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РЕФЕРАТ

Кваліфікаційна робота складається з 54 сторінки, 6 таблиць,  58 літературних джерел.
Об’єкт дослідження – навчально-тренувальний процес  розвитку силової витривалості юнаків-бодибілдерів.
Мета дослідження – обґрунтувати  та експериментально перевірити ефективність методики розвитку силової витривалості юнаків під час занять бодібілдингом з застосуванням екстенсивного інтервальний методу.

Методи дослідження – теоретичний аналіз науково-методичної літератури,  педагогічний експеримент, загальноприняті тести оцінки силової витривалості юнаків: «згинання-розгинання рук в упорі лежачи від підлоги» к-ть разів;  «планка» с; «присідання з штангою на плечах» кг;  «підйом тулуба в положенні лежачи на спині за 30 сек» раз;, «жим штанги лежачи на лаві» кг;  «станова тяга штанги» кг. Усі отримані в ході експерименту дані були оброблені стандартними методами математичної статистики.
Результати дослідження доводять, що при плануванні занять з метою розвитку силової витривалості з юнаками-бодибілдерами  16-17 років  значно ефективнішим є екстенсивний інтервальний метод в порівнянні з екстенсивний інтенсивним. По завершенню експерименту, рівень розвитку силової витривалості у юнаків-бодибілдерів контрольної і експериментальної груп засвідчив, що результати юнаків контрольної груп достовірно покращилися в чотирьох з шести тестів, але поступилися показникам юнаків експериментальної групи за результатами всіма тестами. 
СИЛОВА витривлість, ЕКСТЕНСИВНИЙ ІНТЕРВАЛЬНИЙ МЕТОД, Юнаки      
ABSTRACT

The qualification work consists of 54 pages, 6 tables, 58 literary articles.

The object of investigation is the initial training process of development of strength training in young bodybuilders. 

Meta-investigation – to test and experimentally verify the effectiveness of the method of developing strength training in young people who are engaged in bodybuilding under the conditions of the extensive interval method.

Research methods - theoretical analysis of scientific and methodological literature, pedagogical experiment, officially accepted tests for assessing the strength of youth: “flexion-extension of arms in a supine position against support” several times; "plank" s; “squat with a barbell on the shoulders” kg; “lifting the trunk while lying on your back for 30 seconds” times; “bench press while lying on the back” kg; “barbell deadlift” kg. All data collected during the experiment were compiled using standard methods of mathematical statistics.

The results of the investigation show that when planning to use the method to develop strength training with junior bodybuilders 16-17 years old, it is significantly more effective and the extensive interval method is equal to the extensive one. intense. At the end of the experiment, the development of strength vibration in the junior bodybuilders of the control and experimental groups is significant, and the results of the juniors in the control groups significantly improved in four tests, but left the testimonials of the experimental group for all the tests.

FORCE VITRIVLIST, EXTENSIVE INTERVAL METHOD, YUNAKI

ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, СИМВОЛІВ
         ОДИНИЦЬ, СКОРОЧЕНЬ І ТЕРМІНІВ
П. п. – початкове положення;

О.с. – основна стійка;

Впр. – вправи;

Кг – кілограм;

Табл. – таблиця;

КГ – контрольна група;

ЕГ – експериментальна група;

Х – середнє арифметичне. 

ВСТУП
Актуальність дослідження. Розвиток фізичної культури і спорту в сучасних умовах війни характеризується підвищенням уваги до індивідуалізованих видів фізичного вдосконалення, серед яких бодібілдинг займає особливе місце. Цей вид спорту спрямований не лише на естетичне формування тіла, але й на гармонійний розвиток фізичних здібностей, зокрема такої важливої як силова витривалість. Саме вона сприяє бодибілдеру виконувати значний обсяг фізичних  вправ із субмаксимальними та помірними навантаженнями під час тренувань  без значного зниження ефективності рухової діяльності [36].

 Юнацький вік, це  період коли  розвиток силової витривалості є однією з головних складових фізичного стану та загальної працездатності. Це період інтенсивного зростання м’язової маси, підвищення рівня гормональної активності, що створює сприятливі умови для вдосконалення функціональних можливостей юнаків. В той же час неправильна методика занять, завищення дозування навантажень як правило призводить  до перевтоми, порушення адаптаційних механізмів і зниження спортивних результатів [50].

         Проблемі розвитку силової підготовки присвячено достатньо велика кількість наукових праць (В. Платонов [32], В. Романенко [38],                       О. Тимошенко [45] та ін.), але розвиток силової витривалості юнаків засобами бодібілдингу залишається недостатньо вивченим. 
У зв’язку з вищевикладеним, безперечну актуальність мають дослідження, що стосуються вивчення особливостей розвитку основних рухових якостей юнаків, зокрема, силової витривалості під час занять бодібілдингом за експериментальними тренувальними програмами. 

Об’єкт дослідження – навчально-тренувальний процес  розвитку силової витривалості юнаків-бодибілдерів.
           Предмет дослідження – методика  розвитку силової витривалості під час тренувань з бодибілдингу.

             Мета дослідження – обґрунтувати  та експериментально перевірити ефективність методики розвитку силової витривалості юнаків під час занять бодібілдингом з застосуванням екстенсивного інтервальний методу.

Практичне значення роботи полягає у можливості використання результатів дослідження викладачами фізичного виховання, тренерами для підвищення ефективності силової витривалості юнаків під час занять бодібілдингом.

Гіпотеза дослідження. Передбачалося, що застосування експериментальної методики з застосуванням екстенсивного інтервального методу покращать силову витривалість юнаків-бодибілдерів 16-17 років. 
1 ОГЛЯД  ЛІТЕРАТУРИ

1.1 Бодибілдинг  як вид спорту

Коли з’явився бодибілдінг, як визначається саме поняття «бодибілдінг», на що він спрямований?

У Вікіпедії визначення поняття подається в такому вигляді: бодибілдинг (від англ. body – тіло, building – будування) –  культура людського тіла, спрямована на пропорційний розвиток скелетних м'язів, що досягається завдяки їх гіпертрофії і водночас зменшенню жирової тканини тіла. Гіпертрофія м’язів забезпечується систематичними тренуваннями, що полягають у виконанні різноманітних вправ з обтяженнями (тренажери, штанги, гантелі, гирі тощо), та відповідним харчуванням, що стимулює нарощування м’язів, а також дає можливість мати невисокий процент підшкірного жиру.

Головною метою бодибілдингу є досягнення високого рівня розвитку сили, м’язової маси, рельєфності та пропорційності тіла, а також демонстрація цих якостей у процесі спортивних змагань [3,14, 25].
В теорії та методиці силових видів спорту поняття «культуризм», «атлетизм» і «бодибілдинг» використовуються досить часто розуміючи, що це однакова фізична діяльність і мають спільне історичне коріння, але відрізняються за етапами становлення, змістом і культурним контекстом їхнього розвитку [44].

Виникнення поняття «атлетизм» бере початок ще з античних часів, коли в Давній Греції культивувався ідеал гармонійно розвиненої людини. «Атлет» означав учасника змагань у силових або фізичних вправах, а «атлетизм» –  систему  виховання сили, витривалості й тілесної краси.
У новий час термін відродився наприкінці XIX століття завдяки поширенню силових вправ і показових виступів так званих «сильних людей» (наприклад, Юджен Сандоу, Георг Гаккеншмідт, Іван Поддубний). Саме в той час  атлетизм набув форми фізичної культури, спрямованої на всебічний розвиток фізичних якостей людини.
Термін «культуризм» уперше був запропонований наприкінці XIX століття німецьким атлетом Фрідріхом Мюллером (псевдонім – Юджен  Сандоу), якому приписують створення системи фізичних вправ, спрямованих не лише на силу, а й на гармонійність фігури. У 1890-х роках Сандоу популяризував поняття «culture physique» (фізична культура), яке в перекладі на багато мов набуло форми «культуризм» [58]. 

Під культуризмом почали розуміти не просто розвиток сили, а «виховання тіла як естетичного ідеалу» –  поєднання сили, краси та здоров’я.
         Слово «бодибілдинг» (англ. bodybuilding) утвердилося у середині XX століття, коли цей вид діяльності набув організованого спортивного характеру. Уперше термін почав широко використовуватись у 1950-х роках у США, де сформувалися перші федерації бодибілдингу (IFBB, NABBA) та проводилися офіційні чемпіонати [55]. 

На відміну від культуризму, бодибілдинг став професійною дисципліною, головною метою якої є розвиток мускулатури до максимальної рельєфності й симетрії, що оцінюється на змаганнях за встановленими критеріями.
           Таким чином:  атлетизм –  найдавніша форма силового виховання, що мала на меті розвиток сили і витривалості, культуризм –  система фізичного вдосконалення, орієнтована на гармонію, здоров’я і красу тіла, а
бодибілдинг –  сучасний вид спорту, спрямований на досягнення високої м’язової рельєфності та естетичної досконалості через силові тренування.

