 50% х 4 х 1. 70% х 4 х 1. 80% х 2-4 х 1.
90% х 2-4 х 1. 95% х 2 х 1.
Присідання з штангою на плечах в полуприседе. 100% х 4 х 1. 110% х 2 х 1.
115% х 2 х 1. 120% х 1 х 1. 125% х 1 х 1.
Станова тяга. 70% х 4 х 1. 80% х 2-4 х 1.  90% х 2-4 х 1. 95% х 2 х 1.
Станова тяга з плинтов. 100% х 4 х 1. 110% х 2 х 1. 115% х 2 х 1. 120% х 1 х 1.
125% х 1 х 1.
П’ятниця
Станова тяга. 70% х 4 х 1. 80% х 2-4 х 1.  90% х 2-4 х 1. 95% х 2 х 1.
Станова тяга з плинтов. 100% х 4 х 1. 110% х 2 х 1. 115% х 2 х 1. 120% х 1 х 1.
125% х 1 х 1.
Приведена  програма тренування є досить гнучкою, оскільки підбір вправ, кількість підходів і повторень може коливатися і грунтується на індивідуальних особливостях спортсмена і його фізичному і психологічному самопочутті у момент початку тренування. Приведена програма в першу чергу розрахована на спортсменів-початкіців може служити достатньою базою для подальших звершень в спорті.
Пауерліфтінг по праву можна вважати повноцінним засобом фізичної культури, за допомогою якого можна вирішувати спортивні, оздоровчі і виховні завдання в процесі спортивного вдосконалення, фізичного виховання, рекреаційної діяльності і адаптивної фізичної культури. 

3.2 Вплив занять пауерліфтингом на фізичний стан і силову   підготовленість  юнаків 15-16 років  

