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РЕФЕРАТ
Дипломна робота: 54 сторінки, 4 таблиці, 50 джерел літератури.

Метою дослідження є дослідження впливу занять в секції важкою атлетикою на рівень фізичних якостей дівчат 12-13 років.

Суб’єкт дослідження: дівчата 12-13 років.

Об’єкт дослідження: тренувальний процес у важкій атлетиці.

Предмет дослідження: показники рівня розвитку фізичних якостей.
Методи дослідження:

1. Аналіз літературних джерел з теми дослідження.

2. Педагогічний експеримент.

3. Контрольні випробування: 

- біг 30 м (с);

- нахил тулуба вперед із положення сидячи (см);

- згинання та розгинання рук в упорі лежачі від лави (кількість раз);

- човниковий біг 4х9 м (с);

- стрибок у довжину з місця (см);

- піднімання тулубу в сід за 30 с (кількість разів).
4. Методи математичної статистики.
При аналізі абсолютного та відносного приросту показників рівня розвитку фізичних якостей  дівчат середнього шкільного віку контрольної та експериментальної групи встановлено, що показники всіх контрольних тестів достовірно покращились в обох групах. Отже, виходячи з вищезазначеного ми з’ясували, що заняття в секції з важкої атлетики дає можливість підвищити рівень фізичних якостей дівчат середнього шкільного віку.

фізична підготовленість, важка атлетика, тренувальне заняття, фізична культура
ABSTRACT

Thesis: 54 pages, 4 tables, 50 literature sources.

The purpose of the study is to investigate the influence of classes in the weightlifting section on the level of physical qualities of girls aged 12-13.

Subject of the study: girls aged 12-13.

Object of research: training process in weightlifting.

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

Research methods:

1. Analysis of literary sources on the research topic.

2. Pedagogical experiment.

3. Control tests:

· running 30 m (s);
· body tilt forward from a sitting position (cm);
· flexion and extension of the arms in the supine position from the bench (number of times);
· shuttle run 4x9 m (s);
· long jump from a standing position (cm);
· raising the trunk in a sitting position in 30 seconds (number of times).
4. Methods of mathematical statistics.

When analyzing the absolute and relative increase in indicators of the level of development of physical qualities of girls of secondary school age in the control and experimental groups, it was established that the indicators of all control tests improved reliably in both groups. So, based on the above, we found out that classes in the weightlifting section make it possible to improve the level of physical qualities of girls of secondary school age.

PHYSICAL FITNESS, weightlifting, EXERCISES, PHYSICAL CULTURE
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

ЦНС – центральна нервова система

ЖЄЛ – життєва ємність легенів

табл. – таблиця
ВСТУП

Сучасне життя характеризується стрімким підвищенням темпів життя, інтенсифікацією виробництва й інших сфер діяльності людини, що у свою чергу жадають від людини високу фізичну підготовку. Щоб успішно проявляти себе в тій або іншій сфері діяльності людина повинен орієнтуватися у великому потоці інформації, вибираючи з її тільки необхідні дані, і постійно при цьому вдосконалювати свої знання, уміння, навички й фізичну підготовку. 
Сучасний процес навчання в школі характеризується високими інтелектуальними й емоційними навантаженнями. Уроки фізичної культури для більшості дітей стають практично єдиним засобом підтримки мінімального рівня фізичної підготовленості, необхідного для нормального функціонування організму. 

Фізичне виховання дітей середнього шкільного віку найбільше ефективно стимулює позитивні функціональні й морфологічні зміни у формуванні організму, активно впливає на розвиток рухових здібностей [1, 2].

У теперішній час, як ніколи, залишається актуальним питання щодо вивченню стану здоров’я дітей і підлітків у взаємозв'язку з фізичним вихованням, що є надмірно важливим для обґрунтування цілеспрямованої спортивної роботи з дітьми й зміцнення здоров’я підростаючого покоління.

Секційні заняття різними видами спорту – це найбільш ефективна форма розвитку фізичних якостей, фізичної підготовленості школярів.
Одним з таких видів спорту є важка атлетика. Популярність жіночої важкої атлетики, як нового, олімпійського виду спорту, почав розвиватися стрімкими темпами, підтвердженням чого є те, що в міжнародних змаганнях приймає участь більше 100-а країн. Велику популярність жіноча важка атлетика має і в Україні, збірна команда якої входить до десятки сильніших команд світу [19, 33]. 
У зв’язку з стрімким розвитком жіночої важкої атлетики в Україні, ми вирішили провести дослідження, як заняття в секції з важкої атлетики впливають на рівень розвитку фізичних якостей дівчат середнього шкільного віку.

Метою дослідження є дослідження впливу занять в секції важкою атлетикою на рівень фізичних якостей дівчат 12-13 років.

Суб’єкт дослідження: дівчата 12-13 років.

Об’єкт дослідження: тренувальний процес у важкій атлетиці.

Предмет дослідження: показники рівня розвитку фізичних якостей.
1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ

1.1 Анатомо-фізіологічна характеристика організму дівчат 12-13 років
Основною умовою ефективної підготовки важкоатлеток є облік вікових і анатомо-фізіологічних особливостей організму. Це дає можливість вірно вирішити питання спортивного відбору і орієнтації, підбору засобів і методів тренування та дозування тренувального і змагального навантаження.

Людина у своєму розвитку проходить ряд етапів, що розрізняються по морфологічних, фізіологічних, біохімічних і функціональних особливостях. Рухова активність, змінюючи функції організму, сприяє їхньому розвитку, удосконалюванню механізмів адаптації. Вікові особливості функціональних можливостей людини визначають також її працездатністю [19].

