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РЕФЕРАТ
Дипломна робота 62 сторінки, таблиць 5, літературних посилань 47.
Метою кваліфікаційної роботи є дослідження впливу занять силовими видами спорту, зокрема важкою атлетикою, гирьовим спортом та пауерліфтингом, на рівень фізичної підготовленості юнаків старшого шкільного віку.
Суб’єкт дослідження: юнаки 16-17 років.

Об’єкт дослідження: тренувальний процес у силових видах спорту.

Предмет дослідження: показники рівня фізичної підготовленості.

Для розв’язання визначених завдань у кваліфікаційній роботі використано педагогічні та математичні методи дослідження. Ці методи дозволяють об'єктивно оцінити вплив силових тренувань на фізичний розвиток юнаків та зробити висновки щодо ефективності різних видів спорту. Методи дослідження: Аналіз літературних джерел з теми дослідження; педагогічний експеримент; контрольні випробування, методи математичної статистики:

Аналіз показників приросту результатів контрольних тестів показав, що у юнаків, які відвідували секцію важкої атлетики, приріст був значно вищим, ніж у тих, хто займався в секціях гирьового спорту та пауерліфтингу. Це свідчить про більш ефективний вплив тренувань з важкої атлетики на покращення фізичної підготовленості.
фізична підготовленість, важка атлетика, тренувальне заняття, фізична культура, гирьовий спорт, пауерліфтинг, фізичні якості
ABSTRACT

Diploma Thesis Pages 63, Tables 5, References 51.
The purpose of the qualification work is to study the impact of strength sports, particularly weightlifting, kettlebell lifting, and powerlifting, on the physical fitness levels of senior high school boys.  

Research subject: boys aged 16-17.  

Research object: the training process in strength sports.  

Research focus: indicators of physical fitness levels.  

To address the defined objectives, pedagogical and mathematical research methods were employed in the qualification work. These methods provide an objective assessment of the influence of strength training on the physical development of boys and enable conclusions regarding the effectiveness of different sports. Research methods: Analysis of literature sources related to the study topic; Pedagogical experiment; Control tests; Methods of mathematical statistics.  

Analysis of the results from the control tests revealed that boys who attended weightlifting sessions showed significantly higher improvements compared to those involved in kettlebell lifting and powerlifting. This indicates a more effective influence of weightlifting training on improving physical fitness levels.  

physical fitness, weightlifting, training session, physical culture, kettlebell lifting, powerlifting, physical qualities.
ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧОК, СИМВОЛІВ, ОДИНИЦЬ, СКОРОЧЕНЬ І ТЕРМІНІВ

Х – середнє арифметичне значення

t – критерій достовірності за Ст’юдентом 

m – відхилення від середнього арифметичного 

хв – хвилина

м – метр

см – сантиметр

кг – кілограм

с. – секунди

СФП – спеціальна фізична підготовка

ЗФП – загальна фізична підготовленість

АТФ – аденозинтрифосфат

РО – рухова одиниця

ЦНС – центральна нервова система

ЖЄЛ – життєва ємність легенів

знач. – значення

табл. – таблиця
ВСТУП

Сучасне життя відзначається стрімким зростанням темпів, інтенсифікацією виробничих і суспільних процесів, що вимагає від людини високого рівня фізичної підготовленості. Для успішної діяльності в будь-якій сфері необхідно не лише орієнтуватися у великому потоці інформації, вибираючи найважливіші дані, але й постійно вдосконалювати свої знання, уміння, навички та підтримувати належний фізичний стан.  

Сучасний навчальний процес у школі супроводжується значними інтелектуальними та емоційними навантаженнями. Для більшості учнів уроки фізичної культури залишаються практично єдиним засобом підтримки мінімального рівня фізичної підготовленості, необхідного для нормального функціонування організму.
Важка атлетика – це такий вид спорту, в якому спортсмени змагаються у підніманні ваги у класичному двоборстві – ривку і поштовху. Багаторічні заняття важкою атлетикою накладають певний відбиток і на зовнішній вигляд і поведінку атлета. Подолання труднощів у тренуванні, коли штангістові необхідно піднімати тони вантажу, постійно бути налаштованим на прояв максимальної сили для досягнення наміченої мети у боротьбі з металом, виявляється у його упевненості у власних силах, гідності і доброзичливості до людей. Необхідність управляти своїми діями під час короткочасних силових проявів дозволяє штангістові навчитися зберігати ясність розуму в найскладніших умовах спортивного єдиноборства і емоційного збудження, коли за декілька секунд, відведених для виконання вправи, він реалізує роки тренувань [1, 31]. 

Гирьовий спорт займає особливе місце у системі фізичного виховання. Він виступає одночасно доступним засобом для всебічного фізичного розвитку та є допоміжним засобом для розвитку фізичних якостей в інших видах спорту. Крім того, гирьовий спорт має елементи, споріднені з мистецтвом, включаючи жонглювання та унікальні, екстремальні вправи з гирями, що вражають та ефективно популяризують силові види спорту і здоровий спосіб життя. Це також самостійний вид спорту, що має власні керівні органи – міжнародну і національні федерації, систему змагань та відрізняється фізичними і психічними навантаженнями з великим енергетичним витратами, подібно до таких видів спорту, як важка атлетика, боротьба та веслування [2, 6]. 
Пауерлiфтинг – це силовий вид спорту, суть якого полягає в підйомі максимально важкої ваги. Його також називають силовим триборством, оскільки змагання включають три основні вправи: жим штанги лежачи на горизонтальній лаві з широким хватом, присідання зі штангою на плечах і тяга штанги. Сумарний результат у цих вправах визначає кваліфікацію спортсмена. На змаганнях результати порівнюються в межах вагових категорій, а підсумок вираховується за максимальною піднятою вагою у трьох вправах. Якщо показники однакові, перемогу присуджують спортсмену з меншою власною вагою [15].
Метою кваліфікаційної роботи є дослідження впливу занять силовими видами спорту, зокрема важкою атлетикою, гирьовим спортом та пауерліфтингом, на рівень фізичної підготовленості юнаків старшого шкільного віку.
Суб’єкт дослідження: юнаки 16-17 років.

Об’єкт дослідження: тренувальний процес у силових видах спорту.

Предмет дослідження: показники рівня фізичної підготовленості.

1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ

1.1 Вікові особливості фізичної підготовленості учнів старшого шкільного віку

Фізична підготовленість школярів старшого шкільного віку змінюється під впливом як природних вікових характеристик, так і різних факторів навчального процесу та загального розвитку. У цей період організм переживає суттєві фізіологічні трансформації, які безпосередньо впливають на рівень фізичної активності та підготовленості учнів. Важливо враховувати ці вікові особливості при розробці методик тренувань, щоб забезпечити гармонійний розвиток фізичних здібностей у підлітків.

Протягом майже століття досліджується фізична підготовленість людей різного віку, що зумовлено необхідністю ефективної підготовки до трудової діяльності та визначенням рухових можливостей із самого раннього віку [11].

Дослідження рівня рухової підготовленості учнів дозволить об’єктивно оцінити ефективність педагогічного впливу. Це стане можливим завдяки порівнянню отриманих результатів з розробленими стандартними оцінними таблицями. Наявність таких стандартів допоможе вчителю фізичної культури та шкільному лікарю контролювати динаміку показників рухової підготовленості не тільки окремих учнів, але й усієї учнівської групи. 

Рівень фізичної підготовленості дітей є важливим показником фізичної досконалості. Тому використання регіональних таблиць дозволяє об’єктивно оцінити цей рівень, оскільки навчальні нормативи, визначені шкільною програмою, не завжди здатні повністю відобразити динаміку рухової підготовленості дітей та підлітків. Вони більше відображають освоєння рухів, а не рівень фізичної підготовленості, оскільки не враховують фізичний розвиток учнів.
Порівнюючи показники рухової підготовленості з оцінними таблицями, вчитель отримає відносно об’єктивні критерії для визначення необхідного рівня розвитку окремих фізичних якостей, які у дітей шкільного віку розвиваються нерівномірно. 

Загальною тенденцією розвитку фізичних якостей є постійна зміна цих якостей протягом шкільного віку, при цьому вік і стать значно впливають на характер та темпи розвитку фізичних якостей [23].

Рухова функція дітей шкільного віку має гетерохронний характер розвитку окремих фізичних якостей. У віці 7-12 років спостерігаються практично рівні щорічні темпи приросту витривалості, сили та швидкості (7-10%).

У підлітковий період відбувається значна диференціація інтенсивності розвитку цих рухових якостей. Вікові показники витривалості стабілізуються (9%), тоді як показники м’язової сили та швидкості збільшуються набагато швидше (16-19%).

У старшому шкільному віці темпи приросту витривалості досягають максимальних значень за період з 7 до 17 років (12-15%), в той час як темпи зростання показників швидкості знижуються до 70%, а показники м’язової сили значно збільшуються, досягаючи 21% [24].

Розвиток рухових якостей залежить від біологічних та соціальних факторів. Загальні фізіологічні закономірності розвитку рухових якостей висвітлені в роботах науковців, які встановили, що основою розвитку цих якостей є морфологічні й функціональні зміни в м’язовій системі, а також у нервовій регуляції рухових і вегетативних функцій організму.

У зв'язку з цим для практики фізичного виховання важливою є теорія про критичні або «сенситивні» періоди розвитку дітей. Вона обґрунтовує існування вікових етапів, коли оптимальний вплив зовнішнього середовища має найбільший ефект на розвиток рухової функції.

Виявлені природні зони розвитку фізичних якостей дозволяють шляхом своєчасного й раціонального застосування методів і засобів фізичного виховання успішно впливати на розвиток і повне проявлення тих чи інших фізичних якостей у найбільш сприятливі вікові періоди.

Термін «рухова підготовленість» включає рівень і якісні характеристики розвитку рухових здібностей, а також ступінь володіння технікою рухових умінь. Рухова готовність – це стан фізичних якостей і рухових умінь людини на конкретний момент часу.
На даний момент фізична підготовленість учнів значно відстає від середніх соціальних норм. Особливо велике відставання спостерігається в тестах, пов’язаних із швидкісними здібностями та швидкісною витривалістю.

У підлітковому віці спостерігається збільшення адаптаційних можливостей серцево-судинної системи до фізичних навантажень. Зміна співвідношення симпатичних і парасимпатичних впливів під час онтогенезу забезпечує більш економічну діяльність серця, розширює резерви працездатності системи кровообігу і підвищує її стійкість.

Аналіз рухової підготовленості учнів показав, що більше ніж у 20% з них рівень підготовленості є низьким. Ці учні із труднощами виконують нормативи шкільної програми з фізичної культури, швидко стомлюються і мають нижчі функціональні здібності організму [25].

На основі досліджень вітчизняних науковців доведено, що всебічна фізична підготовленість залежить від взаємозв'язку всіх фізичних якостей: розвиток однієї з них позитивно впливає на розвиток інших, і навпаки, відставання в розвитку однієї або кількох якостей уповільнює прогрес інших. Однією з необхідних рухових якостей у системі всебічної фізичної підготовленості є швидкість. 