Історія культуризму має давню і багату історію з історичними особистостями. Ще у Стародавній Греції та Римі були відомі фізичні вправи з обтяженнями та власною вагою, які мали спрямованість на зміцнення здоров’я, збільшення сили та зростання м’язів. Але ці знання  опираються  на міфи, а також на історичні факти, що ґрунтуються на археологічних розкопках. Такі фізичні вправи як альтерами використовувалися для нарощування м’зів, вдосконалення постави, створення гарної статури, зміцнення загального самопочуття та здоров’я.
Досліджуючи історію атлетизму вчені вважають, що значна кількість правил та методик сучасних силових тренувань у бодібілдингу було закладено ще в ті давні часи і спираються на тренування Мілона Кротонського (VI століття до н. е.) – борця, який був переможцем олімпійських ігор, і який, згідно легенди, щодня переносив на своїх плечах бика вздовж стадіону в Олімпії. Бик зростав і відповідно зростала вага, яку Мілон щодня переносив на відстань 200 ярдів (ярд дорівнює 91,4 см.). Зі збільшенням ваги бика зростала і сила спортсмена, і до моменту, коли бик досяг своєї максимальної ваги, Мілон став найсильнішим борцем на території Греції [28].

Як свідчать історичні дані у Стародавній Греції проводилися змагання з підняття обтяжень, під час яких замість сучасного снаряда використовувалися конусоподібні камені. Спортсмени перекидали такий камінь через голову назад однією та обома руками. Один із таких каменів, вага становить 143,5 кг,  зберігається і до наших днів  в Олімпійському музеї на якому написано, що Бібон однією рукою перекинув його через голову.

Деякий час як неофіційне змагання у Греції існувало кидання важкого каменю, яке служило і як тренувальна вправа.

До наших часів зберігся трактат «Збереження здоров’я» – один  із найдавніших структурованих методичних посібників силового розвитку тіла.  Ця праця відноситься до II століття до н. і написаний римським лікарем Галеном, який пропонує систему занять з обтяженням для розвитку мускулатури. Ці фізичні  вправи використовували  як гладіатори, так і  атлети, та звичайні люди. Досить детально  вправи з альтерами описувалися  у працях Гіппократа [6].

У  часи середньовіччя заняття фізичними вправами, які спрямовувалися на  тілесну красу були заборонені, адже християнство пропагувало ідеї аскетизму. Навіть були  заборонені  Олімпійські ігри.

Християнська церква заохочує заняття фізичними вправами лицарів, які стали необхідним і непереможною силою у хрестових походах. Легенди залишили лише деякі згадки про тренування лицарів з використанням вправ з обтяженням.

Новий інтерес до силових вправ та атлетизму виник на рубежі XIX століття. Ця епоха культуризму нерозривно пов’язана з ім’ям Євгена Сандова, який народився 1867 року в Кенігсберзі і став наприкінці сторіччя ідолом фізичної культури. Його називали «чарівником пози» і «найсильнішою людиною». Будучи цирковим атлетом і борцем, Євген показував дивовижні силові трюки. У 1911 році король Англії Георг V надав атлету звання професора фізичного розвитку.

Пізніше Сандов написав книгу «Життя – це рух». У 1903 році в Лондоні виходить його друга книга «Бодибілдінг», в якій з’являється поняття «будівництво тіла» та викладаються його головні принципи, які згодом і лягли в основу сучасного бодібілдингу.

Система Сандова складалася з 18 вправ з гантелями, у використанні яких необхідно було дотримуватися принципу поступового зростання навантажень. Антропометричні дані Сандова: зріст 174 см, вага 90 кг, шия 44 см, груди 122 см, талія 80 см, стегна 107 см, стегно 66 см, гомілка 44 см, рука (біцепс напружений) 44 см [10].

Не менш відомою стала система де Бонне, француз за походженням, розробив програму занять, що складалася із 17 вправ, особливість якої полягала у додаванні після кожної силової вправи вільні вправи на розтягування та розслаблення.

Під час зростання популярності силових тренувань з’явилися сотні нових силових снарядів, серед яких система Брейтбарта – підкова зі пружинами, «важіль сили».

Екс-борець Бернар Макфадден започаткував перший в Америці журнал з культуризму «Фізична культура». Він також провів конкурс серед чоловіків, де титул «Найбільш чудово складеного чоловіка Америки» та тисячу доларів отримав Ел Трелор.

Перший конкурс атлетів у Європі пройшов у Альбертхоллі у Лондоні у 1905 році. 1922 року видатним культуристом став Анджелло Сіціліано або Чарльз Атлас, як він себе називав.

У 1939 року в США відбулися перші змагання на титул «Містер Америка».

У 1940 році, Аматорським Атлетичним союзом Америки було проведено цілу низку змагань, які вже більше схожі на сучасні. Титул «Містер Америка» дістався Джону Гримеку, який у своїх тренуваннях переважно використовував вправи з обтяженнями, що було помічено іншими спортсменами та суддями, завдяки чому основним способом для розвитку фігури та м’язів стало тренування з вагами [15].

Першим спортсменом, який завоював серця публіки, став чемпіон «Містер Америка» та «Містер Всесвіт» Стів Рівс. Він став суперзіркою кінематографу, зігравши у фільмах «Геркулес», «Багдадський злодій» та ін.

У 1945 році Вік Тенні відкрив власний зал у Рочестері. У ті ж 40-ті брати Вейдери започаткували Міжнародну федерацію культуризму.

На рубежі 40-х та 50-х почали відрізняти тренування на силу та форму тіла, яка сфрмувалася як дві спортивні дисципліни: бодібілдинг (культуризм) та пауерліфтинг (силове триборство) [10]. 
Якщо мета пауерліфтингу (від англ. «Power» – потужність  і «lift» - піднімати) полягає у виконанні трьох вправ: жим штанги лежачи, присідання зі штангою на плечах і тяги з максимально можливою вагою, то бодибілдінг (від англ. «body» – тіло і «build» – будувати) призначений для створення гармонійно розвиненого, красивого та сильного тіла [20].

Сьогодні бодібілдинг – це світова індустрія із сотнями змагань, мільйонами послідовників та власною культурою.

Сьогодні культуризм став одним із найпопулярніших видів спорту. Секрет цього полягає в тому, що ця дисципліна дозволяє розвивати тіло спортсмена комплексно та гармонійно.

Якщо пояснити простими словами, бодібілдинг – система тренувань та спосіб життя, спрямовані на розвиток та гармонійне формування м’язів. Його головна мета не просто стати фізично сильнішою, а створити естетичне, пропорційне та симетричне тіло. Бодибілдер працює над собою так само, як скульптор над мармуром: поступово прибирає зайве, додає потрібне та досягає ідеального балансу.

Бодібілдинг допомагає розвивати не тільки силу, але й витривалість, покращує роботу серця та легень, зміцнює суглоби та зв’язки. Він дозволяє контролювати рівень жиру в організмі, підвищує обмін речовин і робить тіло більш енергійним.

Чим бодибілдінг відрізняється від інших напрямків фітнесу? Силові тренування з важкої атлетики або кросфіту в першу чергу спрямовані на показники сили та швидкості, аеробіка – на витривалість, йога – на гнучкість та дихання. А бодибілдінг поєднує все це, але з особливим акцентом на візуальний результат: рельєфне, пропорційне та гармонійне тіло.

В чому різниця між такими близькими силовими видами спорту як важкоатлети, пауерліфтери і бодибілдери.  Вони в першу чергу подібні лише в тому, що засобом тренування обрали універсальне обтяження – штангу, гантелі та різні тренажери. Не можна порівнювати не лише їхній зовнішній вигляд, а й показники їхньої тренованості, оскільки тренінг у кожному з цих трьох видів спорту відрізняється своєю специфікою.

Сприйнятливість людини до різної методики тренінгу також генетично обумовлена. Ті, хто досяг успіхів у важкій атлетиці мають, як правило, більш довгий в порівнянні з довжиною ніг торс. Більший важіль дозволяє прикласти і більше прискорення грифу під час виконання темпових рухів, характерних для важкої атлетики.

Так само, як і у важкоатлетів, у більшості  пауерліфтерів коротший торс порівняно з ногами. Це дає їм перевагу при виконанні таких змагальни вправ, як станова тяга та присідання зі штангою на плечах [30].
Стосовно бодибілдерів, то саме тут спостерігаємо найбільшу різноманітність форм, обсягів та пропорцій. Серед них зустрічаються спортсмени з різним співвідношенням довжин торсу та кінцівок. Але найкращі відрізняються ідеальними пропорціями.

Однак у генотипах представників цих трьох силових видів спорту є й спільні риси.

Однак у генотипах представників цих трьох силових видів спорту є й спільні риси.

Генетично обдарований важкоатлет відрізняється:

• переважанням у композиції м'язів волокон, що швидко скорочуються;

• невиразністю структури таза чи плечового пояса;

• довшим торсом у порівнянні з довжиною ніг;

• невиразністю тенденцій у товщині (коло) суглобів;

• дуже рухливими ліктьовими та гомілковостопними суглобами.

В той же час генетично обдарованого бодибілдера  характеризує:

• переважання волокон, що швидко скорочуються;

• вузька структура тазової кістки;

• широка структура плечового пояса;

• естетично приємні пропорції частин тіла;

• відносно невеликі кола суглобів.

Генетично обдарованого пауерліфтера відрізняє:

• переважання волокон, що швидко скорочуються;

• широка структура тазу;

• широка структура плечового пояса;

• короткий у порівнянні з ногами торс;

• невиразність тенденцій у товщині суглобів;

• довші (порівняно із середніми величинами) руки; для атлетів, що рівно виступають у всіх трьох рухах, ця тенденція не характерна.