За М. І. Волковим, у процесі онтогенезу змінюються не тільки розміри тіла, але і маса і фізичні якості, відбувається розвиток і дозрівання органів дихання, кровообігу, дихальної функції крові, тканинного дихання [9]. Збільшуються розміри легенів, їх загальна і функціональна ємність, розміри серця, підсилюються ударний і серцевий викиди, підвищуються зміст гемоглобіну в крові і її киснева ємність. Активуються ферменти в дихальному ланцюзі мітохондрій, тобто вдосконалюються всі ті компоненти функціональної системи подиху, які визначають аеробну продуктивність організму [9, 10].

На думку фахівців, особливе місце в процесі вікового розвитку займає період полового дозрівання, або, як його ще називають, пубертатний період. Також результати досліджень науковця показали, що організм дівчат формується швидше в порівнянні із хлопчиками [2, 12]. 

Періоди розвитку жіночого організму. За твердженням ряду науковців, у половому розвитку дівчат розрізняють три основних періоди:

1. Нейтральний період (асексуальний), триває перші 5-6 років життя.

2. Препубертатний період триває з 6 до 10 років, характеризується посиленням секреції андрогенів наднирок. У цей час прискорюється ріст, посилено розвивається кістякова мускулатура. У 8-10 років яєчники дівчат уже виробляють стільки естрогенів, що вони починають впливати на ріст полових органів і викликають вторинні полові ознаки. 

3. Пубертатний період розпочинається з 10 років і продовжується до повного полового дозрівання. Протягом усього періоду дівчата мають більш високий рівень морфологічної і функціональної зрілості та більш ранньої вікової зони найбільших темпів приросту і його меншу тривалість [46].

Результати дослідження Б. А. Нікітюка довели, що у період полового дозрівання спостерігається збільшення швидкості росту – пубертатний стрибок, який стосується всіх розмірів тіла. Найбільший приріст у довжині тіла у дівчат спостерігається між 11 і 12 роками, по масі тіла – між 12 і 13 роками. 

За даними І. Б. Манухіна при половому дозріванні організму тонічний відділ полового центра, розташованого в гіпоталамусі стимулює виділення гіпофізом гонадотропного гормону. Під його впливом у яєчниках починається обілене виділення жіночих полових гормонів-естрогенів. У порядку зворотного зв’язку вони діють на циклічний відділ полового центра гіпоталамуса, що перебуває під контролем відділів головного мозку і разом з ними реагує на всі зовнішні впливи. Під їхнім впливом змінюється будова тіла, розвиваються молочні залози, змінюється структура ендометрії слизуватої оболонки піхви. Естрогени також активують проферменти, необхідні для побудови білків, стимулюють процеси обміну [23].

У ході досліджень Г. Є. Чернухой виявлено, що в гінекології соматотип жінки між двома полами називається інтерсексуальним [46]. Причому цей соматотип часто реєструється в різних вікових групах. Цей факт дозволяє вважати, що на формування такого соматотипу впливають фактори зовнішнього середовища, у тому числі і фізичні навантаження.

Гіпотетично можна припустити, що чоловічий соматотип у жінок (незалежно від їхньої діяльності) також формується при високому змісті чоловічих полових гормонів, причому це можливо вже в препубертатному періоді. Крім того, у ході досліджень Г. Є. Чернухой виявлено також, що юні спортсменки, породжені матерями із чоловічим соматотипом, мають спадкоємну чоловічу конституцію. Такі дівчата мають більше високі шанси в спортивній діяльності, оскільки в них більше високий рівень фізичного розвитку [49].

Як зазначив М.А. Фомін під фізичним розвитком розуміється комплекс морфофункціональних ознак, що характеризують віковий рівень біологічного розвитку. Поряд з розвитком, характерним для більшості представників даної вікової групи (8-14 років), зустрічаються відхилення у вигляді прискорення фізичного розвитку і формування функціональних систем організму – акселерація і уповільнення – ретардація розвитку [44].

На думку Р.С. Ахундова та ряду науковців фізичний розвиток залежить від дії двох факторів:
· задатків, анатомо-фізіологічних спадково обумовлених особливостей людини;
· адаптаційних перебудов у клітках систем і органів. 

Спадкоємний та слідовий вплив може відбитися або на кількості кліток в органі, або на кількості органел у клітках, або на виді і кількості ферментів у цитоплазмі та органелах кліток, або на інтенсивності збільшення клітинних структур. Всі ці зміни в остаточному підсумку будуть проявлятися у вигляді певних морфологічних особливостей будови тіла, характерних для певного виду діяльності і відмінних для кожного виду спорту.

На нашу думку однією з найважливіших особливістю жіночого організму є оваріально-менструальний цикл (ОМЦ). За Дж.Ф. Лейкок і П.Г. Вайс у нормі тривалість оваріально-менструального циклу коливається від 21 до 36 днів. В 60% жінок він становить 28 днів. Весь цикл складається з п’яти фаз.

Перша фаза – менструальна (1-5-й день) – пов’язана з відторгненням слизуватої оболонки матки і менструальною кровотечею. Відбувається різке падіння рівня обміну речовин, підвищується емоційна нестійкість, знижується зміст у крові гемоглобіну, еритроцитів і лейкоцитів; знижується м’язова сила і швидкість, але підвищується гнучкість. З 2-3-го дня менструації відзначається зниження рівня альбумінів на 7-8% і помірне збільшення γ-глобулінів у крові. У ЦНС змінюється співвідношення процесів порушення і гальмування. 

Друга фаза – після менструальна (6-12-й день) – характеризується збільшенням у крові естрогенів, розвитком фолікула в яєчнику, розростанням слизуватої матки. Нагромадження естрогенів нормалізує функції організму, підвищує функціональний стан центральної нервової і серцево-судинної систем. Нормалізується зміна процесів порушення та гальмування в центральній нервовій системі (ЦНС), відновлюється світлова чутливість зорового аналізатора, зменшуються хронаксія тактильного аналізатора, ЧСС і артеріального тиску.