Численні дослідження підтверджують, що швидкість є комплексною руховою якістю людини. Важливу роль у розвитку швидкості відіграють сила, гнучкість, а також особливе володіння технікою виконання руху. У динаміці розвитку швидкості найбільші темпи зростання спостерігаються в період з 7 до 17 років, коли швидкість зростає в 1,5 рази [26, 27].

За даними досліджень, у старшому шкільному віці спостерігається значне зростання показників витривалості. Цей період можна вважати "критичним" і сприятливим для розвитку витривалості, тому під час роботи зі старшокласниками особливу увагу слід приділяти руховим циклічним вправам. Обсяг навантаження з інтенсивністю 60% вважається помірним і застосовується не тільки для визначення, але й для розвитку витривалості серед здорових дітей шкільного віку.

Рівень розвитку динамічної та статичної витривалості з віком підвищується. Показники динамічної витривалості з 8 до 18 років зростають в 4 рази, а статичної – у 3 рази. Однак темпи зростання витривалості в різні вікові періоди не однакові: у молодшому шкільному віці (8-11 років) динамічна витривалість збільшується на 42,7%, а статична – на 18%; у середньому віці (12-15 років) динамічна витривалість зростає на 37,2%, статична – на 38,3%; в старшому шкільному віці (16-18 років) відповідно на 50% і 35,9%.
У період з 11-12 до 15-17 років витривалість до різних видів фізичної діяльності у жінок розвивається досить повільно. Після 15-17 років спостерігається її суттєве збільшення, а найвищий рівень витривалості досягається між 18 і 22 роками. Варто зазначити, що максимальна потужність витривалості після 15-17 років залишається майже незмінною. 

Багато фахівців вважають, що значна увага в процесі фізичного виховання повинна приділятися розвитку швидкісно-силових якостей, оскільки їх високий рівень істотно сприяє успішній трудовій діяльності та досягненню значних спортивних результатів [28].

Найбільша варіативність темпів збільшення результатів швидкісно-силових показників спостерігається в дитячому та підлітковому віці, а зниження цих показників – у дорослих. 

Найшвидші темпи приросту швидкісно-силових якостей у хлопчиків відзначаються в стрибках у довжину з місця у віці від 7 до 9 років і від 13 до 14 років, а також у киданні набивного м’яча – від 11 до 12 і від 15 до 16 років.

Функціональні можливості різних м’язових груп у дівчат і жінок досліджувалися багатьма фахівцями. Було виявлено, що сила та статична витривалість м’язів у дівчат віком від 7 до 17 років змінюються по-різному. Зміни сили з 7 до 10 років незначні. Активний ріст сили спостерігається в період з 10 до 14 років, після чого вона стабілізується. Статична витривалість з 7 до 9 років залишається стабільною, а з 9 до 13 років відбувається різкий стрибок у її розвитку. Після 13 років спостерігається тенденція до зниження цього показника.
Абсолютна сила м’язів у хлопчиків шкільного віку збільшується з 8 до 14 років, з невеликим зниженням між 10 і 11 роками (це зниження є статистично незначним). Після 14 років зростання показників абсолютної сили м'язів припиняється. Найвищі темпи приросту сили спостерігаються в середньому шкільному віці: з 8 до 11 років приріст складає 5%, з 11 до 14 років – 30%, а з 14 до 17 років темп приросту знижується до 6%.

Будь-який рух, навіть якщо він здається новим, завжди виконується на основі вже існуючих координаційних зав’язків. Чим більший обсяг рухових навичок, тим легше засвоюються нові рухи, що, в свою чергу, підвищує рівень розвитку спритності [30].

Встановлено, що рухові координаційні можливості найшвидше розвиваються в період з 7 до 11 років, а після 14 років темпи їх зростання стають незначними. У 11-річному віці підлітки вже здатні виконувати рухи великої координаційної складності.

Особливо важливий період для розвитку спритності – молодший шкільний вік (7-10 років), коли є сприятливі умови для цього через використання вміло підібраних рухливих ігор, що включають короткочасні бігові вправи та інші фізичні навантаження.

Високі темпи розвитку спритності у 13-річному віці пов'язані з інтенсивним розвитком рухового аналізатора, удосконаленням здатності до диференціації зорового сприйняття, а також підвищенням лабільності нервово-м'язової системи.
Експериментально доведено, що спритність у дітей розвивається поступово, корелюючи з віковими змінами та розвитком координаційних здібностей. У ранньому дитинстві здатність до швидких і точних рухів практично відсутня, оскільки координація рухів і їх точність ще не досягли достатнього рівня розвитку. Проте в міру зростання дитини і вдосконалення нервово-м'язової системи, ця здатність поступово посилюється.

У молодшому шкільному віці (7-10 років) спостерігається період, коли спритність ще не розвинута до високого рівня. Проте з роками та під впливом регулярного тренування, що включає освоєння нових рухових навичок, відбувається значне покращення цієї здатності. Важливо відзначити, що на розвиток спритності значно впливає якість тренування, зокрема, постійне вдосконалення техніки виконання рухів, а також інтеграція різних фізичних вправ, що сприяють розвитку швидкості, координації та точності.

Цей процес залежить від багатьох факторів, зокрема, рівня розвитку моторних навичок і їх здатності до диференціації, а також зростання функціональних можливостей нервової системи. Прогрес у розвитку спритності стимулюється, зокрема, через виконання комплексних рухових завдань і вправ, що вимагають швидкості і точності одночасно. Ретельне планування тренувальних навантажень в цей період є критично важливим для максимального досягнення результатів.

З точки зору нейробіології, розвиток спритності тісно пов'язаний із змінами в нервово-м’язових зв’язках, які з віком стають більш інтегрованими і ефективними. У дітей старшого віку спостерігається більш високий рівень пластичності нервової системи, що дозволяє вдосконалювати моторну координацію і досягати більшої точності в рухах.
Гнучкість характеризує ступінь рухливості суглобів та еластичність м'язової системи. Вона визначається здатністю суглобів виконувати рухи в широкому діапазоні без обмежень, що залежить від стану м’язів, зв’язок, сухожиль і тканин, що їх оточують. Високий рівень гнучкості дозволяє знижувати ризик травм та покращувати загальну рухливість тіла [24].

У віці від 10 до 13 років приріст гнучкості складає відносно невелике значення – 24 градуси. Таким чином, фізичні якості є основою для формування необхідних навичок і вмінь. Рівень їхнього розвитку значною мірою впливає на ефективність прояву рухових функцій як під час занять фізичними вправами, так і в трудовій діяльності. Відтак, удосконалення фізичних якостей є важливим для досягнення високих результатів у різних сферах життя.
Віковий аспект розвитку фізичних якостей став центральним у методиці спортивної підготовки ще давно. З ухваленням концепції поетапної підготовки в спорті, яка акцентує увагу на послідовності вирішення спеціально-педагогічних завдань протягом багаторічного тренувального процесу, виникла необхідність медико-біологічного обґрунтування цілей і завдань кожного з етапів підготовки. 

Потрібно було, врешті-решт, закласти фізіологічну основу для всього багаторічного тренувального процесу, оскільки тільки за умови цього можна було б правильно, ефективно і, що найважливіше, без негативних наслідків, застосовувати всі методичні побудови тренувань [2, 5].

Ефективність розвитку фізичних якостей безпосередньо залежить від біологічної зрілості спортсмена. На різних етапах онтогенезу організм по-різному контролює темпи фізичного розвитку, з різним ступенем жорсткості на генетичному рівні. Періоди ослаблення генетичного контролю над розвитком моторних функцій називаються сенситивними і є найбільш сприятливими для впливу тренувальних заходів відповідного характеру.

Крім того, важливість своєчасного визначення схильносте вихованців до певної спортивної спеціалізації є критичною. Зокрема, багато фізичних якостей у дітей найбільш стабільно виявляються, з погляду прогнозу, у хлопчиків віком від 11 до 13 років [11].
Цей період припадає на етап початкової спортивної підготовки. У наступній віковій групі (підлітковій) прогнози стають значно складнішими. Отже, якщо тренеру не вдається виявити найважливіші фактори до 13 років, то це буде значно важче зробити й у 17-18 років.

Рекомендується також враховувати особливості закономірностей адаптивних змін у різні вікові періоди. У молодшому віці (не уточняється, в якому саме) резервні можливості організму ще дуже обмежені, і тому будь-які зміни в умовах спричиняють реакцію в усіх системах організму, що забезпечує позитивний вплив на розвиток протилежних за своєю природою якостей – сили та витривалості. У юнацькому віці, через зростання резервних можливостей організму, вже стають необхідні більш специфічні тренувальні методи.
У період пубертатного розвитку (особливо на стадіях I та II) організм зазнає значних змін, і анаеробні навантаження можуть прискорити розвиток скелетних м’язів. Це підвищує м’язову працездатність завдяки покращенню сили та витривалості м’язів. Водночас на стадіях III та IV, коли пубертатний період наближається до свого піку, анаеробні навантаження не дають таких же позитивних результатів, і саме в цей час необхідно використовувати аеробні навантаження для розвитку витривалості та загальної фізичної підготовленості.

Після завершення пубертатного періоду, коли гормональні зміни стають стабільними, а організм вже більш адаптований, можна знову зосередитись на анаеробних навантаженнях для розвитку фізичної працездатності. Анаеробні тренування стимулюють механізми енергозабезпечення, зокрема гліколіз, що дозволяє підвищити ефективність м’язів у короткочасних інтенсивних навантаженнях.

Це важливі моменти, що потрібно враховувати під час складання тренувальних програм для різних вікових груп, особливо в контексті статевого дозрівання, коли організм має особливості адаптації до фізичних навантажень [13].
Це твердження відображає загальні закономірності розвитку рухових якостей, зокрема сили, у дітей і підлітків. Розвиток фізичних здібностей залежить від етапів дозрівання і розвитку енергетичних систем організму, зокрема механізмів енергозабезпечення, які відрізняються на різних етапах росту.

До 9 років діти зазвичай мають природну здатність до розвитку сили, оскільки їх м'язова система швидко адаптується до фізичних навантажень. Однак, після цього періоду спостерігається певне уповільнення процесу розвитку сили, оскільки організм переходить на новий етап розвитку, де більше уваги приділяється іншим аспектам фізичної підготовки.

З 11 років і до 13-14 років сила починає інтенсивне розвиватися, що пов'язано з активними змінами в організмі підлітків. У цей період спостерігається значне підвищення рівня тестостерону у хлопців і естрогену в дівчат, що стимулює ріст м'язової маси і поліпшення м’язової сили. Особливо інтенсивне цей процес відбувається в період 13-14 років, коли гормональні зміни досягають свого піку, що значно збільшує можливості для розвитку силових якостей.

Ці зміни є важливими для врахування при розробці тренувальних програм для дітей та підлітків, оскільки на різних етапах розвитку необхідно застосовувати специфічні методи тренувань для досягнення максимального ефекту. Що стосується швидкості, автор зазначає різке зростання цієї фізичної якості у період 8-10 років, далі її розвиток відбувається повільніше до 12 років, після чого спостерігається гальмування та навіть зниження до 15 років. Водночас від 15 до 17 років відбувається нове зростання.