Враховуючи те, що головною метою занять спортом є зміцнення здоров’я тож в нашому дослідженні ми проаналізували не тільки силові здібності але і фізичний стан юнаків 15-16 років, які займалися пауерліфтингом. 
Через 18 тижнів тренувань, при підведенні підсумків, у юнаків, які займаються в експериментальній групі (табл. 3.1) було зафіксовано, що об'єм грудної клітки у них в середньому, збільшився на 10,8 см (10,8%). Вага тіла зросла в середньому на 1,8 кг (23%),  а  ЖЄЛ – на 0,71 л (15,9%).
У контрольній групі  середній приріст об'єму грудної клітки склав 1,8 см (1,6%), вага тіла зросла на  0,8 кг (1%)  при незначному прирості ЖЄЛ – 0,14 л (2,27%). Що  свідчить про те, що приріст об'єму грудної клітки відбувся головним чином за рахунок набору м'язової маси юнаків. 
Отже, заняття пауерліфтингом достатньо ефективно впливають на збільшення об'єму грудної клітки саме за рахунок не тільки традиційного нарощування м’язів, та сили, а й комплексним зростанням маси тіла і об’єму грудної клітини.    
У той же час по завершенню експерименту ЖЄЛ в експериментальній групі була відзначена в межах від 4,6 л до 5,7 л при нормі для юнаків цього віку -  3,5-4,5 л., що вказує на ефективність спеціальних вправ паеурліфтингу (присідання з обтяженнями за методикою інтенсивного дихання, станова тяга, жим лежачи).
Протягом експерименту ніяких небажаних явищ в стані здоров'я учнів, які займалися пауерліфтингом не спостерігалося. Наголошувалося добре самопочуття протягом часу проведення експерименту. 
Таким чином, такий вид спорту як пауерліфтинг, при адекватній, до рівня здоров’я юнаків програма тренувань дозволяє добитися поряд з покращенням силових здібностей, збільшення об'єму грудної клітки, так і набору м'язової маси та об’єму легень. Результати дослідження силових здібностей юнаків 15-16 років експериментальної і контрольної груп показали, що на початку експерименту показники рівня розвитку сили розгиначів ніг в тесті: «Присідання з штангою на плечах» у юнаків експериментальної групи склав 80,7±0,77 кг (табл. 3.2).   Показники рівня розвитку сили розгиначів ніг юнаків з цього тесту в контрольній групі склав 55,3±2,88 кг (достовірні відмінності між групами t=8,52). Показники рівня розвитку сили м'язів розгиначів рук в тесті: «Жим штанги, лежачи на лавці» в юнаків експериментальної групи відповідав – 50,8±1,02 кг, а в контрольній групі склав – 35,1±3,78 кг. Між групами була виявлена достовірність відмінностей (t=4,01). 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, а в контрольній склали – 75,4±3,21кг. Була виявлена достовірність відмінностей на користь експериментальної групи (t=7,03) (табл. 3.2).  Рівень розвитку швидкісно-силових якостей на початку експерименту з тесту: «Стрибок в довжину з місця», у юнаків експериментальної групи відповідав – 203,6±1,79 см, а в контрольній групі  - 195,6±2,12 см і мали достовірну відмінність між групами (t=2,90).
У тесті згинання-розгинання рук в упорі лежачи достовірність відмінностей також була виявлена (t=2,21). Результати експериментальної групи юнаків склали – 28,5±0,43 разів, а у другій групі - 26,7±0,69 разів. Результат сили м'язів черевного преса в тесті «Підйом тулубу в сід, протягом 30 сек» в експериментальній групі середній результат склав  16,6±0,30 разів, а в контрольній групі - 14,3±0,47 разів (достовірність відмінностей між експериментальними і контрольними групами t=4,12),  (табл. 3.2).
Дослідження силових здібностей у юнаків контрольної і експериментальної груп, на початку експерименту показав, що результати юнаків контрольної групи були достовірно нижчими за результати юнаків експериментальної групи за результатами всіма тестами (табл. 3.2).
Можливо це можна пояснити тим, що в контрольній групі учні займалися в секції бодібілдінгу, де недостатньо приділяли уваги силовій підготовці, а в експериментальній групі знаходилися учні, які самостійно до цього займалися силовими вправами і більше були мотивовані до занять силовими вправами. В нашому експерименті нас, в першу чергу, цікавило вплив занять найбільш популярних видів спорту на силові здібності учнів старших класів. Отже порівнювалися дані не абсолютних одиницях, а у відсотках покращення від початкових.   По завершенню експерименту силові показники юнаків|, як в експериментальній так і в контрольній групах зросли (табл. 3.3).  Так в  тесті: «Присідання з штангою на плечах» юнаки експериментальної групи показали результат у 90,3±0,47 кг, а  контрольної - 54,7±2,53 кг.| (достовірні відмінності між групами t=13,83). 
В тесті: «Жим штанги, лежачи на лавці» в експериментальній групі результат відповідав - 67,6±0,31 кг, а в контрольній групі – 48,4±2,37 кг (достовірність відмінностей між групами t=7,95). В тесті «Станова тяга штанги», результат юнаків експериментальної групи склав – 110,5±0,53 кг, а показники контрольної групи по даному тесту були достовірно гіршими і склали – 76,7±2,67 кг (t=12,42). Слід відзначити  і зміни покращання рівня розвитку швидкісно-силових якостей у юнаків обох груп. В тесті «Стрибок в довжину з місця», у юнаків  експериментальної групи середній результат відповідав - 212,3±0,82 см, а в юнаків контрольної групи склали - 201,3±1,73 см. Достовірність відмінностей між групами було виявлена і склала (t=5,75). 
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У тесті «Згинанні-розгинання рук в упорі лежачи» результати були відповідно 34,7±0,26 разів і  30,8±0,47 разів (t=7,26).
Таблиця 3.1
Порівняльні  антропометричні показники  юнаків експериментальної і контрольної груп (М±m)

	Група
	Вага тіла, (кг)
	Об’єм грудної клітини, (см)
	ЖЄЛ, (л)

	
	початок
експер.
	завершення
експер.
	приріст
	початок
експер.
	завершення
експер.
	приріст
	початок
експер.
	завершення експер.

	приріст

	
	
	
	
абс.од.
	
%
	
	
	
абс.од.
	
%
	
	
	абс.од.
	%

	  Експеримен-
  тальна 
 (n – 16)
	77,961,9
	79,742,1
	1,80,2
	2,3
	94,51,02
	105,31,2
	10,80,18
	11,4
	4,471,16
	5,180,16
	0,710,15
	15,9

	  Контрольна (n-14)
	77,72,26
	78,52,2
	0,80,02
	1,02
	96,51,02
	98,01,13
	1,80,43
	1,6
	4,40,14
	4,50,14
	0,10,14
	2,27














Таблица 3.2
Показники  рівня розвитку силових якостей юношів 15-16 років експериментальної і 

контрольної груп на початку дослідження (±m)
	№
п/п
	
Контрольні вправи
	Юнаки

	
	