Як бачимо, загальною характерною рисою трьох генотипів є високий відсоток м’язових волокон, що швидко скорочуються [15].
Деякі відмінності обумовлені також змістом та методикою тренінгу. У культуристів зусилля розподіляються рівномірно попри всі м’язові групи, й у їх розвитку поліпшуються зовнішні пропорції атлета. Пауерліфтери та штангісти піклуються про розвиток головним чином тих м’язових груп, які забезпечують досягнення високих силових результатів. Ці відмінності проявляються й у зовнішньому вигляді представників цих видів спорту.
Бодибілдери домагаються збалансованості розвитку всіх груп м’язів.

Тяжкоатлети мають тенденцію виглядати так, як можуть виглядати представники будь-якого іншого виду спорту, пов’язаного з розвитком сили; виняток становлять більш потужні трапецієподібні м’язи, трицепси та випрямлячі хребта, а також чіткіше розвинені м'язи верхньої частини стегон.

Пауерліфтери розвивають потужні м’язи стегон, сідниць, спини, грудей, фронтальних частин дельтоподібних та трицепси.

Щодо самої методики тренінгу, то у бодибілдерів спостерігається велика різноманітність вправ, числа підходів та повторень, стилів виконання рухів у вправах. Інакше кажучи, вони використовують цілісний підхід у розвитку обсягів м’язів. Подібний підхід прийнятний для штангістів і пауерліфтерів лише у певні періоди тренувальних циклів, оскільки прирости сили при цьому менші, ніж при «вибуховому» режимі виконання вправ, коли вага обтяження рідко опускається за позначку 60% нижче за максимум, явно можливий у підході. Саме такі навантаження здатні стимулювати зростання скорочувальних здібностей м’язів, необхідні проявів великої сили [5, 12, 29].
Якщо ви вирішили всерйоз займатися пауерліфтингом, вам нема чого прагнути того сухого рельєфного вигляду, який зазвичай відрізняє бодибілдерів.

Любителі атлетизму помиляються, вважаючи, ніби бодибілдер завжди виглядає так, як, припустимо, на фото змагання. Саме лише для бодибілдеру характерний вихід на «пік» обсягів, рельєфності форм, венозності та м'язової щільності лише кілька разів на рік.

Підготовка цієї форми дуже складна, вимагає спеціальної дієтичної практики (особливо при стероїдній методиці), чого пауерліфтингу не потрібно. Застосування дієти може знадобитися лише за необхідності увійти до ліміту певної вагової категорії.
Бодибілдер – це спортсмен, який цілеспрямовано розвиває тіло через тренування, харчування та сувору дисципліну. Його тренування не обмежується спортивним залом, адже заняття бодібілденгом передбачає особливий стиль життя, який складається з  трьох основних  напрямів:
- тренування – заняття з обтяженням, поступове підвищення навантажень, увага до техніки виконання вправ;
-  дотримання раціонального харчування. Оптимальна кількість білка для зростання м’язів, контроль вуглеводів та жирів, баланс калорій;
-  жорсткий режим – повноцінний сон, відновлення, відмова від шкідливих звичок.

Щоб вийти на рівень змагання, культурист працює роками. Підготовка включає «масанабір» (період, коли збільшують калорійність, щоб наростити м’язи) і «сушіння» (зниження жиру при збереженні м’язів).

На відміну від важкоатлетів чи пауерліфтерів, бодибілдери не прагнуть рекордів в одному русі. Їхній «рекорд» - це  тіло: симетрія, рельєф, пропорції.

Враховуючи сучасні умови, вподобання молоді та широких верст населення, виник  такий цікавий напрямок, як  атлетичний бодібілдинг. Цей напрямок  поєднує естетику з функціональністю .

До собливосте атлетичного бодібілдингу слід віднести:

· акцент на здоров’ї суглобів та хребта;

· вправи з помірною вагою та високою технікою;

· поєднання силової роботи з розтяжкою та кардіо;

· упор на пропорційне, спортивне тіло, а не надмірні обсяги [12].

Атлетичний бодібілдинг користується популярністю  серед тих, хто хоче виглядати підтягнуто та спортивно, але не прагне професійної сцени.

Але при всьому цьому, вершина бодібілдингу це змагання. Атлети виходять на сцену, виконують обов’язкові пози та вільні програми під музику. Судді оцінюють:

· пропорції та симетрію тіла;

· рельєфність та деталізацію м’язів;

· сценічну подачу, впевненість, харизму [43].

Підготовка до змагань – це місяці жорсткої дисципліни: сувора дієта, «сушіння», спеціальні тренування. Бодибілдери зазначають, що найважчі моменти наступають саме останніми тижнями перед змаганнями, коли рівень жиру мінімальний, а сил майже не залишається.

Головні турніри світу – це Mr. Olympia, Arnold Classic, IFBB Pro League. Перемога у них робить культуриста легендою.

Бодібілдинг – це не лише м’язи та сцена. Він реально покращує життя:

· зміцнює опорно-руховий апарат;

· нормалізує роботу серця та обмін речовин;

· допомагає контролювати вагу;

· знижує рівень стресу та тривожності;

· формує впевненість у собі [16].

Під час занять бодібілдингом великого значення набуває психологічна складова, яка є особливо важливою. Бодибілдер вчиться ставити цілі та досягати їх. Ця дисципліна переноситься і до інших сфер життя: роботу, навчання, відносини.

Сьогодні бодібілдинг міцно увійшов до сучасної фітнес-культури. Якщо раніше він асоціювався здебільшого з професійними спортсменами та сценічними виступами, то тепер бодібілдинг став доступним різним верстам населення. Все більше людей приходять до тренажерних залів не заради медалей, а заради здоров’я, впевненості та гарного тіла [39].

Сучасний бодібілдинг включає різні напрямки, що робить його гнучким та універсальним, наприклад:

· натуральний бодибілдінг – спрямування  на тренування та харчування без використання фармакології;
· жіночий бодібілдинг та фітнес-бікіні – естетика стрункості, витонченості та грації;
· чоловіча фізик та класик-фізик -  спортивна  статура з акцентом на симетрію та пропорції, але без екстремальних обсягів;
· категорія велнес – жіночий  напрямок, що поєднує жіночність із пружними формами та гарним м’язовим тонусом [34].

Розвиток інтернету та соціальних мереж сильно змінив сприйняття бодібілдингу. Instagram, YouTube та TikTok перетворили тренування бодибілдерів на мільйони коротких роликів, що мотивують людей розпочинати свій шлях. Популярні блогери діляться програмами, показують харчування та розповідають про свій досвід. Це створює ефект залучення: бодібілдинг  більше не здається чимось «закритим» чи елітним, навпаки, він став масовим рухом [46].

Наука та технології теж зробили свій внесок. Сьогодні атлети мають доступ до додатків для фітнесу, розумного годинника, крекера сну, а також до спортивного харчування нового покоління. Протеїни, амінокислоти, вітаміни – все це допомагає контролювати прогрес та прискорювати відновлення. З’явилися нові методики: високоінтенсивні тренування, гібридні програми, поєднання бодібілдингу з функціональними практиками [54, 55].

Важливо й те, що бодібілдинг перестав бути одиночною дисципліною. Багато спортсменів поєднують його з кроссфітом, йогою та плаванням, щоб не тільки виглядати, але й почуватися максимально функціональними. Такий підхід дозволяє отримати краще від різних напрямків: силу та естетику від бодібілдингу, витривалість від кардіо, гнучкість від йоги [41].

У результаті бодібілдинг  зайняв особливе місце у сучасній фітнес-культурі: він уже не сприймається виключно як спорт для професіоналів. Це стиль життя, доступний кожному, і за правильного підходу він стає надійним інструментом зміцнення здоров’я, формування тіла та підвищення впевненості у собі.

Що таке бодибілдінг сьогодні? Він більший, ніж просто спорт. Це філософія, в якій важливі дисципліна, повага до тіла та прагнення до кращої версії себе [56].

Бодибілдер – не лише учасник змагань. Це людина, яка працює над собою щодня: у тренажерному залі, на кухні та навіть уві сні.

Регулярні тренування зміцнюють здоров’я, підвищують впевненість та формують характер. Для когось бодібілдинг стає хобі, для когось – професією, але у будь-якому випадку він вчить головному: мрії стають реальністю, якщо над ними працюватимуть.

Саме тому культуризм залишається затребуваним вже понад століття. Він допомагає будувати як м бодібілдинг м’язи, а й силу духу, вчить долати труднощі і цінувати результат.
1.2  Особливості розвитку силової витривалості

Силова витривалість – це здатність тривалий час підтримувати досить високі силові показники. Рівень силової витривалості виявляється в здібності людини долати стомлення, в досягненні великої кількості повторень рухів або тривалого прояву сили в умовах протидії зовнішньому опору. Силова витривалість належить до числа найважливіших якостей, що визначають результат у багатьох видах змагань циклічних видів спорту. Велике значення цієї якості в бодібілдингу, гімнастиці, різних видах боротьби, гірськолижному спорті.  Слід враховувати, що всі вказані види силових якостей у спорті виявляються не ізольовано, а в складній взаємодії, яка визначається специфікою виду спорту й кожної його дисципліни, техніко-тактичним арсеналом спортсмена, рівнем розвитку інших рухових якостей [51].