Динаміка розвитку витривалості до тривалої роботи є неоднозначною. Аеробні процеси, які є основою цієї якості, різко посилюються у віці 6-9 років, потім залишаються на цьому рівні до 11 років, після чого дещо зростають до 14-15 років. У подальшому, до 14-15 років, рівень стабілізується, а з 15 до 17 років знову спостерігається посилення.

Питанню впливу генетичних чинників на розвиток моторних здібностей присвятила свої дослідження низка науковців. Зокрема, генетичний контроль за розвитком сили кисті й плечового поясу є найбільш вираженим у віці 10-11 років, а станової сили – у віці 13-14 років. Тому, за словами автора, сила м'язів кисті найбільше піддається тренуванню в період 11-13 років, сила м'язів плечового поясу в 12-14 років, сила м'язів спини і тулуба, а також розгиначів стегна в 9-12 років та з 14-15 років [18, 48].
Найбільш інтенсивний приріст силових якостей припадає на період з 13 до 17 років. Швидкісні якості найкраще розвивати в період 11-13 років, оскільки в 5-10 років розвиток швидкості ще ускладнений, а до 14-15 років швидкість рухів вже наближається до рівня дорослих.

Згідно з літературними даними, період 12-13 років, коли центральні механізми рухової функції досягають рівня зрілості, вважається сенситивним для тренування і вдосконалення рухових якостей, складних рухових навичок і спортивної техніки.

Особлива увага також приділяється розробці рекомендацій щодо обсягу фізичних навантажень, що є важливим аспектом для забезпечення ефективного розвитку фізичних якостей у підлітків та досягнення високих результатів у спорті [17, 47].

М'язова маса, за автором, починає збільшуватися з 7 років, але найбільше її зростання відбувається під час статевого дозрівання. Важливу роль у розвитку сили в цей період відіграє також диференціація м'язового апарату, що підтверджується збільшенням кількості рухових одиниць, що активуються під час м’язового напруження.

Вдосконалення моторно-вісцелярних рефлексів у підлітковому віці також сприяє збільшенню м'язової сили.

Зазначається, що приріст сили різних груп м’язів відбувається нерівномірно. Так, у віковому періоді від 10 до 14 років найбільш виражене збільшення м’язової сили спостерігається у розгиначів нижніх кінцівок (85%), тоді як менш вираженим є приріст сили згиначів плечового поясу (24%). У зв’язку з цим акцент на розвиток відносної сили слід робити в 13 і 15 років [16, 17].

За даними науковців, рівень розвитку швидкісно-силових якостей у юних атлетів найбільш інтенсивне збільшується з 12 до 13 років (на 11 см). Потім приріст значно знижується до 14 років (на 5 см) і практично зберігається до 15 років. У школярів, які не займаються спортом, з 12 до 15 років темпи щорічного приросту фізичних якостей суттєво не змінюються.
Існують різні погляди на темп приросту сили м’язів залежно від віку. За даними В.М. Волкова, найбільший стрибок приросту сили спостерігається у віці 12-13 років. Водночас інші автори зазначають, що найбільший приріст сили відбувається у віці 13-15 років. Існує також думка, що найбільш виражений темп приросту сили припадає на старший шкільний вік, тобто на 16-17 років, коли завершується формування співвідношення сили різних груп м’язів, характерне для дорослих [19].

Вважається, що максимум швидкості в збільшенні м’язової сили досягається приблизно через рік після максимального прискорення зростання скелета. Проте, на цьому етапі підліток ще не володіє силою молодого чоловіка з аналогічними розмірами та статурою [29].

Разом зі зростанням максимальної сили підвищується і відносна сила. За даними, найбільш високий темп розвитку відносної сили спостерігається у віці від 6-7 до 9-11 років, а для розгиначів тулуба – у 13-14 років.

У хлопчиків 12-16 років існують сприятливі періоди для цілеспрямованого вдосконалення швидкісно-силових якостей. Для розгиначів ніг і тулуба це періоди з 13 до 14 і з 15 до 16 років; для сили згиначів кисті – з 12 до 15 років; для силової (динамічної) витривалості – з 14 до 16 років. Також наголошується на відмінностях у механізмах розвитку вибухової сили з віком. Наприклад, у 9-річних дітей збільшення вибухової сили відбувається завдяки зменшенню часу досягнення максимального зусилля, що вказує на зростання значення силового компоненту в рухах швидкісно-силового характеру з віком [32].
Дослідження науковців свідчать, що природне зростання рухових здібностей у процесі вікового розвитку загалом завершується до 13 років. У подальшому періоді відзначається випереджаюче зростання м’язової маси та антропометричних показників. Крім того, результати численних експериментів показали, що показники швидкісно-силових вправ у хлопців, які не займаються спортом, починають знижуватися після 18 років, а у дівчат – після 15-16 років. [33, 47].

Досліджуючи швидкісно-силові якості та відносну силу у дітей віком від 9 до 12 років, дійшов висновку, що якісний розвиток цих рухових здібностей завершується вже на початку цього вікового періоду. Подальше покращення результатів у тестах на відносну силу та швидкісно-силові якості (наприклад, біг на 30 і 60 м, стрибки з місця) відбувається переважно завдяки розвитку антропометричних показників (довжини ніг тощо) та вдосконаленню рухових навичок, а не за рахунок змін у швидкісно-силових характеристиках м’язів, розрахованих на одиницю ваги тіла.
Аналіз науково-методичної літератури показав, що відсоток приросту швидкісно-силових показників тим вищий, чим вищий рівень фізичного розвитку. Максимальні індивідуальні показники швидкісно-силових якостей спостерігаються у підлітків близько 15 років, і ці показники зростають разом з рівнем фізичного розвитку.

Автори також відзначають, що прояв швидкісно-силових якостей у дітей молодшого шкільного віку залежить насамперед від здатності використовувати наявні швидкісні та силові можливості в конкретній руховій навичці, а також від вміння досягати максимального рівня сили в короткий проміжок часу. Крім того, з віком поліпшується нервово-м’язова координація, що забезпечує ефективний прояв швидкісно-силових якостей у дітей та підлітків.

Таким чином, при оцінюванні рівня фізичної підготовленості дітей і підлітків головну увагу слід приділяти стану здоров’я та здатності до самовдосконалення, а не лише кількісним показникам окремих фізичних якостей.
На основі проведених досліджень рекомендується враховувати гетерохронний розвиток силових якостей у дітей з різними варіантами фізичного розвитку. Зокрема, для дітей акселерованого (прискореного) типу розвитку особливу увагу слід приділяти розвитку м’язової сили з 11 років, для дітей зі звичайним (габітуальним) типом – з 12,5–13 років, а для дітей ретардованого (уповільненого) типу – з 14–15 років [13].

Автори зазначають, що рання спеціалізація може бути доцільною в таких видах спорту, де важливе вдосконалення координації рухів, розвиток спритності, гнучкості, швидкості, уваги, а також регулювання темпу і амплітуди рухів із легким дозуванням навантажень. У спортивних дисциплінах, що потребують розвитку сили, витривалості або пов'язані з великими психологічними навантаженнями, рекомендується залучати хлопців старшого віку.

При цьому слід зазначити, що поняття «рання спеціалізація» є доволі розмитим, особливо якщо враховувати акселерацію, рівень індивідуального розвитку спортсменів та специфіку прогресу в конкретному виді спорту. Крім того, в кожній спортивній дисципліні є методики, які можна адаптувати до вікових особливостей спортсменів.

Отже, говорячи про ранню спеціалізацію (чи то виправдовуючи, чи спростовуючи її), важливо враховувати всі згадані фактори та можливість їхньої реалізації.
Наразі недостатньо переконливих доказів того, що ранній початок занять певним видом спорту забезпечує швидше досягнення високого рівня майстерності. Натомість є численні свідчення, що етап початкової спеціалізації триває 2-3 роки та має на меті всебічний фізичний розвиток спортсмена.

Отже, дані науково-методичної літератури демонструють, що медико-біологічні основи юнацького спорту наразі отримали значну увагу. Сучасні наукові дослідження охоплюють різні аспекти фізичного розвитку у дітей та підлітків, підкреслюючи важливість взаємозв’язку між фізичною підготовленістю та біологічною зрілістю, а також необхідність врахування цього зв’язку у тренувальному процесі молодих атлетів.

У сучасних методах підготовки важкоатлетів зазвичай використовується уніфікований підхід, що не враховує вікові особливості спортсменів. Новачками можуть бути вихованці з різним рівнем біологічного розвитку та функціональними можливостями. Такий підхід позитивно впливає лише на обмежену групу новачків, тоді як більшість юних спортсменів стикається з неефективними тренуваннями – або через надмірні вимоги, або через недостатнє навантаження, яке не відповідає їхнім адаптаційним можливостям [15].
Щоб виправити таку ситуацію, на нашу думку, тренувальні навантаження необхідно планувати з урахуванням не лише 4 етапів підготовки, як це передбачено нормативними документами, але й з огляду на вік учнів. Лише за таких умов тренувальний процес для молодих важкоатлетів буде адаптований до їхнього вікового розвитку, і всі наукові рекомендації зможуть бути реалізовані на практиці.
Аналіз і узагальнення науково-методичної літератури свідчать про недостатнє вивчення проблеми підготовки юних спортсменів у силових видах спорту. Дослідження, які стосуються розвитку силових якостей юних спортсменів, існують, але вони лише частково висвітлюють цю тему. Особливо недостатньо досліджено розвиток сили конкретних груп м’язів і статичної витривалості різних м'язових груп у юнацькому віці.
1.2 Характеристика пауерліфтингу, як види спорту
Методика тренування в пауерліфтингу є досить складною та включає низку важливих аспектів: обсяг, інтенсивність і варіативність навантажень, правильний підбір вправ і техніку їх виконання, режими м'язової діяльності, а також режим дня, харчування, відпочинку й системи фізичного та психологічного відновлення.

Техніка виконання вправ є основним чинником, який об’єднує всі складові підготовки спортсмена – фізичну, психологічну та теоретичну. Важливо, щоб на всіх етапах тренувального процесу від новачка до майстра рівень технічної підготовки відповідав рівню фізичної готовності. Оскільки всі три вправи пауерліфтингу є силовими, основною вимогою до техніки є ефективне використання всього силового потенціалу спортсмена [45, 47]. 

Запропонована техніка пауерліфтингу розглядається як система вправ, що складається з кількох ключових структур:

· динамічна – взаємодія тіла спортсмена зі штангою.

· кінематична – траєкторія руху штанги під час виконання вправи.

· ритмічна – тимчасові співвідношення виконання окремих компонентів вправи.

· інформаційна – вивчає закономірності взаємозв'язку між різними компонентами інформації. Наприклад, рухова установка психологічний настрій спортсмена на виконання вправи. Для ефективного виконання важливо, щоб інформаційний зліпок ідеального руху закріпився в підсвідомості спортсмена.
Присідання – це вправа, яка характеризується великою та тривалою м’язовою напругою, затримкою дихання та натуженням. Вона складається з чотирьох послідовно виконуваних етапів: старт, підсід, вставання і фіксація.

На старті стопи ставляться ширше за плечі з розворотом носків. Широка постановка ніг скорочує траєкторію руху, що полегшує виконання вправи, але вимагає більших зусиль. Тому кожен атлет має визначити оптимальну ширину постановки ніг, зважаючи на свої анатомічні особливості та фізичний розвиток.