Третя фаза – овуляційна (13-14-й день). У цій фазі відбувається вихід яйцеклітини з фолікула. Кількість естрогену зменшується, знижується працездатність.

Четверта фаза – післяовуляційна (15-25-й день), залишки фолікула утворять жовте тіло, що стає новою залозою, що виділяє прогестерон і андростендіон, активуються секреторні процеси слизуватої матки. На тлі збільшення концентрації прогестерону знову спостерігається підвищення працездатності і обмінних процесів.

П’ята фаза – передменструальна (26-28-й день), жовте тіло дегенерує, концентрація в крові прогестерону і естрогену зменшується, знижуються функціональні можливості організму. Концентрація всіх полових гормонів знижується та збільшується зміст тирозину. Підвищується збудливість ЦНС [45].

В. М. Бабічев констатував, що фізична роботоздатність залежить від перебудов функцій організму – в I, III і V фазах оваріально-менструального циклу вона знижується, в II і IV – підвищується. Висока економічність функцій систем подиху і кровообігу, більший резерв подиху в післяменструальній та післяовуляційній фазах циклу обумовлюють більшу працездатність спортсменок у цих фазах у порівнянні з овуляційною, передменструальною і менструальною [39, 43].

Опорно-руховий апарат. Згідно А. М. Воробйова після народження людини та у середньому до 24-30 років відбувається окостеніння скелета. Разом з м’язами скелет становить опорно-руховий апарат. У скелеті людини розрізняють скелет тулуба, скелет верхніх і нижніх кінцівок і скелет голови. Кістки виконують у ньому роль важелів, які переміщаються в результаті скорочення м’язів. А також виконують опорну, захисну, рухову функції і мають важливе значення для обміну мінеральних речовин в організмі [20, 37].
Науковець зазначав, що опорою тулуба є хребет. Найбільш швидкий ріст хребта в довжину відзначається в перші роки життя, потім його ріст уповільнюється і знову прискорюється у дівчат з 12 до 16 років. До кінця періоду полового дозрівання ріст хребта становить приблизно 40 % довжини тіла. До складу грудної клітини входять 12 пар ребер і грудних хребців. У 12-13 років грудна клітка приймає форму грудної клітки дорослої людини, але має менші розміри. У період полового дозрівання відбувається її інтенсивне збільшення. Повне окостеніння костей таза і зрощення окремих його частин завершується в 20-25 років. Кістки ніг – стегнова, великогомілкова і малогомілкова – костеніють в 20-24 роки. Кожна кістка по своєму хімічному складу має з’єднання неорганічних і органічних речовин, що забезпечують у своїй сукупності її високі механічні властивості, її міцність. У зростаючому організмі під впливом помірного навантаження на кістку підсилюється її ріст, збільшується її міцність. Але при надмірному навантаженні не виключена можливість уповільнення цього росту в порівнянні з тим, що спостерігається при звичайних умовах життя. Це повинне бути прийняте до уваги в тих випадках, коли виникає питання про спорт із дівчатами [17].

Серцево-судинна система. За М. М. Малишенко та М. С. Поповим у процесі росту і розвитку дитини та підлітка поряд зі збільшенням маси і обсягу серця змінюються співвідношення його відділів і положення в грудній клітці, диференціюється гістологічна структура серця і судин, удосконалюється нервова регуляція серцево-судинної системи. Стосовно маси тіла хлопчиків і дівчинок цей показник однаковий, абсолютні величини маси серця хлопчиків більше, ніж дівчат. У 13-14 років товщина м'язової стінки серця збільшується [39, 49].
На думку В. П. Чтецова з віком абсолютний обсяг серця збільшується, відносний обсяг (стосовно маси тіла) – зменшується. Відносні величини серця у дітей (стосовно маси тіла) більше, ніж у дорослих, і становлять 0,63-0,80 % маси тіла, у дорослої людини – 0,48-0,52 %. В 12-13 років наступає період посиленого росту серця у дівчат [46].

Згідно B.C. Міщенко хвилинний обсяг крові підвищується досить рівномірно до 10 років, інтенсивний приріст цього показника починається з 11 років, максимального значення досягає у 13 років. У дівчат в віці 12 років систолічний обсяг становить 52,3±2,576 мл, виражений приріст даного показника спостерігається тільки з 11 років (в 10 років – 43,19±1,627 мл; в 11 років – 48,8±2,057 мл). А найбільший приріст систолічного обсягу відбувається між 13 і 14 роками. В 12 років він дорівнює 57,0±1,8 мл, в 14 років – 70,3±2,1 мл. [47]. 

За твердженням ряду науковців вікове збільшення хвилинного обсягу крові пов’язане з необхідністю задовольнити зростаючого загального кисневого запиту, а зниження інтенсивності кровоточу – зі зменшенням інтенсивності споживання кисню. Дихальна функція крові забезпечується гемоглобіном. Це відбувається за рахунок його активної поверхні, пов’язаної з розмірами, формою і кількістю еритроцитів у крові, здатністю гемоглобіну транспортувати кисень, що залежить від парціального тиску кисню (рО2) у крові, її температури і парціального тиску вуглекислого газу (рСО2), що впливають на спорідненість гемоглобіну до кисню [46, 47]. Розраховане П. О. Астрандом кількість гемоглобіну на 1 кг маси тіла у дівчат 11-12 років трохи нижче, ніж у дорослих. А кількість гемоглобіну на 1 кг маси тіла у дівчат в 10-11 років менше, ніж у хлопчиків.