	експериментальна 
група (n – 16)
	контрольна 
група (n – 14)
	
t

	1.
	Присідання з штангою на плечах, кг
	80,7±0,77 *
	55,3±2,88
	8,52

	2.
	Жим штанги, лежачи на лаві, кг
	50,8±1,02 *
	35,1±3,78
	4,01

	3.
	Станова тяга штанги, кг
	100,7±1,63  *
	75,4±3,21
	7,03

	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



                 Примітка: * - достовірні показники



Таблиця 3.3
Показники рівня розвитку силових якостей юношів 15-16 років, експериментальної і

контрольної групи по завершенню  дослідження (±m)
	№
п/п
	
Контрольні вправи
	Юнаки 

	
	
	експериментальна 
група (n – 16)
	контрольна 
група (n – 14)
	t

	1.
	Присідання з штангою на плечах, кг
	90,3±0,47 *
	55,7±2,53
	13,83

	2.
	Жим штанги, лежачи на лаві, кг
	67,4±0,31 *
	48,4±2,37
	7,95

	3.
	Станова тяга штанги, кг
	110,5±0,53 *
	76,7±2,67
	12,42

	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



                Примітка: * - достовірні показники





Таблица 3.4
Показники прирісту різвня розвитку силових здібностей юнаків 15-16 років, 

експериментальної і контрольної групи по завершенню  дослідження (±m)
	№
п/п
	
Контрольні 
вправи
	Експериментальна  група (n – 16)
	Контрольна  група (n – 14)

	
	
	абсолютний приріст 
	відносний приріст (%)
	абсолютний 
приріст 
	відносний 
приріст (%)

	1.
	Присідання з штангою на плечах, кг
	9,6
	10,6
	0,6
	1,1

	2.
	Жим штанги, лежачи на лаві, кг
	16,6
	24,6
	13,3
	27,5

	3.
	Станова тяга штанги, кг
	9,8
	8,8
	1,3
	1,7

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

	5.
	Згинання-розгинання рук в упорі лежачи, кіл-ть разів
	6,2
	17,8
	4,1
	13,3

	6.
	Підйом тулуба в сід, на протязі 30 сек, кіл-ть разів 
	2,8
	14,4
	0,8
	5,3



Результат сили м'язів черевного преса:  тест «Підйом тулуба в сід, протягом 30 сек», в експериментальній групі результат склав - 19,4±0,27 разів, а в контрольній групі - 15,1±0,32 разів (t=10,27) (табл. 3.4).
Отже по завершенню дослідження рівень розвитку силових здібностей у юнаків 15-16 років, контрольної і експериментальної груп показав, що результати юнаків контрольної групи мали покращення (табл. 3.3).
Аналізуючи  динаміку приросту показників рівня розвитку силових здібностей у юнаків 15-16 років протягом експерименту, встановлено, що у юнаків експериментальної групи достовірні відмінності виявлені у всіх тестах (табл. 3.4). 
Результати досліджень абсолютного приросту показників  силових здібностей юнаків 15-16 років, по завершенню дослідження показали, що в експериментальній групі в результатами тесті «Присідання з штангою на плечах» приріст склав – 9,6 кг, а в контрольній – 0,6 кг, в тесті «Жим штанги, лежачи на лавці» приріст склав в першій групі – 16,6 кг, а в другій – 13,3 кг. 
Приріст показників в тесті «Станова тяга штанги» у двох груп склав відповідно 9,8 кг і 1,3 кг, в тесті «Стрибок в довжину з місця» – 8,7 см і 5,7 см, в тесті «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 (табл. 3.4).
Аналіз показників відносного приросту силових здібностей  юнаків експериментальної і контрольної груп, показалв що в присіданні з| штангою на плечах відсотковий  приріст склав відповідно 10,6 % і 1,1 %, в тесті «Жим штанги, лежачи на лавці» приріст склав – 24,6%  і  27,5 %;  в тесті «Станова тяга штанги» -      8,8 % і 1,7 %; в тесті «Стрибок в довжину з місця» – 4,1 % і 2,8 %; в  «Згинання і розгинання рук в упорі лежачи» – 17,8 % і 13,3 %,  а в тесті «Підйом тулубу в сід, протягом 30 сек» приріст склав відповідно – 14,4 % і 5,3 %. 
Отже, результати експерименту засвідчили, що систематичні заняття пауерліфтингом в пришкільній секції ефективно впливають  на  фізичний розвиток і силову підготовленість юнаків  15-16 років. 