Розвиваючи силову витривалість, слід пам’ятати, що вона тісно пов’язана з розвитком як максимальної сили, так і витривалості [Юрген с. 38, с.67].
Отже, в першу чергу розглянемо базову силову здібність – максимальну силу.

Максимальна сила спортсмена, поряд з іншими факторами, значною мірою визначається такими компонентами, що залежать від тренування:

- м’язовий діаметр;

- внутрішньом’язова координація;

- міжм’язова координація [ 51, с. 24].

Складовими  максимальної сили є збільшення м’язового діаметра і вдосконалення внутрішньом’язової координації. При досягненні  найвищого рівня вони є основою оптимального виконання великої кількості фізичних вправ. Збільшення м’язового діаметру відбувається при використанні методу багаторазових субмаксимальних напруг, а внутрішньом’язова координація покращується завдяки застосуванню методу короткочасних максимальних напруг.

Як наслідок вдосконалення міжм’язової координації, базовий потенціал сили, вже покращений збільшенням м’язового діаметра та оптимізацією внутрішньом’язової координації, проявляється більш ефективно. Покращена міжм’язова координація завжди сприяє збільшенню сили лише тих м’язів, які працюють при виконанні тренованого руху. На силове виконання інших рухів вона не вплине. 

За кілька років планомірних тренувань спортсмен-початківець може збільшити свою максимальну силу приблизно втричі. Цей приріст  відбувається за рахунок збільшення м’язового діаметра,  рахунок зростання активної маси тіла. Це і є причиною тренування м’язового поперечника для збільшення максимальної сили, в той час як тренуванню м’язової та внутрішньом’язової координації увага приділяється недостатньо.

Якщо особиста вага спортсмена не лімітована правилами змагань, і мета змагання  полягає в передачі снаряду або супернику максимально можливого прискорення, тоді можуть показати свій найкращий результат, коли м’язовий діаметр і координаційні компоненти максимальної сили будуть однаково доведені до значного рівня.

А для спортсменів, в яких існують вагові категорії  частка мускулатури у загальній масі тіла має перевищувати певної величини. В такому випадку  зростання сили за рахунок збільшення маси тіла для них неможливе і недоцільне. 

Спортсменам таких видів спорту максимальну силу слід розвивати  за рахунок внутрішньом’язової координації,  гнучкості. Розвиток сили за допомогою координаційних факторів досить обмежене і спортсмени не зможуть розвинути силу, без збільшення власної ваги тіла або перейти до іншої вагової категорії. Тому важкоатлети, борці, боксери, спринтери, стрибуни в довжину, гімнасти тренують переважно ті м’язові групи, які їм необхідні для успішного виступу [37]. 

Роботи провідних дослідників фізичній культурі і спорті підтверджують, що набута максимальна сила у разі зменшення або відсутності навантажень зберігається довше, коли її зростання пов’язане зі збільшенням м’язової маси. ЇЇ зменьшення відбувається швидше, якщо її зростання залежать від нервової системи. Розвиток сили відбувається в підготовчому періоді, а в змагальному вона повинна підтримуватися в оптимальному стані, тому це становище має важливе практичне значення та свідчить на користь цілеспрямованого диференційованого застосування методів [42].

Для основних методів розвитку максимальної сили є кілька загальних принципів навантаження:

· якість виконання – всі фізичні виконуються технічно, тобто. слід дотримуватись основних вимог, що пред’являються до точності виконання руху;

· опір, що долається, знаходиться в межах 75-100% від максимальної сили;

· Фізичні вправи виконуються з різною швидкістю – від повільної до вибухової, а опір і швидкість значною мірою залежить від обраного методу,  від поставленої мети;

· за одне тренувальне заняття кожна вправа повторюється: 100-95% від максимальної сили – 15-25 разів,  95-90% - 20-40 разів, 90-80% - 35-85 разів. В разі коли цілю тренування є стабілізація досягнутого рівня максимальної сили то число повторень зменшується на третину [51].

Загальна кількість повторень кожної вправи за одне тренування залежить також від рівня підготовленості спортсмена та кількості вправ, що використовуються в тренуванні. При виконанні до чотирьох вправ число повторень в межах нижньої межі зазначених цифр, якщо ж виконується лише 1-2 вправи, то можна виконати їх максимально. Не виконуючи цього числа повторень, максимальна сила розвиватиметься недостатньо добре. Але якщо  ці цифри будуть перекриватися, тренування знову ж таки не буде ефективним, оскільки, з одного боку, не будуть створюватися вищі подразники, що ефективно впливають на розвиток максимальної сили, а з іншого боку, станеться непотрібна втрата енергії.

Тривалість інтервалів відпочинку між серіями, комплексами та колами залежить від методу тренування,  рівня підготовленості спортсмена, його силової витривалості, але залежить також і від ставлення спортсмена до навантажень і від його вольових якостей. При тренуванні максимальної сили методом багаторазової субмаксимальної напруги (на відміну від методу короткочасної максимальної напруги) не ставиться мета повного відновлення працездатності, тому інтервали відпочинку можуть бути відносно короткими.

Під час розвитку такої здібності як гнучкість, розтягненість м’язів покращується, якщо спортсмен при кожному повторенні виконує рух із можливо повною для нього амплітудою. Відразу після тренування максимальної сили необхідно виконати вправи на розтягування, розслаблення та зняття напруги  [51, c. 71].

Чисельні результати наукових досліджень підтверджують, що надмірні попередні навантаження призводять за середньої інтенсивності до появи втоми, яка згодом обмежує можливості розвитку максимальної сили. Тому попереднє навантаження починається із середніх величин, з поступовим  збільшенням до оптимальних параметрів для розвитку максимальної сили. 

Зменшення або збільшення загальної кількості повторень за одне заняття, серій, інтервалів відпочинку та темпу виконання вправ у рамках заданих параметрів, в першу чергу, залежить від рівня підготовленості спортсмена та від передбачуваного тренувального ефекту.

Між максимальною силою та силовою витривалістю є закономірні зв’язки.

Якщо два спортсмени з різними показниками максимальної сили при жимі лежачи на лаві виконують вправу і при цьому перший спортсмен  піднімає штангу масою 100 кг, а другий спортсмен піднімає 90 кг, то при отримання завдання підняти штангу вагою 85 кг максимально можливе число разів, то з’ясується, що перший спортсмен зможе виконати 7-8 підйомів, а другий спортсмен тільки 2-3. Такий  порівняльний аналіз свдчить, що кількість повторень у виконанні вправи залежить від максимальної сили спортсмена. 

Якщо при виконанні вправи максимальна кількість повторень (МП) - 2-3 рази (МП = 2-3), можна зробити висновок, що спортсмен працює, долаючи опір, що відповідає приблизно 95% від його максимальних силових можливостей. Якщо спортсмен може повторити вправу 7-8 разів (МП = 7-8), значить обтяження відповідає 85% його максимальної сили.

При визначенні максимальної сили спортсмена під час виконання вправи, немає необхідності виконувати максимальні навантаження. Максимально можлива кількість повторень при роботі з субмаксимальним навантаженням може досить точно показати можливості його максимальної сили. Однак чим більше виконуваних повторень, тим менше, відповідно, опір, що долається, і тим менша точність визначення максимальної сили спортсмена по максимуму повторень. 

Взаємозв’язки силової витривалості та максимальної сили  можна виразити наступним чином:

- залежність силової витривалості від максимальної сили значною мірою визначається величиною зовнішнього опору, що долається;

- чим  більше долається зовнішній опір, тим менше значення показників силової витривалості має максимальна сила;

- при опорах менше 30% від максимальної сили спортсмена зв’язок між максимальною силою та силовою витривалістю простежується важче;

- силову витривалість, що вимагає включення понад 80% від максимальної сили, можна значно покращити лише збільшенням максимальної сили;

- силову витривалість, що вимагає включення менше 30% від максимальної сили, не можна значно покращити збільшенням максимальної сили; 

- для поліпшення силової витривалості поряд із приростом сили насамперед необхідно збільшення загальної витривалості [49].

Отже, позитивний вплив максимальної сили на показники силової витривалості за умови подолання високих опорів можна пояснити тим, що тренування, спрямоване на розвиток максимальної сили, сприяє збільшенню м’язового діаметра, розвиває здатність включати в рух більшу кількість рухових одиниць, а також сприяє накопиченню багатих на енергію фосфатів і глікогену. Що призводить до збільшення максимальної сили та підвищення анаеробної енергетичної віддачі. При виконанні роботи на силову витривалість завжди задіяна лише певна частина рухових одиниць, величина якої залежить від силової потреби. Інша частина відпочиває та активізується лише при втомі раніше включених у роботу волокон. При покращенні сили окремих рухових одиниць за рахунок збільшення поперечного перерізу їх волокон для подолання певних опорів потрібна менша кількість рухових одиниць, що беруть участь у роботі. При покращенні внутрішньом’язової координації загальне навантаження розподіляється між великою кількістю рухових одиниць.

Якщо кількість внутрішньом’язових енергетичних джерел розширено, то рухові одиниці можуть працювати довше, навіть при нестачі кисню та поживних речовин, які не підводяться до них ззовні в результаті стиснення кровоносних судин, спричиненого великими силовими напругами. За рахунок впливу цих факторів, придбаних завдяки силовому тренуванню, кожна окремо взята рухова одиниця піддається меншому навантаженню і тим може довше і ефективніше відпочивати. Можна  збільшити число повторень, не змінюючи при цьому величини опіру, що долається, або ж відповідно збільшити опір без зміни числа повторень.