Результати досліджень А.З. Колчінській, киснева ємкість крові у зв'язку з більш низькою концентрацією гемоглобіну в ній у дітей менше, ніж у дорослих. У дітей у віці 8-11 років вона варіює в межах від 17 до 18 %. Кількість гемоглобіну і еритроцитів до кінця пубертатного періоду досягає нижніх границь норми для дорослої людини. У період полового дозрівання існує пряма кореляційна залежність між змістом гемоглобіну в крові й рівнем фізичного розвитку людини [36, 48]. У період полового дозрівання хвилинний обсяг крові може варіювати в широких межах. Тому в пубертатному віці спостерігаються істотні індивідуальні коливання значення швидкості транспорту кисню артеріальною кров’ю. У дівчат 13-14 років швидкість транспорту кисню артеріальною кров’ю в спокої в середньому дорівнює 700-760 мл•хв-1. Інтенсивність транспорту кисню артеріальною кров’ю з віком знижується [11, 47]
Як зазначив В.С. Міщенко в пубертатному періоді зміна швидкості транспорту кисню змішаною венозною кров’ю відбувається майже паралельно зміні швидкості його транспорту артеріальною кров’ю. У 13-14 років швидкість транспорту кисню змішаною венозною кров'ю досягає максимальної величини – 500 мл•хв-1, після 15 років вона знижується. Зниження співвідношення швидкості доставки кисню і швидкості його споживання здійснюється паралельно тому, що в процесі вікового розвитку кисневий режим організму стає більш ефективним. Особливо це виражено наприкінці періоду полового дозрівання, хоча у підлітків співвідношення між швидкістю надходження кисню в легені, альвеоли, транспорту його кров’ю і споживанням залишаються ще більш високими, чим у дорослих [24].

На думку П. А. Радзієвского в процесі росту і розвитку організму зі збільшенням резерву вдиху і резерву видиху збільшується максимальна вентиляція легенів, що у пубертатному віці практично досягає величин дорослої людини. Задоволення кисневого запиту, що підвищується, організму в процесі онтогенезу забезпечується розвитком функціональної системи подиху і її складової частини – системи кровообігу [18].

Система дихання. За твердженням ряду науковців, А. З. Колчінської, B. C. Міщенко, Б. К. Гуняди, інтенсивність (у перерахуванні на 1 кг маси тіла) споживання кисню знижується пропорційно віку, збільшення загального споживання кисню виявляється меншим у порівнянні зі збільшенням у масі і росту. За період з 4 до 8 років загальне споживання кисню збільшується в середньому на 5 %, а інтенсивність знижується на 4 % у рік. У віці 9-10 років щорічний приріст споживання кисню становить більше 6,5 %, зниження інтенсивності – близько 8 %. У 12-13 років значно збільшується споживання кисню, що пов’язане з найбільшими темпами росту довжини тіла і маси. Темп приросту споживання кисню в період полового дозрівання збільшується у 13-14 років за рахунок більшої інтенсивності споживання кисню. Найбільше виражене зростання швидкості споживання кисню спостерігається у дівчат 10-11 років. Задоволення зростаючі з віком кисневого запиту організму забезпечується розвитком функціональної системи дихання; кровообігу, що забезпечують надходження кисню в легені, альвеоли, транспорт кров’ю його до тканин, а також становлення механізмів, що регулюють відповідність між доставкою кисню і потребою в ньому тканин [24]. 

Результати дослідження А. З. Колчінської довели, що дифузійна здатність легенів з віком збільшується пропорційно їхній ємкості й розмірам тіла. Чим більше зріст дитини, тим вище цей показник. У дівчат при рості 120 см дифузійна здатність легенів дорівнює 9,3±1,6 мл•хв-1мм рт. ст., а при зрості 150 см – відповідно 17,4±3,0 мл•хв-1•мм рт. ст. Зі збільшенням розмірів грудної клітки, розвитку міжреберної мускулатури збільшується глибина подиху, створюються умови для збільшення дихальних обсягів. У дівчат після 8 років переважає змішаний тип дихання [24].

За А. А. Віру в період полового дозрівання у дівчат до 13-14 років зростає обсяг легенів і грудної клітки, збільшується сила дихальних м’язів. Бурхливий ріст органів зовнішнього дихання в пубертатному віці приводить до значної зміни ряду функціональних показників. У 14 років загальна ємкість легенів становить 3/4 такий дорослих, залишковий обсяг приблизно дорівнює такому дорослого (20-24% загального обсягу легенів). У 10-14 років з’являються полові розходження в загальному обсязі легенів [24, 27].

За даними П. А. Радзієвської в процесі розвитку дітей кисневий режим організму змінюється плавно і поступово, зростає швидкість і знижується інтенсивність надходження кисню, його транспорту і споживання, підвищуються їхня ефективність і економічність. Але між 12 і 14 роками регулювання кисневого режиму організму помітно погіршується. Збільшується не тільки швидкість, але і інтенсивність надходження і транспорту кисню. Споживання кисню забезпечується менш ефективно і менш економічно, кисневий режим організму стає більше напруженим. Такі особливості в період полового дозрівання найбільше яскраво проявляються при фізичному навантаженні, під час якого багаторазово збільшується потреба в кисні [24].
Центральна нервова система. За твердженням ряду науковців, структури, що управляють руховою активністю людини, розташовані в різних відділах центральної нервової системи (ЦНС) від спинного мозку до кори більших півкуль. Ріст досягнень у швидкісно-силових вправах обумовлюється насамперед удосконалюванням координаційної діяльності нервових центрів. Під впливом тренування організм за механізмом умовних рефлексів здобуває здатність здійснювати найбільш високий ступінь м’язової напруги. Висока координированность функцій нервових центрів, що регулюють діяльність відповідних м'язів при виконані швидкісно-силових вправ, пов’язана з постійним надходженням імпульсів через пропріоцептивний аналізатор [33, 35, 48]. 