ВИСНОВКИ

1. Аналіз науково-методичної і спеціальної фахової літератури засвідчив про те, що проблемі розвитку силових якостей і вдосконаленню силової підготовки учнівської молоді приділяється достатньо велика увага. З’ясовано, що пауерліфтинг або силове триборство – це силовий вид спорту, в якому атлети виступають на змаганнях у певних вагових категоріях, намагаючись подолати максимальну вагу в трьох видах вправ: присідання зі штангою на плечах, жим штанги лежачи на горизонтальній лаві й станова тяга,  які разом  визначають кваліфікацію спортсмена. Пауерліфтинг має досить високий рівень популярності серед різних верств населення нашої країни, а досягнення українських спортсменів здобуваються сотнями перемог на Всесвітніх іграх, чемпіонатах світу та Європи. У пауерліфтингу, на відміну від бодібілдингу, важливими є силові показники, а не краса тіла.  Тому великого значення набуває проблема силової підготовки спортсменів-пауерліфтерів, а навчально-тренувальний процес спрямований на розвиток силових якостей спортсменів, що необхідні для досягнення високих показників у пауерліфтингу.
2. Доведено, що одним з перспективних шляхів вирішення проблеми покращення фізичного розвитку і силової підготовленості учнів старших класів є заняття таким популярним видом спорту як пауерліфтенг.  
3. Розроблено семестрову програму підготовки учнів старших класів, які займаються пауерліфтиного в пришкільній секції.
4. Під час проведеного дослідження, виявлено, що рівень фізичного розвитку і силової підготовленості юнаків експериментальної групи, які займалися паурліфтингом в пришкільній секції значно перевищують рівень своїх одноліток, які займалися в секції з бодібілдінгу. Прирост показників з силових здібностей  юнаків експериментальної і контрольної груп  складав в присіданні з| штангою на плечах відсотковий відповідно – 10,6 % і 1,1 %, в тесті «Жим штанги, лежачи на лавці»  – 24,6%  і  27,5 %,  в тесті «Станова тяга штанги» 8,8 % і 1,7 %, у тесті «Стрибок в довжину з місця» – 4,1 % і 2,8 %, в тесті «Згинання і розгинання рук в упорі лежачи» – 17,8 % і 13,3 %,  а в тесті «Підйом тулубу в сід, протягом 30 сек» відповідно – 14,4 % і 5,3 %. 
5. З’ясовано, що заняття пауерліфтингом в пришкільній секції ефективні і можуть бути рекомендовані для впровадження в інших  закладах середньої освіти. 
6. Розроблено практичні рекомендації щодо організації і планування навчально-тренувального процесу з пауерліфтингу в умовах пришкільної секції.

















ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ

Основною концепцією силової підготовки пауерліфтерів, що належать до групи підвищення спортивної майстерності, на всіх етапах є піднімання наближеного до максимального обтяження (вираженого стомлення).
 Не існує точних рекомендацій щодо підбору кількості серій і повторень для розвитку силових параметрів. Вибір навантажень залежить значною мірою від індивідуальних особливостей спортсмена, який спеціалізується в пауерліфтингу, його фізичної підготовленості, складу м’язів, типу вищої нервової діяльності тощо. 
Таким чином, можна виділити основні методичні положення, які можуть бути орієнтирами при підготовці атлетів з пауерліфтингу:
 1. Окреме тренувальне заняття, є елементарною структурною одиницею тренувального процесу в цілому. Його мета і завдання визначають вибір необхідних вправ, величини навантаження, режими роботи і відпочинку.
 2. Кількість навантажених груп м’язів не повинно бути більше двох-трьох. Недоцільно застосовувати на кожну м’язову групу більше трьох вправ. 
3. На початку тренування виконуються змагальні або близькі до них за структурою і величиною обтяження вправи. Принцип повторного максимуму повинен бути визначальним. 
4. Після основних змагальних вправ необхідно застосовувати допоміжні локальні вправи, спрямовані на збільшення м’язової маси та поліпшення трофіки м’язів. Для більш ефективного приросту максимальної сили, вправи з обтяженнями необхідно виконувати в середньому і повільному темпі. 
5. Для підвищення ефективності тренування необхідно поетапне збільшення максимальної сили.
 6. На окремому етапі підготовки спортсмен повинен здійснювати таку кількість підходів, що дозволило б йому зберегти задану техніку вправи, темп, кількість повторень, вагу обтяження та інтервали відпочинку.
 7. Тренувальний процес необхідно співвідносити з фазою суперкомпенсації навантажуваних м’язових груп. Змагальні вправи слід включати в тренування один-два, у надзвичайних випадках – три рази на тиждень. Причому, одноразове навантаження має бути максимальним або наближеним до максимального з використанням принципу повторного максимуму. Через два-три дні необхідно провести легке тренування, під час якого вага обтяження зменшується на 20-30 %, а кількість підходів і повторень не змінюється. У разі необхідності (за умови швидкого відновлення!) можна провести тренувальне заняття середньої складності, під час якого вага обтяження становить 85-97% від ваги попереднього тренування. 
8. Найбільш оптимальним за тривалістю є 7-денний тренувальний мікроцикл. 9. Тижневі тренувальні мікроцикли повинні бути стандартними протягом усього мезоциклу. Зміні піддаються тільки вага обтяжень у всіх вправах, а кількість повторень і підходів тільки в змагальних вправах. 
10. Кількість повторних максимумів в одному підході змагальних вправ змінюється плавно або східчасто в бік зменшення від одного тижневого тренувального мікроциклу до іншого (або через декілька) із збільшенням ваги обтяження.
 11. Оперативним показником ефективності тренувального процесу може бути динаміка збільшення рівня тренованості у всіх, особливо змагальних, вправах з періодичністю 1-2 тижневих тренувальних мікроциклів. 
12. Тривалість передзмагального тренувального мезоциклу визначається індивідуальними строками входження в спортивну форму (за основу прийнятий 18-тижневий період тренування). 
13. Поліпшення спортивних результатів в пауерліфтингу повинно супроводжуватися спеціальним висококалорійним харчуванням. У той же час, у такому виді спорті як пауерліфтинг, спортсмен має справу з великою й навіть максимальною вагою, яка при недотриманні певних принципів та правил може завдати шкоди організму. 
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Додаток А

Основні та допоміжні вправи у пауерліфтингу

1. Вправи для присідання: 
Основні вправи 
Змагальна 1. Присідання зі штангою на плечах. 
Спеціально-підготовчі вправи: 
1. Присідання зі штангою на плечах з однією, двома зупинками у структурі руху. 
2. Присідання зі штангою на плечах на лаву.
 3. Присідання зі штангою на грудях на лаву.
 4. Повільне присідання зі штангою на плечах та швидке вставання.
 5. Повільне присідання зі штангою на плечах та повільне вставання. 
6. Присідання зі штангою на грудях. 
7. Присідання зі штангою на грудях з широким поставленням ніг. 
Допоміжні вправи: 
1. Присідання в «ножицях» зі штангою на плечах. 
2. Присідання в «ножицях» зі штангою на грудях. 
3. Присідання в «ножицях» зі штангою у випрямлених руках. 
4. Присідання зі штангою на плечах, в.п. п’яти разом, носки назовні.
 5. Присідання зі штангою на плечах у поступальному режимі.
 6. Присідання в «глибину» з вагою (гиря, диски тощо) у руках або на поясі.
7. Присідання зі штангою на плечах на тренажері «піраміда» з «мертвої точки». 
8. Напівприсіди зі штангою на плечах.
 9. Присідання з ланцюгами. 
10. Присідання у «гакк-машині».
11. Жим ногами. 
12. Розгинання гомілки у колінному суглобі сидячи на тренажері. 
13. Згинання гомілки у колінному суглобі лежачи на тренажері.
14. Стрибки зі штангою на плечах. 
15. Стрибки у» глибину». 
16. Стрибки на гімнастичного козла або плінти.
 17. Підйом на носки сидячи зі штангою на стегнах. 
18. Підйом на носки стоячи зі штангою на плечах або на тренажері. 