Нахил тулуба під час присідання також залежить від індивідуальних характеристик спортсмена. Кращі атлети ефективно комбінують силу ніг і спини, але основний акцент робиться на ноги. Важливим елементом старту є правильне положення штанги на спині. Згідно з правилами пауерліфтингу, штанга повинна розташовуватись не нижче 3 сантиметрів від рівня плечей.
Основний принцип наступний: якщо добре розвинені ноги, штанга повинна розташовуватися якомога нижче. При виконанні присідання можна виділити дві основні фази: спуск і підйом. Спуск виконується завдяки поступовій роботі ніг і спини. Рух має бути плавним і контрольованим, щоб забезпечити правильну «колію». «Колія» тісно пов'язана з рівновагою та шляхами проходження нервових імпульсів, які виробляються під час тренувань. Ідеальна траєкторія руху штанги вертикальна, при цьому проекція центру тяжіння повинна припадати на середину стопи, хоча можливі незначні відхилення, що залежать від індивідуальних особливостей. Мінімальна глибина спуску визначається правилами змагань.
При підйомі важливо не затримуватися в нижній точці присіду, а використовувати амортизаційні сили для досягнення максимальної потужності до моменту проходження «мертвої точки». Коли проходиться «мертва точка», необхідно максимально включити силовий потенціал основних м’язових груп, що працюють під час присідання. Одним із способів активації цих м’язів є рух плечей і ліктьових суглобів, спрямований вгору. Важливим також є правильне положення голови, яке рефлекторно визначається тонусом м’язів. 

Наприклад, коли голова відкинута назад, тонус переходить на м'язи спини, а якщо голова опущена (підборіддя притиснуте до грудей), то тонус переміщується на м'язи живота. Тому під час присідання потрібно тримати голову злегка відкинутою назад. Завершується підйом фіксацією штанги в нерухомому положенні тулуба [22, 42].

Жим лежачи. Згідно з чинними правилами, спортсмен повинен виконати жим штанги від грудей, знаходячись у положенні лежачи. Окрім рук, всі інші частини тіла спортсмена повинні залишатися нерухомими під час жиму. Голова, плечі і сідничні м’язи мають бути в контакті з лавкою.

Жим складається з чотирьох взаємопов’язаних та послідовно виконуваних етапів:

· старт;

· опускання штанги до торкання грудей;

· жим штанги від грудей;

· фіксація.

На старті тіло спортсмена фіксується в горизонтальному положенні на лавці. Ноги розташовуються довільно, з природним розворотом носків, а стопи максимально підсовуються до проєкції центру тяжіння.
Для досягнення максимального використання силових можливостей більшість кваліфікованих спортсменів застосовують прогин тулуба (настільки, наскільки дозволяє рухливість хребта), що дозволяє скоротити відстань, яку проходить штанга, зменшуючи витрати зусиль.

Згідно з правилами, не допускається одностороннє захоплення штанги. Траєкторія руху штанги під час опускання є довільною та залежить від анатомічних особливостей і розвитку тих чи інших груп м’язів спортсмена, що беруть участь у жимі.

Лінія тяжкості системи «атлет-штанга» повинна проходити через плечові суглоби. Якщо у спортсмена добре розвинені трицепси та передні пучки дельтовидних м’язів, точка дотику штанги до грудей фіксується нижче лінії сосків. У випадку добре розвинених грудних м’язів точка дотику переміщається на середину грудей.
Правилами змагань заборонено відбивати штангу від грудей; замість цього необхідна зупинка до видимої паузи. Це означає, що опускання штанги повинно завершуватися своєрідним розтягуванням усіх м’язів, щоб створити умови для ефективного жиму. Опускання і жим – це дві нероздільні фази руху. Зусилля, яке спрямоване на жим, фактично починається вже в фазі опускання. Якщо кожну з цих фаз виконувати окремо, це призведе до погіршення параметрів руху і, як наслідок, до зниження результату. Вага штанги вважається зафіксованою, коли руки повністю випрямлені в ліктьових суглобах [22, 42].

Тяга. Силова вправа, при виконанні якої, згідно з правилами змагань, штанга повинна бути піднята з помосту до повного випрямлення ніг і тулуба одним безперервним рухом. Технічна складність виконання тяги та основна структурна відмінність її від жиму і присідання полягає в тому, що в тязі відсутній поступовий набір сили. Атлету необхідно відразу ж включити максимальний силовий потенціал для успішного підйому штанги.
Тяга складається з трьох взаємозв’язаних і послідовно виконуваних етапів:

· старт;

· підйом штанги;

· фіксація.

На старті важливим є правильне положення ніг. Найбільш раціональним вважається таке, коли ступні встановлені так, що гомілка злегка торкається грифа штанги. Відстань між ступнями може змінюватися в залежності від анатомічних особливостей та фізичної підготовленості спортсмена. Якщо у атлета слабка спина та відносно довгі ноги, рекомендується широка постановка стоп. У випадку слабких або коротких ніг – більш вузька.

Існує два види захоплення: одностороннє, коли обидві кисті обернені долонями до себе, і «різнохват», коли одна кисть обернена долонею до себе, а інша – від себе. Хоча «різнохват» є популярнішим серед атлетів, варто зазначити, що в тренувальному процесі з ним слід бути обережним. Це захоплення створює додатковий обертальний рух у хребті, що в поєднанні з великими вагами може бути надзвичайно травмонебезпечним. 

Положення голови при виконанні тяги має бути таким же, як і при присіданні – нейтральним, щоб уникнути надмірного навантаження на хребет.
У початковій фазі руху основний акцент робиться на розгинанні ніг при суворо зафіксованому положенні спини. Іншими словами, вертикальна швидкість руху тазу не повинна перевищувати швидкість руху плечового поясу – це основна технічна умова виконання тяги. Якщо ця умова порушується, навантаження переходить на м’язи спини, а сила ніг використовується не повністю, що знижує ефективність підйому.

Також в тязі можлива поява «мертвої точки», яка є результатом порушення техніки виконання або переоцінки своїх можливостей. Це призводить до затримки руху та значного зниження сили підйому. Вага вважається зафіксованою, коли тулуб, ноги та плечі повністю випрямлені, а плечі розгорнуті [22, 42].

Тренувальний процес у силових видах спорту має ґрунтуватися на кількох ключових принципах, перевірених на практиці.

Принцип вибору і техніки виконання вправ. Це вимагає чіткого розуміння біомеханіки функціонування опорно-рухового апарату в обраній вправі. У деяких випадках навіть незначне порушення техніки може призвести до травм. Наприклад, присідання з великою вагою та нахилом тулуба вперед може спричинити травму міжхребцевих дисків поперекового відділу хребта.

Принцип якості зусилля. У кожній основній вправі необхідно досягти максимальної і повної напруги. При дотриманні цього принципу існують три варіанти виконання вправ:

1. Виконання вправи з інтенсивністю 90-100% від максимального піднімального зусилля (МПС). Кількість повторень складає 1-3. Під час виконання таких вправ і в паузі відпочинку не відбувається значного накопичення продуктів, що сприяють синтезу білка. Ці вправи спрямовані на вдосконалення нервово-м’язового контролю та розвиток здатності до максимального зусилля.

2. Виконання вправи з інтенсивністю 70-90% МПС. Кількість повторень – 6-12 в одному підході, тривалість виконання – 30-70 секунд. Найбільший ефект досягається при виконанні останніх 2-3 повторень, які можуть виконуватись за участю партнера. Цей варіант сприяє активізації синтезу РНК і гормонів, що стимулюють анаболічні процеси в організмі.

3. Виконання вправи з інтенсивністю 30-70% МПС. Кількість повторень – 15-25 в одному підході, тривалість виконання – 50-70 секунд. В цьому режимі кожна вправа виконується без повного розслаблення м’язів. Після першого підходу виникає легке локальне стомлення, яке зростає з кожним наступним підходом. Це супроводжується вивільненням гормонів у кров і накопиченням вільних іонів в м’язах, що викликає відчуття печіння та стресу.

Ці три варіанти інтенсивності сприяють різним аспектам розвитку м'язової сили, витривалості та гормональної реакції організму.

Принцип об’єднуючих серій означає організацію тренувань таким чином, щоб скоротити перерви між підходами. Цей метод також називається «суперсерією». Існують подвійні, потрійні та багаторазові серії, в яких перерви між підходами мінімальні. Виконання суперсерії сприяє збільшенню часу перебування вільного креатину в повільних м’язових волокнах (ПМВ), що стимулює утворення РНК і збільшує кровообіг у м’язах. Хоча Вейдер стверджує, що це має призвести до притоку корисних речовин до м'язів, ця точка зору не є повністю коректною. Після скорочення м’язів і закислення (гліколізу) відбувається процес, що сприяє поліпшенню живлення тканин.

Принцип спліт або роздільних тренувань передбачає організацію мікроциклів тренувань таким чином, щоб на кожну м'язову групу припадало 1-2 тренування на тиждень. Це обумовлено тим, що процес створення нових міофібрил займає 7-10 діб і триває на 60-80%. Отже, суперкомпенсацію можна очікувати через 7-15 діб після силового тренування. Для ефективної реалізації цього принципу тренування повинні бути груповані за м'язовими групами. 

Наприклад:

· понеділок: 4-9 підходів до снаряда для розвивального тренування м'язів спини, трапецевидних м’язів. Інші м’язи тренуються в тонізуючому режимі – 1-3 підходи.

· вівторок: 4-9 підходів для розвивального тренування м’язів рук і живота, а також 1-3 підходи для інших м'язових груп в тонізуючому режимі.

· четвер: 4-9 підходів для тренування м’язів ніг, згиначів рук. Інші м'язи тренуються в тонізуючому режимі.

· п’ятниця: 4-9 підходів для розвивального тренування згиначів суглобів ніг, 1-3 підходи для інших м’язових груп в тонізуючому режимі.

Цей підхід дозволяє досягти оптимального розвитку кожної м'язової групи, враховуючи потреби в часі для відновлення.
Тренування певних м’язових груп розподіляється за днями. Відомий підхід сетів пропонує два варіанти організації. Перший варіант передбачає об’єднання вправ на різні м’язові групи в один сет, другий – виконання різних вправ для однієї м’язової групи без перерви на відпочинок. Ця система повторює ідею суперсерії, зосередженої на інтенсивності та безперервності вправ [38]. 

Система суперкомпенсації полягає в тому, що для зростання маси міофібрил потрібно 10-15 днів, тому силове тренування повинно зосереджуватися на розвитку певних м’язів протягом 14-21 дня.

Принцип інтуїції передбачає, що під час тренувань спортсмен має орієнтуватися на власні відчуття, прислухаючись до сигналів свого організму.