Результати досліджень І. І. Бахраха довели, що заняття швидкісно-силовими видами спорту сприяють удосконалюванню діяльності імпульсів аналізаторів. Інформація про реальну величину механічної потужності, виконану м’язами, надходить у ЦНС (зворотний зв’язок), де виробляється порівняння з потрібною потужністю і залежно від знака та величини розходження визначається керуючий вплив на м’язи. Внаслідок цього у спортсмена в результаті тривалого тренування спостерігається підвищення пропріоцептивної чутливості (зниження порогів) [27, 39].
На думку В. М. Селуянова це пов’язане з тим, що при виробленні стійких рухових навичок задіється коркова регуляція аферентних потоків з периферії і формується функціональна система керування рухом. Її основною частиною є система взаємозалежних центрів кори більших півкуль, що утворить єдину структуру. За даними електроенцефалографів, класичний механізм формування домінантних вогнищ за допомогою засвоєння-ритму доповнюється механізмом функціональної диференціації на робочі та сторонні нервові центри [47].
Згідно М. І. Волкова, збільшення кількості глікогену, фосфагену, фосфороліпоідів й інших речовин також відбувається в результаті вдосконалювання регуляторних функцій центральної нервової системи при тренуванні. Це, у свою чергу, веде до зміни м’язової тканини (стовщенню м’язових волокон). Таким чином, при систематичних заняттях силовими вправами завдяки регулюючій функції ЦНС виробляється цілий ряд специфічних пристосувальних реакцій, що сприяють прояву максимальної м’язової сили, великої швидкості, витривалості і високої координованості силових рухів, а також удосконалюється функція нервово-м’язового апарату. Лабільність його у кваліфікованих спортсменів дуже висока. Для підвищення лабільності нервово-м’язового апарату в тренуваннях необхідно чергувати великі, середні і малі навантаження. Таким чином науковець стверджує, що регулярні тренування силового направлення позитивно впливають на функціональну рухливість нервово-м’язового апарата: підвищується його збудливість, зростає швидкість м’язового скорочення і розслаблення, підвищується статична і динамічна працездатність, збільшується ритмічна активність при стимуляції електричним струмом [7, 12] 

З огляду на вищезазначене, ми можемо припустити, що заняття важкою атлетикою у віці 8-14 років сприятливо вплинуть на розвиток серцево-судинної, центральної нервової і дихальної систем. Це пов’язане з тим, що при фізичному навантаженні збільшується споживання кисню, яке сприяє більш швидкому розвиток системи дихання. Збільшення швидкості транспортування кисню кров’ю сприяє прискореному розвиток серцево-судинної системи – це супроводжується збільшенням розміру серця, хвилинного обсягу крові для задоволення кисневого запиту, який виникає при фізичному навантаженні. А також фізичні навантаження викликають зміни у функціональної рухомості нервово-м’язового апарату у відповідь на регулярні заняття спортом.

На думку В. М. Платонова, фізична підготовленість характеризується можливостями функціональних систем організму спортсмена, які забезпечують ефективну змагальну діяльність і рівнем розвитку основних фізичних якостей: швидкості, сили, витривалості, спритності (координаційних здібностей) і гнучкості [34]. 

Фізичні якості. За твердженням ряду науковців, для жіночого організму характерні специфічні риси прояву і більш ранній розвиток фізичних якостей у процесі онтогенезу. Абсолютна м’язова сила у жінок менше, ніж у чоловіків, тому що в них тонше м’язові волокна і менше м’язова маса (приблизно 30-35 % ваги тіла). Незважаючи на менші значення абсолютної сили м'язів, відносна сила жінок завдяки меншому росту і вазі тіла досягає чоловічих показників. Загальна м'язова сила у жінок становить приблизно 2/3 цього показника чоловіків. Вони мають відносно слабкі м’язи рук і тулуба, але особливості будови тіла обумовлюють більш низьке загальне положення центра ваги, що сприяє кращому збереженню рівноваги при виконанні різних вправ. У ході індивідуального розвитку приріст абсолютної сили у дівчат не є постійною величиною: 7-8 років – період прискорення силового розвитку;   9-12 років – період акселераційного розвитку; 13-16 років – період максимального вікового розвитку сили. Таким чином, максимальні показники розвитку сили досягаються у дівчат у віці 15-16 років [34].

Результати дослідження В. О. Кобзєва довели, що ріст сили м’язів створює сприятливі передумови збільшення швидкісно-силових показників і вдосконалювання техніки ривка і поштовху у важкій атлетиці Вікові зміни м’язової сили дівчат мають свої особливості і пов’язані з гормональним фоном їхнього організму. Так, з 9 до 10 років спостерігається істотний приріст сили м’язів кисті і спини, з 10 до 11 років – всіх груп м’язів, з 11 до 12 років – сили м’язів спини і ніг, з 12 до 13 років – сили м’язів кисті і спини. Відношення рівнів сили різних груп м’язів у дівчат 8-14 років виявило істотний зв’язок між ними. Так, при задовільній і зниженій силі м’язів ніг у більшості випадків відзначається такий же рівень розвитку сили м’язів кисті; при гарній і задовільній силі м’язів ніг – часто має місце така ж сила м’язів спини [27, 29].
Так, Т. Соха, розглядаючи дану проблему зробила висновок, що однієї з важливих характеристик при швидкісно-силовій підготовці є вибухова сила м’язів. Це здатність прояву максимальної сили за мінімальний проміжок часу. У дівчат даний показник розвивається до 12-14 років, потім наступає стабілізація і зниження. Найбільший приріст показників сили в дівчат, що проявляється в різних рухах, має місце у віці 10-14 років. Зрозуміло, ця межа розвитку сили досить умовна, тому що не можна очікувати, що цей процес однаково проявляє себе в усіх без винятку рухах, що вимагає прояви силових якостей. У кожному разі, силові характеристики розвиваються в тісній взаємодії з перетвореннями м’язової системи [39].