Чим  менше опір і чим частіше вони долаються за певні проміжки часу, тим  більше надмірно збільшений м’язовий діаметр може порушити приплив кисню і поживних речовин, і навіть відтік кислих продуктів обміну речовин, знижуючи цим працездатність  [ 51]).

1.3 Основні методи  розвитку силової  витривалості  
В аспекті формування силових здібностей вплив різних видів спорту проявляється в неоднаковому співвідношенні рівнів розвитку власне-силових і швидкісно-силових здібностей, а так само силової витривалості в атлетів, тому що в одних видах спорту необхідна більшою мірою сила, а в інших – сила і швидкість. 

Під силовий витривалістю спортсмена розуміються здатність атлета протистояти стомленню, що викликається силовий тренувальної роботою. 
Проблема вибору найбільш ефективних вправ і способів виховання м’язової сили давно цікавлять спортсменів, в літературі зустрічаються опис великої кількості методичних вказівок з виховання сили. При цьому автори пропонують різні назви методів виховання сили, проте єдиної думки з цього питання, а також едної класифікації методів до цих пір немає [9, 23]. 

Метою занять бодибілдерів є збільшення м’язів і домогтися пропорційного розвитку тіла, а також покращити силові можливості.

Відомо, що успішно довести певну здібність до достатньо високого рівня можна за допомогою міцної основи, створеної різнобічним та гармонійним розвитком інших навичок та умінь. Цей стосується практично  всіх видів спорту і зокрема силової витривалості.

Бодибілдери, під час занять, для покращення аеробної працездатності та для більшої економічності процесів відновлення, мають свідомо тренувати силову витривалість. Нерозвинутість м’язів у бодибілдерів на «витривалість», як првило є причиною перевантаження та зносу опорно-зв’язувальних органів. Нетхнування  до тренування витривалості бодибілдерів призводить до недостатнього забезпечення киснем і поживними речовинами потовщених і слабко забезпечених кров’ю м’язів, уповільненого виведення з організму обмінних продуктів і, як наслідок, до неповного відновлення та погіршення працездатності. Щоб уникнути випадків шкоди здоровю слід не використовувати односторонні та надмірні навантаження.  Найчастіше причиною неприйняття бодибілдингу є нерозуміння тісних зв’язків, що існують між максимальною силою, силовою витривалістю, швидкісною силою, а також витривалістю та гнучкістю [51]. До однобокості тренування бодибілдерів можна віднести наступне: 
- бодибілдери, як правило, обмежували тренування лише вправами, що збільшують м’язовий діаметр внутрішньом’язової координації – важливому  компоненту максимальної сили – уваги  практично не приділялося; рівень максимальної сили у бодибілдерів зазвичай менший, ніж у представників різних видів силових видів спорту, що мають приблизно такий самий обсяг м’язів;
– бодибілдери помилково вважали, що хороша рухливість суглобів зменшує розвиток м’язів. Тому в їх тренуваннях рідко зустрічалися вправи на гнучкість, а вправи на розтягування та розслаблення, які повинні постійно виконуватись наприкінці силового тренування, часто були відсутні взагалі. Внаслідок цього відбувалося вкорочування м’язів, їх передчасне скорочення, зменшення амплітуди рухів та шляхів прискорення та, зрештою, погіршення показників; 

- бодибілдери не визнавали впливу витривалості та біологічних факторів, що лежать в її основі, на процеси, що протікають під час роботи та відпочинку. Тому загальний їх фізичний розвиток відбувався не оптимальним шляхом.
Сучасний підхід до організації навчально-тренувального процесу сьогодні дозволяє подолати ці та інші помилки. Сучані бодибілдери  використовують прогресивні принципи навантаження, рекомендації з організації тренувань та загальні рекомендації щодо розвитку максимальної сили і, особливо, метод багаторазових субмаксимальних напруг.

Бодибілдерам, використовуючи спільні з іншими видами спорту методики тренування м’язового поперечника, доводиться враховувати деякі специфічні аспекти дії навантажень. Це стосується вибіру подоланого опору, числа серій і дозування, пауз відпочинку, числа повторень в одній серії, швидкість виконання вправ, кількість вправ для однієї м’язової групи та тривалість фази відновлення [47]. 
Бодибілдерами створено багато прийомів виснаження резервів фосфатів у м’язі і таким чином гранично збільшувати м’язовий діаметр Свої тренування проводилися  за принципом коли кожна серія виконується повністю і, крім того, ще 2-3 рази примусово.

Цей принцип втілюється в тренувальному процесі таким чином:
- вправи виконувалися за допомогою партнера. Спортсмен виконує серію до краю, а останні 2-3 рази робить за допомогою партнера;

 - виконання вправ у поступаючому режимі. Бодибілдер  виконує серію до відмови, а потім 2-3 рази за допомогою партнера [52]. 

 Порівняно з попереднім способом опускання ваги у вихідне положення (робота в динамічному режимі поступається), раніше піднятого за допомогою партнера, проводиться дуже повільно, опускання ваги займає в 2 рази більше часу, ніж його підйом. Підйом і опускання ваги здійснюються одними і тими ж м’язами, повільне опускання ваги пов’язане з підвищеною витратою енергії, тому в цьому випадку відбувається максимальне навантаження м’язів, що працюють.

Досвід показує, що навіть підготовленим спортсменам після занять із великими навантаженнями потрібно не менше 48 годин відпочинку, щоб відбулися необхідні адаптаційні процеси (суперкомпенсація).
Якщо фаза відпочинку коротше, тобто працездатність м’язів не відновилася чи піднялася на більш високий рівень, може проявитися перетренованість. Це означає, що борг скорочувальних білкових структур, спричинених інтенсивною м’язовою роботою, не компенсується. Не відбувається також суперкомпенсації. Таким чином, не збільшується ні розмір, ні кількість міофібрил [51]. Якщо після неповного відновлення тренування буде проведено ще раз, то витрата білків значно перевершить їх відновлення, що неминуче призведе не до збільшення, а може навіть помітного зменшення поперечника перевантажених м’язів.

Однак, на час відпочинку можна вибирати такі вправи, при виконанні яких навантажені на останньому тренуванні м’язи не піддаються (або майже не піддаються) нових навантажень. Наприклад, в один день можна тренувати м’язи рук, плечового пояса і плечового суглоба, а на наступний – повністю  навантажувати м’язи тулуба, тазостегнового суглоба і ніг.

В такому виді спорту як бодибілдінг слід розуміти, що силова витривалість прямопрорційно пов’язана з розвитком як максимальної сили [40]. 
Для розвитку силової витривалості в бодибілдінгу, як правило, застосовується науково обґрунтованим методом є інтервальний метод. 
Цей метод характеризується систематичною зміною навантаження та відпочинку. На відпочинок відводжиться незначниий час, щоб не можна було повністю відновити працездатність,тоб то повинно одне навантаження слідувати за іншим, щоб зменшувалися енергетичні запаси та накопичується втома. Втома м’язів, в такому випадку може бути значно більшою та повнішою, ніж при одноразовому тривалому інтенсивному навантаженні. 
Використовують  екстенсивний та інтенсивний інтервальні методи.

Екстенсивний інтервальний метод застосовують із тривалими навантаженнями незначною та середньою силою подразнення, щоб  підвищити опірність організму до стомлюваності, поліпшити його відновлювальні здібності. При цьому спортсмен має мати максимальні показники силової витривалості, що досягаються за певну одиницю часу, за рахунок аеробних і анаеробних обмінних процесів [27].

 Під час застосування цього методу слід дотримуватися таких рекомендації:

• оптимальними  є 30-40% від максимальної сили;
• вправи виконуються 20-30 разів, а  серія продовжується близько 60 с;
• вправи виконуються у середньому темпі, плавно, з безперервними зусиллями;
• кожна серія виконується 3-6 разів.

• контроль здійснюється за допомогою частоти серцевих скорочень (середня частота серцевих скорочень у виконанні вправ становитиме 150-180 уд. за вирахуванням віку) [17].  

Тренування за цим методом значно підвищує запаси глікогену в м’язі та печінці, а адаптаційні процеси допомагають вийти високий рівень регуляцію серцево-судинної системи і  аеробний обмін речовин.

Другим найбільш поширеним методом розвитку силової витривалості є  інтенсивний інтервальний метод. Суть його в тому, що він  підвищує опірність організму бодибілдера до стану стомлюваності при відносно нетривалих навантаженнях із середньою та великою силою подразнення, покращується також здатність організму до відновлення. При цьому спортсмен має бути  готовим до максимальних  показників силової витривалості [11]. 
У порівнянні з екстенсивним інтервальним методом інтенсивне інтервальне тренування відрізняється невеликим об'ємом, але високою щільністю навантаження. 
Під час застосування цього методу слід дотримуватися таких рекомендації:

· оптимальними вважаються опори, що становлять 50-65% від максимальної сили;
· Кретерієм навантаження вважається не число повторень, а тривалість серії, при виконанні якої бодибілдер зробить максимальну кількість повторень. Серія продовжується 20-45 с, оптимальний час для серії – 30 с.