Принципи оздоровчого силового тренування означають, що силові вправи підходять лише для здорових людей. Вправи з бодибілдингу можуть використовуватися для профілактики захворювань, оскільки вони стимулюють роботу ендокринної та імунної систем. Проте особам з такими захворюваннями, як атеросклероз, захворювання хребта, тромбофлебіт тощо, слід уникати бодибілдингу. Більшості людей рекомендується розробляти програму, що базується на культуризмі і включає: 1) стрес, що підвищує рівень гормонів у крові; 2) посилення анаболічних процесів у м’язовій тканині, формування м’язового корсету; 3) активацію катаболічних процесів, особливо у жировій тканині, що сприяє оновленню клітинних органел, зниженню ваги та оздоровленню клітин [42].
Наведені принципи закладені в систему «Ізотон», яка ґрунтується на двох основних ідеях.
1. Основний засіб фізичного виховання. Комплекс силових статодинамічних або ізотонічних вправ є головним методом фізичного виховання для більшості практично здорових людей, забезпечуючи найвищу оздоровчу ефективність.

2. Регулярне використання вправ у повсякденному житті. Постійне виконання статодинамічних вправ сприяє підвищенню адаптаційних резервів організму та збільшенню життєвого тонусу.

Ці дві ідеї разом формують основу системи «Ізотон», спрямовану на ефективне фізичне виховання та загальне оздоровлення організму [38]. 

Система «Ізотон» базується на кількох ключових принципах, спрямованих на мінімізацію підвищення систолічного артеріального тиску, особливо для людей з атеросклерозом, які повинні виконувати вправи з пульсом до 150 мм рт. ст. Основні принципи налічують п’ять положень. 
1. Розминка. На початку заняття або перед силовими вправами необхідно забезпечити розширення артерій та артеріол за допомогою розминки. Підготовчі вправи знижують периферичний опір і полегшують роботу лівого шлуночка серця.

2. Вправи в положенні лежачи. У цьому положенні зменшується навантаження на серце, яке не мусить долати вагу тіла та опір крові, як у стоячому положенні. Це допомагає уникнути надмірного підвищення тиску.

3. Мінімізація кількості залучених м’язів. Силові вправи слід виконувати з залученням мінімальної кількості м'язів, особливо в статодинамічному режимі, щоб уникнути надмірного навантаження.

4. Чергування великих і малих м’язових груп. У комплексі вправ слід чергувати вправи для великих м’язів із тренуванням малих м’язів, щоб запобігти надмірному зростанню артеріального тиску.

5. Стретчинг після кожної вправи або серії. Стретчинг дає серцево-судинній системі можливість знизити свою активність на 10-40 секунд, зменшуючи навантаження після силових вправ.

Ці принципи сприяють безпечному тренуванню з контролем артеріального тиску, що важливо для людей з серцево-судинними захворюваннями. Розтягнення м’язів, за даними [13, 15, 17, 21], стимулює пластичні процеси в м’язах. 

Принцип граничної стресової напруги в силових тренуваннях, зокрема в бодибілдингу, передбачає створення стресового навантаження за рахунок інтенсивних зусиль і вимушених рухів, що супроводжуються затримкою дихання, натужуванням та значним підвищенням артеріального тиску. Проте в системі «Ізотон» такі навантаження не допускаються. Вправи виконуються з дотриманням низки умов.
1. Інтенсивність активації м’язів. Рівень навантаження м’язів повинен бути в межах 30-70%.

2. Статодинамічний режим. Вправи виконуються без затримки дихання, а дихання контролюється так, щоб під час скорочення м’язів відбувався повільний видих, а при переході до поступливого навантаження – коротке видихання.

3. Тривалість вправи. Кожну вправу слід виконувати від 30 до 60 секунд. Це забезпечує оптимальний рівень руйнування креатинфосфату і помірне закислення м’язових волокон, що є важливими факторами стимуляції синтезу білка.

Таким чином, система «Ізотон» спрямована на безпечне створення адаптаційного стресу в м’язах без надмірного підвищення тиску та інших негативних ефектів.
Вправи виконуються до досягнення відчуття сильного болю, так званого «стресу». Перелічені вище вимоги створюють умови для правильного виконання вправ, коли кровопостачання через напружений м’яз обмежене. Це призводить до активації анаеробного гліколізу навіть в окислювальних м’язових волокнах, що супроводжується накопиченням іонів водню та відчуттям «печіння», яке згодом переростає в сильний біль. Об'єднання вправ для однієї м’язової групи називається «суперсерією».

При виборі інтенсивності 30-50% і тривалості вправи 30-60 секунд суттєвого закислення м’язів і болю може не відбутися. Для уникнення цього рекомендується після 20-60 секунд відпочинку повторювати вправу для тієї ж м'язової групи. У другому або третьому підході біль посилюється і стає сильним. Цей стан викликає потужний стрес, якого і прагне досягти тренувальна програма, що є важливим стимулом для адаптації м’язів і їхнього зростання.
Принцип нерозривності тренувального процесу та харчування полягає в тому, що фізичні вправи стимулюють анаболічні та катаболічні процеси в організмі, і за допомогою харчування можна спрямувати ці процеси у бажаному напрямку. Наприклад, для збільшення м’язової маси слід споживати більше білка, ніж зазвичай, а для зменшення жирової маси – знижувати кількість жирів і вуглеводів у раціоні.

Таким чином, дотримання принципів системи "Ізотон" не тільки знижує ризик для здоров’я, але й дозволяє оптимально впливати на клітини активних тканин за допомогою гормонів, що сприяє самооновленню і оздоровленню організму [18].

1.3 Важка атлетика – як силовий вид спорту
Важка атлетика – це вид спорту, в якому спортсмени змагаються в підніманні ваги в класичному двоборстві, що включає ривок і поштовх. 

Особливістю важкої атлетики, як і інших силових видів спорту, є поділ спортсменів на вагові категорії, що дає можливість досягати успіху з урахуванням власної ваги тіла. Ще однією перевагою цього виду спорту є можливість проявити себе як у конкретній класичній вправі, так і в сумі двоборства [30].

Заняття з обтяженнями сприяють розвитку сили всіх груп м’язів. Проте у важкій атлетиці, на відміну від інших силових видів спорту, необхідно проявляти швидкісно-вибухову силу. Це означає, що спортсмен повинен розвивати не просто м’язову силу, а таку здатність, яка б дозволила йому проявляти максимальну силу за мінімальний час. Тому важку атлетику також відносять до швидкісно-силових видів спорту. Виконання ривка і поштовху зі штангою вимагає високої техніки, без якої навіть дуже сильний спортсмен не зможе впоратися з великою вагою. Тому цей вид спорту також вимагає високої координації, спритності, швидкості та відчуття руху. Водночас необхідними є також вольові якості, рішучість і сміливість. Вправи з обтяженнями допомагають спортсменам виробляти здатність до концентрації, упевненості в собі та зосередженості [28].

Згідно з дослідженнями В. Олешка, для досягнення високих результатів у важкій атлетиці важливо застосовувати індивідуальний підхід у тренуваннях, починаючи з перших кроків спортсмена в спорті. Це стосується техніки виконання вправ, планування навантаження, розвитку окремих рухових якостей, підбору допоміжних вправ та участі в змаганнях. Було встановлено, що спортсмени високого класу мають унікальні рухові, вольові та технічні здібності. Жоден чемпіон світу чи Європи не виконує ривок і поштовх абсолютно однаково. Кожен демонструє індивідуальний стиль, який дозволяє досягати видатних результатів. Така індивідуальність повинна виявлятися ще на ранніх етапах у спорті [30].

Багаторічні заняття важкою атлетикою формують і зовнішній вигляд, і характер атлета. Подолання тренувальних труднощів, коли спортсмен підіймає тони ваги, вимагає постійної готовності до прояву максимальної сили та формує впевненість, гідність і доброзичливість. Управління своїми діями під час короткочасних силових проявів допомагає атлетові зберігати ясність мислення в напружених умовах спортивних змагань, де за кілька секунд, відведених на виконання вправи, він реалізує роки підготовки [8, 17, 30]. Важка атлетика, як, втім, й інші силові види спорту, це такий вид спорту, в якому будь-які порушення режиму життя, пропуск тренувальних занять відразу ж дають про себе знати зниженням результатів, погіршенням працездатності і самопочуття. Саме тому тренування з обтяженням привчають до планової, систематичної роботи, до виконання режиму харчування і відпочинку. А контроль за станом ваги тіла привчає бути грамотним у питаннях гігієни харчування [27, 30].

Змагання з важкої атлетики проходять у ривку і поштовху.

Ривок. У цій вправі спортсмен піднімає штангу з помосту на повну довжину рук над головою одним безперервним рухом. Штангу можна зафіксувати в низькому сіді, напівприсіді або в «ножицях». Після цього атлет ставить ноги разом, витрачаючи на це довільний час, і чекає схвалення від рефері.

Поштовх. Ця вправа складається з двох етапів. Спочатку спортсмен піднімає штангу від помосту до рівня грудей, використовуючи ривок, напівприсід або «ножиці». Потім, тримаючи штангу на ключицях чи грудях, він готується до виштовхування і виконує поштовх вгору на прямі руки. Це можна зробити способом «ножиці» (розставивши ноги вперед-назад) або «швунг» (коли ноги залишаються на місці або злегка розходяться в сторони). Після виконання підйому спортсмен ставить ноги разом і чекає сигналу рефері [29, 30].

У важкій атлетиці спортсмени мають три спроби для виконання ривка і три – для поштовху. Найвища вага, піднята в кожній вправі, підсумовується у загальному заліку. Наприклад, якщо атлет піднімає 85 кг у ривку та 115 кг у поштовху, його загальний результат складає 200 кг. Якщо атлет не зміг виконати жодної успішної спроби в ривку, він може продовжити в поштовху, але вже не зможе претендувати на призове місце у загальному заліку. У разі однакового підсумкового результату перевага надається спортсмену з меншою вагою тіла. Якщо й вага однакова, виграє той, хто першим підняв потрібну вагу [18, 35].

Черговість підходу спортсменів визначається вагою штанги у першій спробі: атлети, які починають з меншої ваги, підходять першими. Якщо двоє спортсменів починають з однієї ваги, проводиться жеребкування. З кожною наступною спробою вага снаряду повинна збільшуватися на мінімум 2,5 кг, за винятком спроби встановити світовий рекорд, де вагу можна збільшити на 0,5 кг, хоча в залік враховується лише різниця у 2,5 кг [18, 30, 43].

Перед виходом на поміст спортсмени розминаються у спеціальній кімнаті. Після виходу на платформу їм надається одна хвилина для підготовки до підйому, під час якої атлети можуть використовувати магнезію для покращення зчеплення. У разі послідовних спроб спортсменам дозволено двохвилинну перерву між ними.

Змагання контролюються трьома рефері, чиї рішення ухвалюються за принципом більшості. Головний рефері розташований навпроти помосту, а двоє – з боків. Червоне світло сигналізує про невдалу спробу, біле – про успішну. Якщо два рефері подають однаковий сигнал, подається звуковий сигнал, що вказує атлету на завершення спроби або повернення штанги на поміст. Також за кожною спробою слідкує журі з п’яти осіб, яке має право оскаржити рішення рефері. Одного з членів журі призначає президент федерації [30].