Згідно Л. В. Волкова прогресивний природний розвиток силових якостей людини відбувається до 25-30-річного віку. При цьому воно носить гетерохронний характер у вікових періодах і темпах приросту. Одні вікові періоди характеризуються низькими темпами розвитку силових якостей, а інших – високими (сенситивні періоди). Розвиток сили окремих м’язів і розвиток різних видів силових якостей в онтогенезі людини має також гетерохронний характер. У вікові періоди високих природних темпів приросту відповідних силових якостей спостерігається і висока адаптація організму до тренувальних впливів, які пов’язані з їхнім розвитком, і навпаки [3] 

Результати досліджень Дж. Х Уілмора і Д. Л. Костілла показали, що віковий період від 9-10 до 16-17 років характеризується найбільш високими темпами приросту абсолютної сили м’язів. Надалі темпи приросту сили поступово вповільнюються. Найбільш високі темпи приросту абсолютної сили, по показниках дев’яти основних груп кістякових м’язів доводяться на вікові періоди від 10 до 11, від 12 до 14 і від 15 до 17 років. Вікова динаміка відносної сили має трохи інший характер. В 10-11 років відносна сила досягає високих показників, які, особливо у дівчат, близькі до показників дорослих жінок. В 12-13 років вона стабілізується або навіть знижується внаслідок прискореного розвитку тотальних розмірів і маси тіла. Повторне зростання темпів розвитку відносної сили доводиться на період від 15 до 17 років. Швидкісно-силові якості мають найбільш високі темпи приросту у дівчат від 10 до 11 років і від 13 до 15 років [49, 50].
Як зазначив В. І. Карпенко, ефективність виконання тої або іншої вправи у важкій атлетиці залежить не тільки від сили м’язів, але і від швидкості її зростання. Визначальним фактором при цьому є характер імпульсації мотонейронів активних м’язів. Чим вище її початкова частота, тим швидше зростає м’язова сила. Дуже велику роль при цьому грають також швидкісні скорочувальні властивості м’язів, які значною мірою залежать від їхньої композиції, тобто співвідношення швидких і повільних волокон [33].
За твердженням окремих науковців висока чутливість рухових і вестибулярно-сенсорних систем, тонке диференцюювання м’язового почуття сприяють розвитку гарної координації рухів, їхньої плавності і чіткості. Стійкість вестибулярного апарата особливо зростає у віці з 8 до 13-14 років. У цей період швидко вдосконалюється рухова сенсорна система, росте здатність диференціювати амплітуду рухів, тому важливо використати його для поліпшення координації рухів, оволодіння статичною і динамічною рівновагою, формування складних рухових навичок [39].
На думку Л. В. Волкова координированность рухів у дівчат має високі темпи біологічного розвитку від 8 до 11 років. У 11-12 років темпи приросту середні. Від 12 до 14 років координированность погіршується, а надалі відновлюється і стабілізується. Таким чином, різні прояви координаційних здібностей мають своєрідну вікову динаміку біологічного розвитку. Проте, найбільш високі темпи їхнього природного приросту доводяться на препубертатний вік. Віковий період з 6-7 до 10-12 років є найбільш сприятливим для розвитку координаційних здібностей за допомогою спеціально організованої рухової активності [7].
За результатами досліджень А. К. Москатової, швидкість у всіх її проявах прогресує протягом життя значно менше і раніше піддається віковим змінам, чим інші рухові якості, навіть за умови її спеціального розвитку. Прогресивний природний розвиток швидкості спостерігається до 14-15 років у дівчат. Таким чином, із закінченням пубертатного періоду практично припиняється і подальший біологічний розвиток швидкості. Це не означає, що неможливо домогтися істотного поліпшення швидкості за рахунок спеціалізованого тренування. Але індивідуальні досягнення будуть значно вище, якщо почати цілеспрямований розвиток швидкості в період активного її біологічного розвитку.

Ж. К. Холодов констатував, що віковий період від 7-8 до 11-12 років найбільш сприятливий для виборчого розвитку швидкості рухових реакцій і частоти рухів. Надалі темпи біологічного розвитку швидкості реагувань і частоти рухів уповільнюються. У 13-14-літньому віці показники цих видів швидкості наближаються до величин, характерним для дорослих людей. Віковий період від 7-8 до 11-12 років відзначається і найвищими в онтогенезі темпами розвитку координаційних якостей. Тому саме в цьому віці необхідно акцентувати увагу на вдосконалюванні між м’язової координації у швидкісних рухах [48]. 

Витривалість – це здатність до ефективного виконання вправи, переборюючи стомлення, що розвивається. Наведене визначення дає загальне уявлення про витривалість, але не вичерпує розмаїтості видів її прояву в практичній діяльності людини. Зокрема, при зміні інтенсивності роботи граничний час її виконання може змінюватися в широкому діапазоні. Природно, що механізми стомлення, а, отже, і витривалості в цих випадках різні і залежать від специфіки виконуваної роботи. Залежно від специфіки роботи (помірної інтенсивності, швидкісна, силова) можна говорити про здатність переборювати стомлення при навантаженнях помірної інтенсивності, швидкісної або силової спрямованості. Це дає підстави для виділення різних видів витривалості: загальна, швидкісна, силова [48]

Л. В. Волков говорячи про фізичну витривалість зазначив, що вона має важливе значення в життєдіяльності людини. Вона дозволяє: 

1) виконувати значний обсяг рухової діяльності;

2) тривалий час підтримувати високий рівень інтенсивності рухової діяльності;

3) швидко відновлювати сили після значних навантажень [

За даними Л. П. Матвєєва залежно від обсягу м’язових груп, що приймають участь у роботі, умовно розрізняють три види фізичного стомлення:
· локальне – до роботи притягнуто менше третини загального обсягу кістякових м’язів;

· регіональне – у роботі бере участь від однієї третини до двох третин м’язової маси;

· тотальне – працює одночасно більше двох третин кістякових м’язів.