·  вправи виконуються з максимальною швидкістю;
·  вправа виконується у 3-6 серіях [22].
Отже, обидва методи є важливими, але мають застосовуватися  на різних етапах підготовки та вирішувати  різні тренувальні завдачі.
2  ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ  ДОСЛІДЖЕННЯ

2.1  Завдання дослідження
У  роботі були поставлені завдання:

1. Проаналізувати науково-методичну літературу з проблеми дослідження. 
2. Обгрунтувати та розробити методику розвитку силової витривалості  у юнаків 16-17 років, які займаються бодибілдінгом.
3. Експериментально перевірити ефективність методики розвитку силової витривалості у юнаків-бодибілдерів з застосуванням екстенсивного інтервального методу.  
4. Розробити практичні рекомендації  щодо використання екстенсивного інтервального методу в навчально-тренувальному процесі юнаків-бодибілдерів початкового та середнього рівня підготовленості.

2.2 Методи  дослідження


У  роботі були використані наступні методи:


1. Аналіз літературних джерел.


2. Педагогічний експеримент.


3. Тестування  оцінки силових здібностей юнаків.


4. Методи математичної статистики.

Аналіз науково-методичної літератури. Під час дослідження вивчалися і аналізувалися літературні джерела вітчизняних і зарубіжних авторів, наукові роботи яких вміщували найбільш повні та вагомі відомості за темою розвитку силових здібностей дітей та молоді. Водночас, вивчалася спеціальна література не тільки з теорії та методики тренування з бодибідінгу, але й праці з суміжних дисциплін: теорії та методики фізичного виховання, основ спортивного тренування, фізіології та біохімії спорту, лікарського контролю тощо. Під час дослідження вивчалися програми тренувальних занять бодибілдерів, аналізувалися роботи з побудови тренувальних програм з урахуванням вікових особливостей.  Аналіз літературних джерел дозволив вивчити стан питання, висунути робочу гіпотезу, визначити мету дослідження та поставити конкретні завдання [19, 24, 26, 31, 35]. 

           Спеціальні тести для оцінки силової витривалості.
Для визначення силової витривалості юнаків використані загальноприняті тести: «згинання-розгинання рук в упорі лежачи від підлоги» к-ть разів;  «планка» с; «присідання з штангою на плечах» кг;  «підйом тулуба в положенні лежачи на спині за 30 сек» раз;, «жим штанги лежачи на лаві» кг;  «станова тяга штанги» кг. 
          Усі отримані в ході експерименту дані були оброблені стандартними методами математичної статистики.
2.3  Організація дослідження

          Дослідження проводилися протягом 2024/2025 н/р. у тренажерних залах м. Дніпро. В експерименті, який  проводився протягом трьох місяців, приймали участь дві групи – експериментальна група – 9 юнаків, які займалася з застосуванням екстенсивного інтервального методу і  контрольна група 10 – юнаків, які займалися з застосуванням інтенсивного інтервального методу протягом двох років. 

Робота виконана за чотири етапи. 

На першому етапі (вересень 2024 рік) здійснювалося вивчення, уточнення і доповнення використовуваних методик досліджень. Провадився аналіз і узагальнення даних науково-методичної літератури вітчизняних та іноземних авторів, вивчався досвід практичної роботи шляхом аналізу документів планування й обліку, здійснювалось опитування та анкетування спортсменів. 

На другому етапі (жовтень – грудень 2024 рік) визначалися  особливості методів розвитку силової витривалості. Під час проведення першої частини експерименту за допомогою методів дослідження оцінювався вихідний і завершальний рівень показників. Усі результати обчислювалися за допомогою методів математичної статистики. Після проведення аналізу даних першого етапу експерименту усіх учасників було розділено на дві групи.  До контрольної групи увійшли юнаки, які займалися з використанням інтенсивний інтервальний метод. До експериментальної групи  зараховувались юнаки, які використовували  екстенсивний інтервальний метод.
          На третьому етапі (січень-травень 2025 рік) вирішувалося третє і четверте завдання роботи, а саме – створення програм тренувальних занять для кожної групи юнаків з урахуванням методів розвитку силової витривалості та перевірка ефективності їх застосування на практиці. 

            На четвертому етапі (вересень-грудень 2025 рік) здійснювалось обчислення результатів досліджень, готувався ілюстративний матеріал, проводилась підготовка роботи до захисту.

3  РЕЗУЛЬТАТИ  ДОСЛІДЖЕННЯ

Одне з основних завдань фізичного виховання це формування у юнаків потреби в особистому фізичному вдосконаленні. Досягнути цієї мети можливо лише при вирішенні ряду проміжних завдань, зокрема – виховання  у юнаків стійкого інтересу до фізичної культури і спорту, формування  системних знань щодо здорового способу життя. Мотивація юнаків до систематичних занять фізичними вправами  повинна починатися з чіткого небагатослівного інструктажу про мету і завдання конкретних  занять, поступового озброєння знаннями про систему самотренувань, самоконтролю, придбання необхідних технічних і організаційних навичок.  На усіх етапах навчання завдання мають бути такої трудності, щоб для їх виконання юнаки мали докладати певні зусилля. У 16-17-ти річних юнаків практично завершується морфофункціональне дозрівання організму, але триває розвиток кістково-м’язового і зв’язкового апарату – затвердіння кісток ніг, рук, хребта ще незакінчено, тому слід уникати надмірних навантажень, вправляючись з обтяженням [7]. Орієнтуючи юнаків на  заняття з розвитку сили та силової витривалості, потрібно попередити їх про цю небезпеку. Також в цьому віці ще не закінчений розвиток нервової регуляції роботи серця. Занадто великі, епізодичні максимальні навантаження можуть привести до несприятливих наслідків. Тим паче, що юнаки цього віку схильні  переоцінювати свої можливості. 

3.1 Методика  розвитку силової витривалості у юнаків-бодибілдерів
Силова витривалість у бодибілдінгу визначається як здатність виконувати велику кількість повторень локальної або глобальної роботи з відносно помірним опором без суттєвого зниження техніки та амплітуди рухів  [17, 29]. Для юнаків 16–17 років, які займаються бодибілдінгом, силова витривалість є критично важливою для якісного виконання тренувального об’єму, формування м’язової щільності та попередження раннього стомлення. Велика кількість юнаків-бодибілдерів та і тренерського складу, плануючи розвиток силової витривалості досить часто роблять методичні помилки в застосування таких методів як екстенсивний інтервальний та інтенсивний інтервальний метод. При цьому не враховуючи вікові особливості, фізичний стан юнаків, стаж тренувань. Враховуючи те, що розвиток силової витривалості у юнаків, які займаються бодибілдингом, має низку специфічних особливостей, які зумовлені віковими закономірностями, структурою навантажень у бодибілдингу, а також функціональними можливостями організму в 16–17 років, нами зроблена спроба розробити та експериментально  перевірити найбільш ефективну і безпечну методику розвитку силової витривалості у юнаків. Було проведено експеримент проводився протягом трьох місяців в якому приймали участь дві групи – експериментальна група – 9 юнаків, які займалася з застосуванням екстенсивного інтервального методу і  контрольна група 10 – юнаків, які займалися з застосуванням інтенсивного інтервального методу. 

 
  Завдання методики.
1. Розвинути силову  витривалість основних м’язових груп.

2. Підвищити здатність виконувати великі тренувальні обсяги без зниження якості рухів.
Тренуватися в перший місяць занять слід через день або 3 рази на тиждень, а в наступному довести кількість занять до 4-5. 

Бодибілдерам з початковим рівнем фізичної підготовки рекомендується займатися 3 рази на тиждень і виконувати вправ згідно застосованого методу тренувань. Протягом перших двух-трьох тижнів в кожній вправі виконується лише один підхід. 

Структура методики (3 місяці). Перший місяць – базовий. 
         Комплекс спрямований на покращення загальної силової витривалості, покращення кровопостачання м’язів та формування метаболічної стійкості (табл. 3.1).   Другий місяць. Комплекс спрямований на розвиток спеціальної силової витривалості та роботи в умовах високонтенсивного навантаження з частковим відновленням (табл. 3.2).
                                      Таблиця 3.1
Комплекс першого базового місяця
	           Вправа
	Експериментальна група (екстенсивний інтервальний метод)
	Контрольна група 

(інтенсивний інтервальний метод)

	
	Обтяження
	Повто-рення
	Відпо-

чинок
	Обтяження
	Повто-рення
	Відпо-чинок

	Жим лежачи
	35–40% 1ПМ
	18–20
	60 с
	60–65% 1ПМ
	10–12
	2 хв

	Тяга штанги в нахилі
	35–40% 1ПМ
	18–20
	60 с
	60–65% 1ПМ
	10–12
	90 с

	Присідання зі штангою
	30% 1ПМ
	20
	90 с
	55% 1ПМ
	11–12
	2 хв

	Підйом штанги на біцепс
	25–30% 1ПМ
	20–25
	60 с
	50–55% 1ПМ
	10–13
	90 с

	Трицепс на блочному тренажері
	25–30% 1ПМ
	20–25
	50–60 с
	50–55% 1ПМ
	10–13
	1–1,5 хв


                                               Таблиця 3.2
Комплекс другого  місяця оптимізація обсягу і інтенсивності
	           Вправа
	Експериментальна група 
	Контрольна група 