1.4 Організація навчально-тренувального процесу в гирьовому спорті
Багато людей, які займаються гирьовим спортом самостійно, не завжди розуміють, як почати тренувальний процес, які вправи та в якій кількості виконувати, як дозувати навантаження на початкових етапах, які цілі ставити на кожному етапі підготовки та як планувати тренування на довгий період. Перспективне планування охоплює довгостроковий період, який може варіюватися залежно від віку та кваліфікації спортсмена (зазвичай від одного до чотирьох років). Для початківців планування на більш ніж рік є малоефективним. Важливо заздалегідь визначити оптимальний розподіл навантажень і передбачити прогрес спортивних досягнень на цей період [22].

Підготовка спортсменів у гирьовому спорті є складним і багатокомпонентним процесом, що вимагає від тренерів і спортсменів наявності знань та вміння їх практично застосовувати. Опанування основ гирьового спорту (техніки виконання класичних вправ, методики навчання, методів спортивного вдосконалення, особливостей розвитку спеціальної працездатності тощо) є ключовим завданням під час організації та проведення занять у секціях гирьового спорту у закладах вищої освіти та інших установах.

Тренувальний процес у гирьовому спорті тісно пов’язаний із закономірностями силової підготовки, але останні дослідження показують, що цей вид спорту більше належить до дисциплін, які вимагають високого рівня загальної та спеціальної фізичної витривалості. Основними складовими системи спортивної підготовки є такі поняття, як спортивна підготовка, спортивне тренування та спортивне змагання [1, 6].
Більшість тренерів у пошуках оптимальної побудови тренувального процесу в гирьовому спорті орієнтуються на програми підготовки у важкій атлетиці, приділяючи основну увагу розвитку силових якостей спортсменів. Дослідження показали, що 75% тренерів перед початком своєї діяльності в гирьовому спорті займалися іншими видами спорту, а близько 50% прийшли саме з важкої атлетики.
Тренування в гирьовому спорті являє собою багаторічний педагогічний процес, спрямований на всебічний фізичний розвиток та вдосконалення спортсмена для виконання змагальних вправ. Основна мета спортивного тренування – досягнення максимально можливої підготовленості спортсмена, враховуючи специфіку гирьового спорту та вимоги до високих результатів у змаганнях. Підготовленість спортсменів охоплює формування рухових навичок і вмінь, що забезпечують оптимальну структуру та стабільність дій під час змагальних вправ. Найвищі досягнення можливі лише за умови всебічної технічної підготовленості.

Засвоєння основних рухів сприяє розвитку нових рухових форм та вдосконаленню координаційної структури вправ. У процесі підготовки до змагань спортсмен повинен підвищувати функціональні можливості, розвивати силу, швидкість, витривалість, гнучкість, координаційні здібності, а також формувати морально-вольові якості та здатність керувати психічним станом під час тренувань і змагань. Підготовленість гирьовика залежить від гармонійного розвитку всіх її компонентів – фізичних, технічних, психологічних і тактичних якостей, які взаємопов’язані та формують єдиний комплекс для досягнення найвищих спортивних результатів [17].

Важливими умовами тренувального процесу є поєднання тренувань з навчанням або роботою, дотримання гігієнічного режиму та забезпечення необхідних умов для фізичної підготовки (спортивна база, інвентар, розклад занять).
Поточне планування є найбільш оптимальним для початківців і охоплює один тривалий цикл тренувань (від кількох місяців до року), що включає підготовчий, змагальний та перехідний періоди. Підготовчий період розділяється на два етапи: загально-підготовчий та спеціально-підготовчий. Перехід між періодами та етапами повинен бути поступовим. 

Основне завдання загально-підготовчого етапу – покращити загальну фізичну підготовку спортсмена, підвищити рівень розвитку фізичних якостей (сила, витривалість), збільшити функціональні можливості організму, а також розвинути рухові навички й уміння.
І етап підготовчого періоду. На цьому етапі основним напрямком є поступове збільшення обсягу тренувального навантаження. Важливо враховувати індивідуальні особливості спортсмена, зокрема його сильні та слабкі сторони фізичного розвитку, і відповідно підбирати засоби підготовки для кожного. 

ІІ етап підготовчого періоду. Основну увагу приділяють виконанню спеціальних вправ з гирями, удосконалюючи техніку виконання змагальних вправ. Підвищується інтенсивність навантаження: спочатку збільшується інтенсивність при збереженні обсягу, а згодом, з ростом інтенсивності, обсяг навантаження поступово зменшується. 

Підготовчий період можна вважати завершеним, якщо спортсмен досяг бажаних результатів у загальній та спеціальній фізичній підготовці.

Змагальний період. Основним завданням є підтримання спортивної форми на найвищому рівні протягом всього змагального періоду та досягнення високих результатів у змаганнях. Для цього використовуються змагальні та спеціально-допоміжні вправи. Кількість змагань у змагальному періоді може варіюватися в залежності від віку спортсмена, його кваліфікації, функціонального стану організму та інших факторів [23].

Перехідний період. Після тривалих і інтенсивних тренувальних занять та кількох виступів на змаганнях організм спортсмена потребує відновлення. Перехідний період має на меті забезпечення повноцінного відпочинку при зниженні рівня спеціальної тренованості. Спортивна форма тимчасово знижується, але загальна фізична підготовка підтримується через вправи з інших видів спорту (спортивні ігри, біг тощо). Зміна виду фізичної діяльності є ефективним засобом для активного відпочинку.

Однією з основних задач цього періоду є аналіз роботи, виконаної протягом тренувального року. При плануванні навантажень на наступний рік важливо врахувати всі помилки та недоліки попереднього етапу. Якщо спортсмен тренувався нерегулярно або мало брав участь у змаганнях, потреба в перехідному періоді може відпасти. В такому випадку можна планувати лише підготовчий або змагальний період, окремо, без перехідного етапу.
У системі підготовки гирьовиків можна виділити кілька ключових структурних елементів, що складають тренувальний процес:

· багаторічна підготовка – це сукупність взаємопов’язаних етапів, кожен з яких є відносно самостійним, але разом утворюють цілісний процес;
· річна підготовка – включає макроцикли і періоди, які визначають загальну спрямованість тренувань протягом року;
· середні цикли (мезоцикли) – проміжні етапи тренувального процесу, що тривають кілька тижнів або місяців;
· малі цикли (мікроцикли) – короткострокові тренувальні періоди, які зазвичай тривають від кількох днів до тижня;
· окремі тренувальні дні – конкретні тренування, які є основою кожного мікроциклу;
· тренувальні заняття та їх складові – безпосередньо включають вправи та методи, що застосовуються під час кожного тренування. 

Структура багаторічної підготовки залежить від низки чинників.
1. Особливості змагальної діяльності – тип і характер змагань, для яких готується спортсмен.

2. Закономірності розвитку спортивної майстерності та адаптаційних процесів – це включає етапи розвитку функціональних систем організму та спортивних навичок.

3. Індивідуальні та статеві особливості організму спортсмена – важливі для визначення інтенсивності та виду навантажень.

4. Вік початку тренувань та темпи біологічного дозрівання – вік, коли спортсмен розпочав тренування, впливає на швидкість досягнення спортивних результатів.

5. Зміст тренувального процесу – це способи, методи тренування, динаміка навантажень, використання спеціального харчування, тренажерів та інших засобів для відновлення та підвищення працездатності.

У процесі багаторічної підготовки розрізняють три основні вікові зони демонстрації спортивних результатів:

· перша зона – перші великі досягнення.
· друга зона – досягнення максимальних можливостей.
· третя зона – підтримання найвищих результатів [1, 24].

Для спортсменів-початківців планування тренувального процесу найкраще здійснювати на півроку чи рік, базуючись на продуманому річному циклі. У такому випадку, кожен етап підготовки розподіляється відповідно до поставлених завдань, що визначають необхідні засоби, кількість тренувального часу, обсяг та інтенсивність навантаження, а також кількість тренувань на тиждень або місяць. Важливо враховувати кваліфікацію спортсмена, його стан здоров’я, навчальні або робочі зобов'язання, харчування, відпочинок та інші фактори, які можуть вплинути на тренувальний процес.

Основні завдання для новачків на першій стадії підготовчого періоду включають:

· освоєння техніки виконання класичних (змагальних) та спеціально-допоміжних вправ з гирями;

· поступове введення в тренувальне навантаження з метою досягнення різнобічного фізичного розвитку.

У кожному тижневому циклі місяця планується виконання певної групи загальнорозвиваючих та спеціальних вправ. Кількість таких вправ не повинна бути надмірною і зазвичай складає 6-8 вправ. Окремо виділяються тренування, які включають змагальні вправи, як у тижневому, так і в місячному циклі [2].

На першій стадії підготовчого періоду, особливо в перший місяць, важливо уникати навантажень з надмірно великим обсягом, оскільки серцево-судинна, м’язова та інші системи організму ще не готові до тривалої роботи. Це може призвести до неприємних больових відчуттів у м’язах та суглобах, що часто розчаровує новачків і може знизити мотивацію до подальших занять.

Перші 2-3 місяці не рекомендується включати в тренування вправи, які вимагають прояву вибухової сили, такі як:

· стрибки з місця в довжину;
· виплигування на високі предмети;
· метання легких гирь двома руками вперед;
· біг на короткі дистанції (20-30 м) з максимальною швидкістю.

Також варто уникати складних і важких для виконання вправ, які можуть викликати перевантаження організму. Основний акцент на цьому етапі має бути на розвитку загальної фізичної підготовки та освоєнні основ техніки виконання вправ з гирями без надмірних навантажень [19].

На першій стадії підготовчого періоду для освоєння техніки виконання вправ з гирями відводиться приблизно 20-30% тренувального часу. В основному використовуються імітуючі та спеціально-допоміжні вправи з легкими гирями, які краще виконувати відразу після розминки. Це дозволить значно покращити освоєння техніки. Час кожного заняття на даному етапі становить від 1 до 1,5 години, а в тижневому циклі достатньо трьох тренувань, що проводяться за загальним планом. Проте важливо вже з самого початку планування тренувального процесу розподіляти навантаження на великі, середні та малі.

Індивідуальне планування:

Для спортсменів 1-го розряду та вище, які прагнуть вдосконалити техніку і досягти високих результатів, важливо мати індивідуальний план-графік тренувань. Такий план складається на рік або інший період, і вправи та навантаження (обсяг і інтенсивність) підбираються відповідно до індивідуальних особливостей спортсмена. 

Під час складання індивідуального плану враховуються:

· ступінь володіння технікою;
· спортивна кваліфікація;
· функціональний стан організму;
· рівень втоми після попередніх тренувань;
· зайнятість на роботі або в навчанні та інші фактори, що можуть впливати на тренувальний процес.

Це дозволяє забезпечити більш ефективну підготовку, з урахуванням індивідуальних можливостей та особливостей кожного спортсмена.
Обсяг та інтенсивність тренувального навантаження повинні враховувати самосвідомість атлета, зокрема його пульс, артеріальний тиск та інші показники, які контролюються за допомогою медичного спостереження. Це дозволяє точніше коригувати навантаження відповідно до фізичного стану спортсмена, щоб уникнути перевантажень та травм. Всі показники і спостереження за тренуваннями повинні регулярно фіксуватися в особистому щоденнику атлета для подальшого аналізу і коригування плану.

Під час складання індивідуального плану тренувань необхідно враховувати окремі важливі аспекти.
1. Величина й інтенсивність навантаження – визначення оптимального рівня навантаження для кожного етапу підготовки.