Між перерахованими видами стомлення прямої залежності не існує – це означає, що одна людина може мати високу стійкість організму до локального і недостатню до тотального стомлення.

За результатами досліджень В. М. Платонова, незважаючи на специфіку прояву витривалості в різних видах рухової діяльності, загальна витривалість є необхідною передумовою високого рівня розвитку інших видів витривалості. Поліпшення рівня розвитку загальної витривалості служить передумовою ефективного розвитку різних видів специфічної витривалості, до яких ставляться всі конкретні різновиди витривалості, які істотно відрізняються від загальної. Основними факторами, які визначають прояв витривалості, є: структура м’язів; внутрішньом’язова і міжм’язова координація; продуктивність роботи серцево-судинної, дихальної і нервової систем; запаси енергоматеріалів в організмі; рівень розвитку інших фізичних якостей; технічна і тактична економічність рухової діяльності [34].
Результати досліджень Л. В Волкова довели, що динаміка природного розвитку загальної витривалості у жінок має інший характер, чим у чоловіків. Високі темпи приросту спостерігаються від 10 до 13 років. Потім протягом двох років загальна витривалість зростає повільно. Середні темпи її приросту спостерігаються у дівчат у віці 15-17 років. Найбільші абсолютні величини показників різних видів витривалості спостерігаються у людей, які досягли біологічної зрілості [7].
Як зазначив Дж. Алтер, будова опорно-рухового апарата людини дозволяє виконувати руху з великою амплітудою. Але досить часто через недостатню еластичність м’язів, зв’язувань і сухожиль вона не може бути повністю реалізована. У повсякденному житті, професійної і спортивної діяльності людям доводиться виконувати різноманітні рухові дії. Одні з них вимагають незначної амплітуди рухів у суглобах, а інші максимальної. Технікою деяких рухових дій взагалі неможливо опанувати без певного рівня розвитку рухливості в суглобах. У спортивній педагогіці рухливість у суглобах позначають терміном гнучкість [50].

Раціональне планування роботи, яка спрямована на розвиток гнучкості, вимагає обліку вікових змін формування рухливості в суглобах. У цілому гнучкість природно поліпшується до 14 років. Але в різних суглобах вона має різну динаміку розвитку. Найбільш високі темпи її приросту спостерігаються від 7 до 8 і від 11 до 13 років. Надалі вона стабілізується. Але варто помітити, що форсований розвиток гнучкості, без належного зміцнення м’язів, зв’язок і сухожиль може викликати розхитаність у суглобах, порушення постави. Звідси випливає необхідність оптимального сполучення розвитку гнучкості з розвитком силових і інших фізичних якостей, які забезпечують гармонійний фізичний розвиток [25, 33].
За Б. В. Сєрмєєвим, гнучкість відносно легко і швидко розвивається за допомогою раціонально організованого тренування. За 3-4 місяці щоденних занять можна досягти 80-95 % анатомічної рухливості в суглобах. Проте, розвивати гнучкість до граничних величин немає потреби. Особливо, якщо врахувати те, що м’яза, зв’язка і сухожилля повинні виконувати важливу захисну функцію стосовно суглобів. Надмірна їхня гнучкість може привести навіть до ушкоджень суглобів. Тому гнучкість варто розвивати лише до такого рівня, що забезпечує виконання необхідних рухів без перешкод.
Глибоке вивчення розвитку фізичних якостей дало В. П. Філіну змогу дійти висновку, що добре розвинена гнучкість сприяє ефективному оволодінню раціональною технікою фізичних вправ. Вправи для розвитку гнучкості сприяють зміцненню суглобів, підвищенню міцності та еластичності м’язів, зв’язок і сухожиль, удосконалюванню координації роботи нервово-м’язового апарата, що в значній мірі запобігає виникненню травм опорно-рухового апарата. У той же час недостатній рівень розвитку гнучкості негативно впливає на результати занять фізичними вправами: подовжується період оволодіння технікою фізичних вправ; обмежується рівень розвитку інших рухових якостей; збільшується напруженість м’язів, що приводить до зниження рівня сили і швидкості, виникненню стомлення, внаслідок необхідності переборювати додатковий опір м’язів-антагоністів. Однієї з істотних причин травм опорно-рухового апарата при заняттях фізичними вправами є низький рівень розвитку гнучкості [16].
З вище викладеного ми можемо припустити, що для жіночого організму характерні специфічні риси прояву і більш ранній розвиток фізичних якостей у процесі онтогенезу, чим у чоловіків. Для розвитку швидкісно-силових можливостей найбільш сприятливим віком початку занять спортом є препубертатний період. У цей час прискорюється ріст, посилено розвивається кістякова мускулатура, розвиваються фізичні якості, які практично повністю формуються вже до 14 років. Фізичні навантаження залежно від їхнього обсягу та інтенсивності виступають додатковим фактором стимулювання або стримування пубертатних змін.