Вправи для жиму лежачи Основні вправи: Змагальна 1. Жим лежачи. 
Спеціально-підготовчі вправи: 
1. Жим лежачи широким хватом. 
2. Жим лежачи середнім хватом. 
3. Жим лежачи вузьким хватом. 
4. Жим лежачи з валиком. 
5. Жим лежачи без «моста» (без прогинання в попереку).
 6. Жим лежачи з паузою. 
7. Жим лежачи зворотним хватом.
 8. Жим лежачи у вибуховому режимі.
 9. Жим лежачи у поступальному режимі. 
10. Дожими лежачи у «рамі». 
11. Жим лежачи з ланцюгами. 
12. Жим лежачи з П-подібним грифом. 
Допоміжні вправи: 
1. Жим лежачи на похилій лаві головою вгору. 
2. Жим лежачи на похилій лаві головою вниз. 
3. Жим сидячи на похилій лаві під кутом 30-45о. 
4. Жим з грудей стоячи. 
5. Жим з грудей сидячи. 
6. Жим із-за голови стоячи широким хватом.
 7. Жим із-за голови сидячи. 
8. Швунг жимовий від грудей. 
9. Жим гантелей по черзі стоячи. 
10. Жим гантелей по черзі сидячи.
 11. Жим гантелей лежачи на лаві. 
12. «Французький жим» лежачи. 
13. Зведення рук на тренажері. 
14. Розведення рук з гантелями лежачи на горизонтальній лаві.
 15. Розведення рук з гантелями лежачи на похилій лаві головою вгору або вниз. 
16. Віджимання на брусах. 
17. Віджимання від підлоги з обтяженням на спині. 
18. Віджимання на лаві в упорі позаду. 
19. Вправи для розвитку триголового м’яза плеча. 
20. Вправи для розвитку двоголового м’яза плеча. 
21. Вправи для розвитку дельтоподібних м’язів. 
22. Вправи для розвитку найширших м’язів спини. 
23. Вправи для розвитку м’язів передпліччя. 

Вправи для тяги Основні вправи: Змагальна 1. Тяга штанги.

Спеціально-підготовчі вправи:
 1. Тяга стоячи на підставці. 
2. Тяга до колін. 
3. Тяга до колін із зупинкою в структурі руху. 
4. Тяга до колін плюс змагальна тяга.
 5. Тяга з двома зупинками у структурі руху.
 6. Тяга з повільним опусканням штанги на поміст.
 7. Тяга з помосту плюс тяга з вису нижче колін. 
8. Тяга з плінтів, в.п. гриф нижче колін. 
9. Тяга з плінтів, в.п. гриф на рівні колін. 
10. Тяга з плінтів, в.п. гриф вище колін. 
11. Тяга на тренажері «піраміда», в.п. гриф на рівні колін. 
12. Тяга з «ребра». 
Допоміжні вправи: 
1. Тяга з прямими ногами.
 2. Тяга з ланцюгами. 
3. Підйом плечей. 
4. Присідання в «глибину» з вагою в руках. 
5. Тяга блока до пояса сидячи. 
 Інші допоміжні вправи Вправи для розвитку м’язів-розгиначів спини 
1. Розгинання тулуба (гіперекстензія).
 2. Нахили зі штангою на плечах стоячи.
 3. Нахили зі штангою на плечах стоячи з прямими ногами.
 4. Нахили зі штангою на плечах сидячи. 5. Нахили з присіданням.

Основними методами в силовому тренуванні визнані – методи повторних та максимальних зусиль. На підставі вищевикладених правил і закономірностей силового заняття сформульовані деякі умови, які визначають особливість занять і ефективну їх організацію:
 1) прагнення до граничного стомлення м’язового апарату на кожному занятті впливає на збільшення інтенсивності метаболічних процесів, в першу чергу білкового синтезу, що визначає зростання м’язової маси;
2) в режимі виконання вправ в занятті та в їх серії важливо враховувати оптимальне поєднання роботи і відпочинку; 3) в комплексі вправ необхідно включати вправи як на локальне навантаження м’язів, так і вправи загального впливу, що залучають до роботи значну кількість м’язових груп; 
4) вправи силової спрямованості обов’язково повинні поєднуватися з вправами на розтягування тих же груп м’язів і доповнюватися вправами на розслаблення, рухами на точність і спритність; 
5) при підборі вправ слід орієнтуватися на основні групи м’язів, не захоплюючись локальним навантаженням будь-якого згинача або розгинача;
6) для оцінки вихідного рівня підготовленості використовують співвідношення вагових і ростових показників, оцінка топографії м’язів тіла та окремих ланок, тестування ступеня розвитку силових якостей за допомогою динамометрії та рухових завдань (зазвичай на кількість повторень контрольних рухів); 
7) для правильного та ефективного виконання вправи потрібно раціоналізація дихання; воно може забезпечуватися підбором зручних поз, а також спеціальних рухових завдань, виконання яких формує навички правильного, тобто технічного та економічного дихання, що сприяє підвищенню результативності вправи
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