2. Кількість і характер навчання – скільки тренувань необхідно провести за певний період, з урахуванням характеру вправ (силових, аеробних тощо).

3. Послідовність виконання вправ – правильний порядок вправ для досягнення максимального ефекту і запобігання травм.

4. Навантаження у кожній вправі – визначення інтенсивності і обсягу для кожної конкретної вправи.

5. Тривалість і темп виконання вправ – точний час на виконання кожної вправи, щоб відповідати необхідним фізіологічним вимогам.

6. Кількість максимальних і субмаксимальних навантажень – визначення того, як часто спортсмен повинен працювати на межі своїх можливостей або з трохи нижчими навантаженнями для запобігання перевантаженням.

Після того як визначено загальний напрямок тренувального процесу в річному циклі, складається місячний план тренувальної роботи, який детально розписує конкретні завдання та етапи на місяць, з урахуванням усіх індивідуальних особливостей спортсмена та вимог до його фізичної підготовки.
При плануванні тренувального процесу для початківців спортсменів та спортсменів 1-го року навчання важливо враховувати багато факторів, що впливають на ефективність тренувань.

1. Вік спортсменів – для молодших спортсменів можна збільшувати обсяг тренувань поступово, з урахуванням їх фізіологічних можливостей.

2. Стан здоров’я та загальна фізична підготовка – спортсменів з початковим рівнем фізичної підготовленості потрібно обережно ввести в тренувальний процес, поступово збільшуючи навантаження.

3. Стаж тренувальних занять – новачки потребують більшої уваги до техніки виконання вправ і меншого обсягу навантажень на початкових етапах.

4. Умови для заняття – наявність необхідного інвентарю, правильно організоване харчування і відпочинок мають безпосередній вплив на ефективність тренувань.

5. Індивідуальні особливості спортсмена – такі як характер, вольові якості, цілеспрямованість, здатність до самоконтролю і мотивація.

Приклад розподілу тренувального часу для початківців.
1-й етап підготовки (перший місяць): час занять 1-1,5 години на заняття; кількість занять на тиждень 3 заняття; основні завдання: ознайомлення з технікою виконання змагальних вправ, розвиток загальної фізичної підготовленості (силові та аеробні вправи), спеціально-допоміжні вправи для освоєння основних рухів.

Тижневий цикл.
1. Понеділок – Малий обсяг навантаження: загальнорозвивальні вправи, легкі спеціально-допоміжні вправи (від 30 до 45 хвилин).

2. Середа – Великий обсяг навантаження: основні спеціальні вправи з гирями, технічне вдосконалення, працювати на координацію (від 50 до 70 хвилин).

3. П’ятниця – Середній обсяг навантаження: технічні вправи з гирями, легкі силові вправи для розвитку витривалості та сили (від 40 до 60 хвилин).

2-й етап підготовки (2-й місяць). Час занять: 1,5-2 години. Кількість занять на тиждень: 3-4 заняття. Основні завдання: поглиблене освоєння техніки виконання вправ; підвищення спеціальної фізичної підготовленості; впровадження силових вправ і вправ для розвитку витривалості.

Тижневий цикл.
1. Понеділок – Середній обсяг навантаження: загальнорозвивальні та технічні вправи, корекція помилок (1,5 години).

2. Вівторок – Великий обсяг навантаження: силові вправи з гирями (від 1,5 години).

3. Четвер – Малий обсяг навантаження: активний відпочинок або легкі тренування для відновлення, змішані тренування (1 год).

4. Субота – Великий обсяг навантаження: змагальні вправи, тренування техніки (1,5 години).

Під час складання плану для кожного наступного місяця, важливо:

· враховувати прогрес спортсмена;
· регулярно змінювати типи і інтенсивність вправ, для поступового розвитку всіх необхідних фізичних якостей;
· постійно оцінювати стан спортсмена, його готовність до зростаючого навантаження.

Цей підхід дозволяє спортсменам не тільки освоїти основи техніки, але й поступово переходити до більш складних вправ і змагань, враховуючи їх фізичний стан і індивідуальні особливості [2, 23].

Після завершення місячного циклу проводять аналіз виконаної тренувальної роботи, виявляють розбіжності та недоліки у початковому етапі підготовки, а також оцінюють фізичні можливості кожного спортсмена. На основі отриманих висновків складають план на наступний цикл. Якщо планування на попередній місяць уже було виконано, вносять відповідні корективи, при цьому зберігаючи динаміку збільшення обсягу та інтенсивності навантажень, відповідно до завдань майбутнього циклу фізичної підготовки.

У другому місячному циклі тренуванню сили гирьовика приділяють приблизно стільки ж уваги, скільки й розвитку витривалості. Однак це правило не є обов’язковим. При індивідуальному плануванні навантажень, коли враховують рівень розвитку фізичних якостей кожного спортсмена, пріоритет можуть віддати як вправам на витривалість, так і вправам на силу, залежно від того, яка з цих характеристик потребує більшої уваги [25].

Вправи, що вимагають прояву абсолютної та вибухової сили, використовувати не рекомендується. Збільшення навантаження у спеціально-допоміжних та класичних вправах сприяє вирішенню завдань технічної підготовки спортсмена. Переважно застосовують повторний метод, який є найбільш ефективним на цій стадії. Всі вправи з гирями виконують з невеликою кількістю повторень (10-15) у кожному підході, з достатніми інтервалами відпочинку між підходами (до 2-2,5 хв). Такий режим роботи на цьому етапі забезпечує краще засвоєння техніки змагальних вправ, що є одним з основних завдань першої стадії підготовчого періоду.

Включення значної кількості спеціально-допоміжних та класичних вправ також підвищує загальний обсяг тренувального навантаження, що є другою ключовою метою на поточному етапі [17].
Залежно від віку, рівня підготовленості гирьовика, періоду та етапу тренувального процесу, різним аспектам підготовки приділяють різну увагу, застосовують різні засоби, варіюють обсяг і інтенсивність навантажень. Фізичні вправи для підготовки гирьовиків поділяють на три основні групи.
1. Вправи з гирьового спорту – усі елементи та варіанти вправ із гирями.

2. Загальнорозвиваючі фізичні вправи, що включають дві підгрупи. Вправи з інших видів спорту (важка атлетика, гімнастика, спортивні ігри, легка атлетика, гребля тощо), спрямовані на загальний фізичний розвиток, з урахуванням специфіки гирьового спорту. Загальнорозвиваючі підготовчі вправи з використанням різних предметів або без них, що допомагають коригувати дефекти тіла, розвивати спеціальну витривалість, покращувати рухливість у суглобах тощо.

3. Спеціальні вправи для розвитку фізичних і вольових якостей, необхідних для гирьового спорту.

Підбираючи загальнорозвиваючі та спеціальні вправи для гирьовиків, слід враховувати взаємозв'язок усіх аспектів підготовки. Це допоможе використовувати фізичні вправи, які впливають на організм комплексно і дозволяють одночасно досягати кількох цілей спортивного тренування.
Спортивна форма не може залишатися на високому рівні протягом усього року, тому тренувальні навантаження слід коригувати хвилеподібно, залежно від графіку змагань, що визначає оптимальний період для досягнення пікової форми. Продовжити її можна, варіюючи інтенсивність і обсяг фізичних навантажень шляхом їхнього збільшення або зменшення та реорганізації загальної й спеціальної підготовки. Підтримка спортивної форми пов’язана з численними труднощами як зовнішнього, так і внутрішнього характеру. Важливо пам’ятати, що спроби тривалого збереження високої форми можуть призвести до негативних наслідків.
Позитивну динаміку у формуванні спортивної майстерності в перехідний період найбільше забезпечують спеціальні та загально-підготовчі вправи, а також раціонально збалансовані змагальні вправи й тренувальні заняття, які плануються та виконуються з урахуванням етапу підготовки.
Рівень досягнень у сучасному гирьовому спорті настільки високий, що для їх здобуття спортсмен має мати рідкісні морфологічні особливості, унікальне поєднання фізичних та психічних здібностей, а також високий рівень функціональних можливостей організму. Таке поєднання трапляється не часто, навіть за умов багаторічної підготовки. Тому ключовим завданням у системі підготовки висококваліфікованих гирьовиків є їх відбір та орієнтація на заняття гирьовим спортом.
2 Завдання, методи ТА організація дослідження

2.1 Завдання дослідження

Метою кваліфікаційної роботи є дослідження впливу занять силовими видами спорту, зокрема важкою атлетикою, гирьовим спортом та пауерліфтингом, на рівень фізичної підготовленості юнаків старшого шкільного віку. У роботі ставились наступні завдання.
1. Визначити рівень фізичної підготовленості юнаків 16-17 років, які займаються важкою атлетикою, гирьовим спортом та пауерліфтингом, відповідно до нормативів навчальної програми з фізичної культури.

2. Визначити динаміку приросту показників фізичної підготовленості юнаків 16-17 років, які займаються важкою атлетикою, гирьовим спортом та пауерліфтингом.

3. Проаналізувати вплив занять силовими видами спорту на рівень розвитку фізичних якостей у юнаків 16-17 років.
2.2 Методи дослідження

Для розв’язання визначених завдань у кваліфікаційній роботі використано педагогічні та математичні методи дослідження. Ці методи дозволяють об'єктивно оцінити вплив силових тренувань на фізичний розвиток юнаків та зробити висновки щодо ефективності різних видів спорту.
Методи дослідження.
1. Аналіз літературних джерел з теми дослідження.

2. Педагогічний експеримент.

3. Контрольні випробування: 

· біг 30 м (с);

· згинання та розгинання рук в висі на перекладині (кількість разів);

· нахил тулуба вперед із положення сидячи (см);

· човниковий біг 4х9 м (с);

· стрибок у довжину з місця (см);

· піднімання тулубу в сід за 30 с (кількість разів).

4. Методи математичної статистики:

· середнє арифметичне значення – Х;

· помилка середнього арифметичного значення – m;

· критерій вірогідності за Ст’юдентом – t.

2.3 Організація дослідження

Педагогічні дослідження, відповідно до запланованих завдань, проводилися з січня по червень 2024 року на базі спортивного комплексу «Мотор Січ» у секції гирьового спорту, КЗ «ОСДЮСШОР з важкої атлетики» ЗОР у м. Запоріжжя, де проходили заняття з важкої атлетики, а також у спортивному клубі «Формат 1» м. Запоріжжя, який спеціалізується на пауерліфтингу.

У дослідженні взяли участь 27 юнаків віком 16-17 років, які, за результатами медичного обстеження, належать до основної медичної групи. Учасники були розподілені на три групи відповідно до виду спорту, яким вони займаються: до першої групи увійшли 9 осіб, які займаються важкою атлетикою, до другої – 9 спортсменів із секції гирьового спорту, а до третьої – 9 юнаків, які тренуються з пауерліфтингу.

Кожна група проводила тренування п’ять разів на тиждень. При цьому зміни до навчально-тренувального процесу не вносилися. 

У січні 2024 року на контрольному тренуванні було проведено тестування учасників для оцінки рівня фізичної підготовленості. У червні 2024 року відбулося повторне контрольне тестування, щоб визначити рівень розвитку фізичних якостей наприкінці експерименту.