	
	Обтяження
	Повто-
рення
	Відпо-

чинок
	Обтяження
	Повто-рення
	Відпо-чинок

	Жим гантелей сидячи
	40–45% 1ПМ
	18–20
	60 с
	60–70% 1ПМ
	12–15
	2 хв

	Тяга нижнього блока
	40–45% 1ПМ
	18–20
	60 с
	60–70% 1ПМ
	10–12
	90 с

	Згинання ніг у тренажері
	35% 1ПМ
	20
	90 с
	60% 1ПМ
	12–14
	2 хв

	Розгинання ніг
	30–35% 1ПМ
	20–25
	60 с
	55–60% 1ПМ
	12–15
	90 с

	Пуловер з гантелею
	30–35% 1ПМ
	20–25
	50–60 с
	55–60% 1ПМ
	12–15
	1–1,5 хв


Третій місяць. Комплекс спрямований на розвиток силової стійкості на підвищених навантаженнях (табл. 3.3).
Таблиця 3.3
Комплекс третього  місяця оптимізація обсягу і інтенсивності
	Вправа
	Експериментальна група (екстенсивний інтервальний метод)
	Контрольна група 
(інтенсивний інтервальний метод)

	
	Обтяження
	Повто-

рення
	Відпо-

чинок
	Обтяження
	Повто-рення
	Відпо-чинок

	Присідання зі штангою
	45–50% 1ПМ
	18–20
	60 с
	65–75% 1ПМ
	12–15
	2 хв

	Жим лежачи
	45–50% 1ПМ
	18–20
	60 с
	65–75% 1ПМ
	10–12
	90 с

	Тяга штанги в нахилі
	40% 1ПМ
	20
	90 с
	65% 1ПМ
	12–14
	2 хв

	Французький жим
	35–40% 1ПМ
	20–25
	60 с
	55–65% 1ПМ
	12–15
	90 с

	Підйом на біцепс стоячи
	35–40% 1ПМ
	20–25
	50–60 с
	55–65% 1ПМ
	12–15
	1–1,5 хв


Методичні рекомендації до використання методів
	Методи

	екстенсивний інтервальний
	інтенсивний інтервальний

	Основна мета - обсяг, тому ваги використовуються помірні.
	Інтенсивність - 70–90% max, робота поблизу порогу анаеробного обміну

	Пауза відпочинку не повинна забезпечувати повного відновлення, щоб стимулювати адаптацію м’язів до тривалої роботи.
	У підході повинна бути висока щільність, відпочинок - регламентований і достатній для часткового відновлення


	Важливо контролювати техніку: на фоні втоми не допускати порушення біомеханіки руху.
	Чітко контролювати техніку: високі навантаження збільшують ризик травматизму

	Не рекомендується виконувати такі тренування частіше ніж 2 рази на тиждень.
	Оптимальна частота застосування – 1-2 рази на тиждень

	Додавання обтяження повинно бути поступовим: +2–2,5 кг щотижня або +2 повторення у вправах.
	Перед виконанням необхідна розширена розминка: мобілізація, легкі підходи (20–30% ваги), підготовка суглобів.

	Пульс під час виконання: 130–150 уд/хв - оптимальна зона аеробно-змішаного навантаження.


	Пульс після підходу може досягати 170–185 уд/хв, але перед наступним треба дочекатися зниження до 120–130 уд/хв.




Кількість підходів збільшується у міру тренованості  юнака. У перші два тижні занять вправи виконуються в одному підході. Потім по самопочуттю додається кожного тижня по підходу, доводячи кількість в кожній вправі до    6-8.

У кінці кожного заняття мають бути присутніми вправи на розслаблення м'язів. Доцільно використовувати вправи, що розвивають гнучкість (це всілякі розтяжки, глибокі нахили, махи ногами). Вправи на розтягування  треба виконувати серіями по кілька разів до появи хворобливих відчуттів в м’язах.

          Таким чином, при складнні комплексів для юнаків, які займаються бодибілдінгом, необхідно враховувати вікові особливості, фізичну підготовленість, умови тренування, наявність обладнення.   

3.2 Вплив систематичних занять бодибілдінгом на силову витривалість 

        юнаків 16-17 років  

Результати дослідження силових здібностей юнаків 16-17 років експериментальної і контрольної груп засвідчили, що на початку експерименту показники рівня розвитку сили розгиначів ніг в тесті: «Присідання з штангою на плечах» у юнаків експериментальної групи результат склав 81,7±0,77 кг (табл. 3.4).  

Показники рівня розвитку сили розгиначів ніг по даному тесту в контрольній групі склав 80,3±2,88 кг. По даному тесту на початку дослідження, були виявлені не достовірні відмінності (1,7%). 

Показники рівня розвитку сили м’язів розгиначів рук в тесті: «Жим штанги, лежачи на лаві» в експериментальній групі у юнаків результат відповідав – 50,8±1,02 кг, а в контрольній групі –50,1±3,78 кг. Між групами була виявлена не достовірна відмінність (1,4%).
На початку дослідження рівень розвитку сили м’язів спини  в тесті «Станова тяга штанги», результати хлопців експериментальної групи в становій тязі склали – 100,7±1,63 кг.  Показники контрольної групи по даному тесту на початку дослідження були близькими і склали – 101,4±3,21кг.
Таблиця 3.4
Показники  рівня розвитку силової витривалості юнаків-бодибілдерів, експериментальної і контрольної груп  на початку експерименту (
[image: image1.wmf]C

±m)

	Вправи
	Юнаки

	
	експериментальна група
	контрольна група
	Різниця в %

	Присідання з штангою на плечах, кг
	81,7±0,77 
	80,3±2,88
	1,7

	Жим штанги, лежачи на 
лаві, кг
	50,8±1,02 
	50,1±3,78
	1,4

	Станова тяга штанги, кг
	100,7±1,63  
	101,4±3,21
	0,7

	Згинання-розгинання рук в упорі лежачи, кіл-ть разів
	28,5±0,43 
	29,7±0,69 
	0,7

	Підйом тулуба в сід, на протязі 30 сек, кіл-ть разів 
	16,2±0,30 
	16,3±0,47
	0,6

	Планка (сек.)
	75,60+0,07
	76,66+0,09
	1,4


У тесті «згинання і розгинання рук в упорі лежачи» достовірність відмінностей також була не виявлена (0,7%). Результати експериментальної групи юнаків склали – 28,5±0,43 разів, а у другої групи  – 29,7±0,69 разів. 

Результат сили м’язів черевного преса з тесту «Підйом тулубу в сід, протягом 30 сек» в експериментальній групі середній результат склав - 16,2±0,30 разів, а в контрольній групі середній результат склав – 16,3±0,47 разів. Була не виявлена достовірність відмінностей між експериментальними і контрольними групами (0,6%). В тесті «Планка» також достовірних показників не виявлено (табл. 3.4).

Аналіз показників силової витривалості у юнаків контрольної і експериментальної груп, на початку експерименту показало, що вихідні дані контрольної та експериментальної груп не мали статистично значущих відмінностей, що підтверджує коректність та достовірність подальшого аналізу.

По завершенню експерименту було відмічено, що силові показники юнаків | як в експериментальної так і в контрольної груп зросли, але мали пені відмінності (табл. 3.5). Показники юнаків контрольної групи значно покращилися. Так в чотирьох тестах з шести відмічені достовірні показники і мали розбіжність від 9,9% до 13,5%.

Таблиця 3.5
Порівняльні показники рівня розвитку силової витривалості юнаків-бодибілдерів, контрольної груп  по завершенню експерименту (
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±m)
	Вправи
	Юнаки 

	
	Початок експерименту
	Завершення експерименту
	Різниця 

в %

	Присідання з штангою на плечах, кг
	80,3±2,88
	85,3±2,23
	6,2

	Жим штанги, лежачи на 
лаві, кг
	50,1±3,78
	56,1±3,28*
	11,9

	Станова тяга штанги, кг
	101,4±3,21
	111,4±3,11
	9,9

	Згинання-розгинання рук в упорі лежачи, кіл-ть разів
	29,7±0,69 
	33,7±0,38* 
	13,5

	Підйом тулуба в сід,  на протязі 30 сек, кіл-ть разів 
	16,3±0,47
	18,3±0,47*
	12,2

	Планка, с 
	76,66+0,09
	84,60+0,19*
	10,4


Примітка: * –  достовірні   показники

         В експериментальній групі також спостерігалося значне покращення результатів. Найбільший приріст  результатів тестів на силову витривалість юнаків експериментальної  в кінці дослідження відмічений в тестах: планка - 19,31%,  «Жим штанги, лежачи на лаві –  21,7%, «Підйом тулуба в сід,  на протязі 30 сек» –  26,5% і особливо в тесті «Згинання-розгинання рук в упорі лежачи» –  38,6% (табл. 3.5).
Таблиця 3.5
Порівняльні показники рівня розвитку силової витривалості юнаків-бодибілдерів, експериментальної  групи  по завершенню експерименту (
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±m
	Вправи
	Юнаки 

	
	Початок експерименту
	Завершення експерименту
	Різниця 

в %

	Присідання з штангою на плечах, кг
	81,7±0,77 
	96,9±0,65* 
	18,6

	Жим штанги, лежачи на 
лаві, кг
	50,8±1,02 
	61,8±1,13* 
	21,7

	Станова тяга штанги, кг
	100,7±1,63  
	119,6±1,37*  
	18,8

	Згинання-розгинання рук в упорі лежачи, кіл-ть разів
	28,5±0,43 
	39,5±0,33* 
	38,6

	Підйом тулуба в сід,  на протязі 30 сек, кіл-ть разів 
	16,2±0,30 
	20,5±0,21* 
	26,5

	Планка, с 
	75,60+0,07
	90,20+0,05*
	19,31


Примітка: * –  достовірні   показники

Найбільш цікавими були показники юнаків контрольної і експериментальної груп по завершенню експерименту, адже вони мали підтвердити чи спростувати нашу гіпотезу (табл. 3.6). 
В кінці експерименту результати покращення розвитку силової витривалостіи м’язів спини в тесті «Станова тяга штанги», юнаків експериментальної та контрольної груп  в цьому тесті складав у такому співвідношенні –  18,8% і 9,9%, різниця у 8,9% на користь юнаків експериментальної групи. 