Результати дослідження були оброблені з використанням методів математичної статистики. Оцінювання фізичної підготовленості проводилося за тестами, які відповідають навчальній програмі з фізичної культури для загальноосвітніх шкіл, що забезпечило високу інформативність і рівні умови виконання завдань.
3 Результати дослідження

Згідно з поставленими завданнями дослідження, було проведено тестування рівня фізичної підготовленості юнаків віком 16-17 років із трьох груп: групи №1 (важка атлетика), групи №2 (гирьовий спорт) і групи №3 (пауерліфтинг) на початковому етапі. 

Результати групи № 1. У тесті «Біг на 30 м» середній результат склав 5,06±0,06 с. У вправі «Згинання та розгинання рук у висі на перекладині» юнаки виконали в середньому 13,2±0,32 рази. Показник у тесті «Нахил тулуба вперед із положення сидячи» становив 11,6±0,35 см. У тесті «Човниковий біг 4х9 м» результат склав 10,2±0,08 с. У вправі «Стрибок у довжину з місця» середній показник дорівнював 239,5±1,53 см. У тесті на піднімання тулуба в положення сидячи за 30 секунд юнаки виконали 17,3±0,52 рази.
Результат групи № 2. У тесті «Біг на 30 м» середній результат склав 5,04±0,05 с. У вправі «Згинання та розгинання рук у висі на перекладині» юнаки виконали в середньому 13,1±0,34 рази. Показник у тесті «Нахил тулуба вперед із положення сидячи» становив 11,8±0,32 см. У тесті «Човниковий біг 4х9 м» результат склав 10,13±0,08 с. У вправі «Стрибок у довжину з місця» середній показник дорівнював 233,8±1,47 см. У тесті на піднімання тулуба в положення сидячи за 30 секунд юнаки виконали 17,9±0,36 рази.
Результат групи № 3. У тесті «Біг на 30 м» середній результат склав 5,08±0,08 с. У вправі «Згинання та розгинання рук у висі на перекладині» юнаки виконали в середньому 14,1±0,45 рази. Показник у тесті «Нахил тулуба вперед із положення сидячи» становив 12,3±0,29 см. У тесті «Човниковий біг 4х9 м» результат склав 10,17±0,09 с. У вправі «Стрибок у довжину з місця» середній показник дорівнював 236,8±1,7 см. У тесті на піднімання тулуба в положення сидячи за 30 секунд юнаки виконали 18,3±0,31 рази (табл. 3.1).

Таблиця 3.1
Показники рівня фізичної підготовленості юнаків 16-17 років
на початок дослідження 
	№
	Контрольні тести
	Група №1
	Група №2
	Група №3
	t

	1.
	Біг 30 м (с)
	5,06±0,06
	5,04±0,05
	5,08±0,08
	0,26

	2.
	Згинання та розгинання рук в висі на перекладині (кількість разів)
	13,2±0,32
	13,1±0,34
	14,1±0,45
	0,21

	3.
	Нахил тулуба вперед із положення сидячи (см)
	11,6±0,35
	11,8±0,32
	12,3±0,29
	0,42

	4.
	Човниковий біг 4х9 м (с)
	10,2±0,08
	10,13±0,08
	10,17±0,09
	0,62

	5.
	Стрибок у довжину з місця (см)
	239,5±1,53*
	233,8±1,47
	236,8±1,7
	2,69

	6.
	Піднімання тулубу в сід за 30 с (кількість разів)
	17,3±0,52
	17,9±0,36
	18,3±0,31
	0,95


Примітка: * – вірогідність розходжень

Аналізуючи результати тестування рівня фізичної підготовленості юнаків 16-17 років, які займаються важкою атлетикою, гирьовим спортом та пауерліфтингом на початковому етапі дослідження, встановлено, що за п’ятьма тестами рівень підготовленості в усіх трьох групах є приблизно однаковим. Водночас у тесті «Стрибок у довжину з місця» юнаки групи №1 продемонстрували вищий результат порівняно з групами №2 і №3. Цей показник можна пояснити специфікою виду спорту, яким займаються представники першої групи (табл. 3.1).  

Після проведення контрольних тестувань юнаків старшого шкільного віку було визначено, що оптимальний інтервал для повторного тестування становить 6 місяців. Відповідно, контрольне тестування було проведено наприкінці червня. Наприкінці дослідження було проведено контрольне тестування юнаків старшого шкільного віку, які займаються силовими видами спорту, з метою оцінки рівня їхньої фізичної підготовленості та досягнення поставленої мети дослідження.  

Результати контрольного тестування показали, що показники фізичної підготовленості зросли в усіх трьох групах. Однак юнаки, які займаються важкою атлетикою, продемонстрували вищі результати за п’ятьма тестами порівняно з представниками груп, що займаються гирьовим спортом і пауерліфтингом. Статистично значущі розходження були виявлені на користь групи юнаків, які займаються важкою атлетикою (табл. 3.2). 

Таблиця 3.2

Показники рівня фізичної підготовленості юнаків 16-17 років

наприкінці дослідження
	№
	Контрольні тести
	Група №1
	Група №2
	Група №3
	t

	1.
	Біг 30 м (с)
	4,6±0,03*
	4,97±0,04
	4,95±0,14
	7,4

	2.
	Згинання та розгинання рук в висі на перекладині (кількість разів)
	16,2±0,52
	18,9±0,39
	19,2±0,32*
	4,15

	3.
	Нахил тулуба вперед із положення сидячи (см)
	15,4±0,51*
	13,4±0,33
	12,7±0,32
	3,29

	4.
	Човниковий біг 4х9 м (с)
	9,79±0,05*
	10,14±0,05
	10,57±0,09
	4,95

	5.
	Стрибок у довжину з місця (см)
	250,5±0,66*
	243,9±1,26
	240,9±0,98
	4,64

	6.
	Піднімання тулубу в сід за 30 с (кількість разів)
	20,8±0,65*
	18,5±0,42
	19,2±0,58
	2,97


Для визначення впливу занять силовими видами спорту на фізичну підготовленість юнаків старшого шкільного віку було проведено аналіз приросту результатів за контрольними тестами серед усіх груп, що брали участь у нашому дослідженні (табл. 3.3, 3.4, 3.5).

Таблиця 3.3
Показники приросту рівня фізичної підготовленості юнаків 16-17 років, які займаються важкою атлетикою

	№
	Контрольні тести
	Важка атлетика

	
	
	Абсолютний приріст

(одиниць)
	Відносний приріст (%)

	1.
	Біг 30 м
	0,46
	10

	2.
	Згинання та розгинання рук в висі на перекладині
	3
	23,5

	3.
	Нахил тулуба вперед із положення сидячи
	3,8
	35

	4.
	Човниковий біг 4х9 м
	0,41
	4,5

	5.
	Стрибок у довжину з місця
	11
	4,6

	6.
	Піднімання тулубу в сід за 30 с
	3,5
	21


Аналіз показав, що найбільший приріст результатів спостерігався у групі юнаків, які займаються важкою атлетикою. Це зумовлено специфікою цього виду спорту, оскільки важка атлетика належить до швидкісно-силових видів. Під час занять важкою атлетикою відбувається всебічний розвиток фізичних якостей. У навчально-тренувальному процесі значна увага приділяється розвитку сили, гнучкості, координації та витривалості, що сприяє досягненню високих результатів.  

Таблиця 3.4
Показники приросту рівня фізичної підготовленості 

юнаків 16-17 років, які займаються гирьовим спортом

	№
	Контрольні тести
	Гирьовий спорт

	
	
	Абсолютний приріст (одиниць)
	Відносний приріст (%)

	1.
	Біг 30 м
	0,07
	1,5

	2.
	Згинання та розгинання рук в висі на перекладині
	5,8
	45

	3.
	Нахил тулуба вперед із положення сидячи 
	1,6
	15

	4.
	Човниковий біг 4х9 м
	0,01
	0,5

	5.
	Стрибок у довжину з місця
	10,1
	4,3

	6.
	Піднімання тулубу в сід за 30 с
	0,6
	3,5


Таблиця 3.5
Показники приросту рівня фізичної підготовленості 

юнаків 16-17 років, які займаються пауерліфтингом

	№
	Контрольні тести
	Пауерліфтинг

	
	
	Абсолютний приріст (одиниць)
	Відносний приріст (%)

	1.
	Біг 30 м
	0,13
	2,3

	2.
	Згинання та розгинання рук в висі на перекладині
	5,1
	43

	3.
	Нахил тулуба вперед із положення сидячи 
	0,4
	12

	4.
	Човниковий біг 4х9 м
	0,4
	0,6

	5.
	Стрибок у довжину з місця
	4,1
	4,3

	6.
	Піднімання тулубу в сід за 30 с
	0.9
	4,1


Результати проведеного дослідження показали, що заняття юнаків у секції важкої атлетики сприяють більш суттєвому підвищенню рівня фізичної підготовленості порівняно із заняттями гирьовим спортом та пауерліфтингом. Це обумовлено тим, що важка атлетика є складно-координаційним і швидкісно-силовим видом спорту, у якому навчально-тренувальний процес орієнтований на комплексний розвиток усіх фізичних якостей. Завдяки цьому юнаки старшого шкільного віку досягають значного прогресу у фізичній підготовці.  

Водночас заняття гирьовим спортом і пауерліфтингом також сприяють розвитку фізичних якостей, однак через специфіку цих видів спорту акцент робиться переважно на розвиток сили та витривалості. Це обмежує можливість досягнення такого ж рівня комплексної фізичної підготовленості, як у важкій атлетиці.
Висновки

1. У ході проведеного дослідження, спрямованого на вивчення впливу занять силовими видами спорту на рівень фізичної підготовленості юнаків старшого шкільного віку, було встановлено, що на початку дослідження рівень фізичної підготовленості учасників, які займалися важкою атлетикою, гирьовим спортом і пауерліфтингом, знаходився приблизно на одному рівні. Вірогідних розходжень за більшістю тестів не було виявлено. На завершальному етапі дослідження результати фізичної підготовленості зросли у всіх групах. Однак у юнаків, які займалися важкою атлетикою, показники були значно вищими. Вірогідність розходжень була встановлена за п’ятьма тестами, що свідчить на користь групи важкоатлетів.
2. Аналіз показників приросту результатів контрольних тестів показав, що у юнаків, які відвідували секцію важкої атлетики, приріст був значно вищим, ніж у тих, хто займався в секціях гирьового спорту та пауерліфтингу. Це свідчить про більш ефективний вплив тренувань з важкої атлетики на покращення фізичної підготовленості.
3. У ході дослідження, спрямованого на вивчення впливу занять силовими видами спорту, зокрема важкою атлетикою, гирьовим спортом і пауерліфтингом, на рівень фізичної підготовленості юнаків старшого шкільного віку, було встановлено, що заняття в секції важкої атлетики дозволяють значно ефективніше підвищити рівень фізичної підготовленості порівняно із заняттями гирьовим спортом і пауерліфтингом. Це зумовлено специфікою важкої атлетики як складно-координаційного та швидкісно-силового виду спорту, де навчально-тренувальний процес спрямований на комплексний розвиток усіх фізичних якостей, таких як сила, гнучкість, координація та витривалість.
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