Таблиця 3.6
Порівняльні показники покращення рівня розвитку силової витривалості юнаків-бодибілдерів, контрольної та контрольної груп  по завершенню експерименту (
[image: image4.wmf]C

±m
	Вправи
	Юнаки 

	
	експериментальна група
	контрольна група
	Різниця 

в %

	Присідання з штангою на плечах, кг
	18,6
	6,2
	12,4

	Жим штанги, лежачи на 
лаві, кг
	21,7
	11,9
	9,8

	Станова тяга штанги, кг
	18,8
	9,9
	8,9

	Згинання-розгинання рук в упорі лежачи, 

кількість разів
	38,6
	13,5
	25,1

	Підйом тулуба в сід, на протязі 30 сек, кількість разів 
	26,5
	12,2
	14,3

	Планка, с 
	19,31
	10,4
	8,9


Примітка: * –  достовірні показники

Показники рівня розвитку силової витривалості по завершенню експерименту в тесті: «Жим штанги, лежачи на лаві» в експериментальній групі у юнаків, результат покращився на 21,7%, а в контрольній 11,9%, різниця – 9,8%.   

У тесті «згинанні – розгинанні рук в упорі лежачи» покращення результатів юнаків експериментальної групи  склали – 38,6%, а у юнаків контрольної – 13,5%, різниця у  25,1%.
Результат сили м’язів черевного преса з тесту «Підйом тулуба в сід, протягом 30 сек» в експериментальній групі середній результат покращився на 26,5%, а в контрольній групі – 12,2%. Була виявлена достовірність відмінностей між експериментальною і контрольною групами – 14,3% (табл. 3.6).

По завершенню експерименту, рівень розвитку силової витривалості у юнаків-бодибілдерів контрольної і експериментальної груп засвідчив, що результати юнаків контрольної груп достовірно покращилися в чотирьох з шести тестів, але поступилися показникам юнаків експериментальної групи за результатами всіма тестами (табл. 3.6). 
           Результати дослідження доводять, що при плануванні занять з метою розвитку силової витривалості з юнаками-бодибілдерами  16-17 років  значно ефективнішим є екстенсивний інтервальний метод в порівнянні з екстенсивний інтенсивним.   
           А отже, методика з застосуванням екстенсивного інтервального методу може бути рекомендована для використання у спортивних секціях, фітнес-програмах освітніх закладів та індивідуальних тренувальних планах юнаків-бодибілдерів початкового та середнього рівня підготовленості, оскільки є ефективною, збалансованою та відповідає сучасним науково-методичним підходам до розвитку силової витривалості.

ВИСНОВКИ

1. Аналіз науково-методичної літератури засвідчив, що проблемі розвитку силової витривлості юнаків надється особливе місце, адже вона є однією з життєво важливою здібністю людини.  Силова витривалість – це  здатність спортсмена протистояти стомленню під час тривалої або багаторазової м’язової роботи з помірними обтяженнями.  Розвиток фізичної культури і спорту в сучасних умовах війни характеризується підвищенням уваги до індивідуалізованих видів фізичного вдосконалення, серед яких бодібілдинг займає особливе місце. У бодибілдингу розвиток силової витривалості є базою для якісного тренувального об’єму, оптимального гіпертрофічного відгуку та підготовки до силових мезоциклів.  Юнацький вік 16–17 років є сенситивним періодом для розвитку аеробно-анаеробних можливостей та локальної м’язової витривалості, тому методика повинна бути науково обґрунтованою і безпечною.  Цей вид спорту спрямований не лише на естетичне формування тіла, але й на гармонійний розвиток фізичних здібностей, зокрема такої важливої як силова витривалість. Саме вона сприяє бодибілдеру виконувати значний обсяг фізичних  вправ із субмаксимальними та помірними навантаженнями під час тренувань  без значного зниження ефективності рухової діяльності.

2. Розроблено програму розвитку силової витривалості у юнаків 16-17 років, які займаються бодибілдінгом з використанням екстенсивного інтервального  методу, який враховує індивідуальний рівень підготовленості юнаків і забезпечує поступовість навантаження.
3. Результати дослідження доводять, що при плануванні занять з метою розвитку силової витривалості з юнаками-бодибілдерами  16-17 років  значно ефективнішим є екстенсивний інтервальний метод в порівнянні з екстенсивний інтенсивним. По завершенню експерименту, рівень розвитку силової витривалості у юнаків-бодибілдерів контрольної і експериментальної груп засвідчив, що результати юнаків контрольної груп достовірно покращилися в чотирьох з шести тестів, але поступилися показникам юнаків експериментальної групи за результатами всіма тестами, зокрема, в тесті «Станова тяга штанги», юнаків експериментальної та контрольної груп  складав у такому співвідношенні, як  18,8%  до 9,9%, різниця у 8,9% на користь юнаків експериментальної групи; у тесті «згинанні – розгинанні рук в упорі лежачи» покращення склали відповідно  38,6%  – 13,5%, з різницею у  25,1%; у тесті «Підйом тулуба в сід, протягом 30 сек» покращився на 26,5%, а в контрольній групі – 12,2%. з різницею  14,3%. Методика з застосуванням екстенсивного інтервального методу може бути рекомендована для використання у спортивних секціях, фітнес-програмах освітніх закладів та індивідуальних тренувальних планах юнаків-бодибілдерів початкового та середнього рівня підготовленості, оскільки є ефективною, збалансованою та відповідає сучасним науково-методичним підходам до розвитку силової витривалості.

4. Розроблено практичні рекомендації щодо можливості використання запропонованої методики розвитку силової витривалості юнаків-бодибілдерів під час розроблення індивідуальних програм силової підготовки для юнаків у спортивних секціях, фітнес-програмах освітніх закладів та індивідуальних тренувальних планах юнаків-бодибілдерів початкового та середнього рівня підготовленості, оскільки є ефективною, збалансованою та відповідає сучасним науково-методичним підходам до розвитку силової витривалості.

ПРАКТИЧНІ  РЕКОМЕНДАЦІЇ

Дані науковців, свідчать, що значна кількість бодибілдерів, особливо на початковому етапі тренувань стикаються з труднощами визначення ефективних методик занять.  В процесі обговорення основ тренування, були встановлені наступні приципи:
· поступовості навантажень: плавне збільшення об’єму та інтенсивності (5–10% щотижня).

·  варіативності: чергування різних режимів роботи (20–30 повторень, робота на час, суперсети, кругові комплекси).

·  спрямованості: тренування повинні передбачати розвиток локальної витривалості окремих м’язових груп, що найбільше беруть участь у бодибілдингу.

·  індивідуалізації: робота залежно від рівня підготовленості, соматотипу юнака, швидкості відновлення.

·  безпечності: суворе дотримання техніки виконання вправ і навичок самоконтролю.

Методи розвитку силової витривалості:
         Метод повторних зусиль.
Виконання вправ у діапазоні 15–25 повторень.

Темп: 2–3 секунди концентрична фаза, 2 секунди ексцентрична.

· Підходи: 3–5.

· Ефект: формування локальної м’язової витривалості, підвищення толерантності до молочної кислоти.

          Суперсети і трисети.
· Комбінація 2–3 вправ без відпочинку між ними.

· Сприяє підвищенню насосного ефекту та периферичного кровообігу.

· Використовувати 1–2 рази на тиждень.

         Круговий метод.
· 6–10 вправ у колі, по 20–40 секунд роботи.

· Відпочинок між станціями 15–30 сек, між колами 2–3 хв.

· Добре підходить для групових занять у секціях.

          Інтервальний метод.
· Робота у форматі: 40 сек роботи / 20 сек відпочинку або 30/30.

· Особливо ефективний для тренування м’язових груп нижніх і верхніх кінцівок, що швидко втомлюються.

         Організаційно-педагогічні поради для тренерів і вчителів

· Контролювати самопочуття та рівень стомлення юнаків на кожному занятті.

· Формувати навички самоконтролю: ЧСС, ведення щоденника спортсмена.

· Використовувати навчальні відео, демонстрацію техніки та парну роботу.

· Забезпечувати позитивний емоційний фон тренування.

· Проводити систематичний моніторинг результатів: тести 30 повторень, робота на час, оцінка техніки.

           Рекомендації щодо відновлення.
· Сон не менше 8 годин.

· Прийом рідини – 30-35 мл/кг маси тіла.

· Легка розтяжка після тренування (5-7 хв).

· Відновлювальні дні з прогулянками або легким кардіо.
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