1.2 Сучасні підходи до побудови навчально-тренувального процесу дівчат 12-13 років на попередньому базовому етапі підготовки

Важка атлетика – це вид спорту, підняття ваги у різних вагових категоріях. До змагальну програми входять дві вправи – це ривок і поштовх штанги.

Важка атлетика є одним з найстаріших видів спорту. Ще у Древньому Єгипті воїни для визначення переможця в силі використали кам’яні або залізні балки. Це були одні з перших важкоатлетичних снарядів. У Древній Греції юнаки для розвитку сили не тільки займалися з гантелями, піднімали та переносили з місця на місце камені різної ваги, дотримуючи при цьому поступовості у збільшенні навантаження, але іноді навіть носили на плечах живого теляти. Вправи з обтяженнями знайшли відображення в художніх розписах і в еллінських скульптурах. 

Таким чином, можна припустити, що в Древній Греції (завдяки цілеспрямованому застосуванню різних обтяжень) атлети могли розвивати величезну силу, щоб підняти згадані вище вагу. Але дослідникам не вдалося встановити яким способом атлети Древньої Греції піднімали дані снаряди. А розробленні греками залізні та свинцеві гантелі, що мали на кінцях стовщення, перетерпіли невеликі зміни й у цей час широко застосовуються людьми різного віку [23].
У 1897 році відбувся перший Всеросійський чемпіонат із важкої атлетики, де учасники змагалися у п’яти вправах з обтяженнями: жимі, ривку й поштовху двома руками, поштовху та ривку однією рукою, а також – у вільних вправах.
У 1912 році клуби і гуртки важкої атлетики об’єдналися у Всеросійську спілку важкоатлетів, головою якої було обрано Л. Чаплинського, а в 1913 році ця спілка вступила до Міжнародної аматорської спілки важкоатлетів. Міжнародний конгрес спілки 1913 року в Берліні прийняв ряд важливих рішень. Під назвою «важка атлетика» розвивалися три види спорту: піднімання ваги (штанга й гирі), бокс і всі види боротьби. Для важкоатлетів затвердили єдину програму змагань: ривок і поштовх різнойменними руками, штовхання ваги (не менше 10 кг), а для команд – перетягування каната. Атлети почали виступати у п’яти вагових категоріях: до 60; 67,5; 75; 82,5 і понад 82,5 кг.
У 1919 році замість Всеросійської спілки важкої атлетики створено Московську лігу, котра керувала розвитком цього виду спорту. Учасників розподілили на п’ять вагових категорій і визначили 5 змагальних вправ. У 1923 році у Москві було проведено перший чемпіонат СРСР. Першість СРСР 1927 році відбувалася за новими правилами: було впроваджено кваліфікаційні розряди (новачки, II, І), учасників розподіляли на 6 вагових категорій.
У 1946 році секція важкої атлетики СРСР вступає до Міжнародної федерації важкої атлетики (IWF). На перший післявоєнний чемпіонат світу до Парижа у складі збірної команди СРСР відбули кияни Г. Попов, Ю. Хотимський та Я. Куценко. Г. Попов став бронзовим призером у легкій вазі, а Я. Куценко виборов срібну медаль.
У 1952 році важкоатлети СРСР вперше взяли участь в Іграх XV Олімпіади, де завоювали 3 золоті, 3 срібні та 1 бронзову медалі.
У 1956 році збірна команда України з важкої атлетики посіла друге місце у І Спартакіаді народів СРСР. Цього ж року на Іграх XVI Олімпіади у Мельбурні харків’янин І. Рибак став першим серед українських важкоатлетів олімпійським чемпіоном.
У 1965 році Спортивна класифікація зазнає значних змін – вперше засновується норматив майстра спорту СРСР міжнародного класу, кандидата в майстри спорту та юнацькі розряди. Першими звання майстра спорту міжнародного класу отримали українські важкоатлети В. Бєляєв та О. Кидяєв. У 1969 році Міжнародна федерація важкої атлетики додала до існуючих вагових категорій дві нові – 52 та 110 кг, змагання почали проводитися у дев’яти вагових категоріях [33].
Конгрес IWF під час проведення Олімпіади 1972 році після тривалих обговорень з фахівцями прийняв рішення про вилучення жиму з програми змагань важкоатлетів. Основною причиною була неможливість об’єктивного суддівства цієї вправи під час змагань.
У 1983 році жіноча важка атлетика була визнана Міжнародною федерацією важкої атлетики. Виходячи з офіційної позиції Держкомспорту СРСР стосовно жіночої важкої атлетики, не було створено не однієї спеціалізованої секції. Жіночою важкою атлетикою займалися мала кількість тренерів на свій страх і ризик тренували дівчат. Тільки у 1988 році було ухвалене рішення про розвиток жіночої важкої атлетики в СРСР. Були розроблені спортивна класифікація, календар і положення про змагання. Першим старшим тренером збірної жіночої команди СРСР був затверджений Петро Анатолійович Полєтаєв. З 1987 році регулярно стали проводитися жіночі чемпіонати світу. У 1989 році був проведений перший чемпіонат СРСР, у якому взяли участь ледве більше 30 спортсменок. 

У 1992 році внесено зміни щодо акцентів у світовій важкій атлетиці. Після розпаду СРСР і утворення нових незалежних держав збірні команди цих країн отримали право виступати на всіх міжнародних змаганнях окремими командами, що одразу призвело до загострення конкуренції на світовій важкоатлетичній арені. 

Федерація важкої атлетики України була прийнята до складу IWF однією з перших. Ця подія відбулася 15 листопада 1992 року. Вже через рік збірна команда важкоатлетів України на чемпіонаті світу 1993 року в Австралії та чемпіонаті Європи 1994 року в Чехії виборола перші загальнокомандні місця.
З 1995 році Міжнародна федерація стала проводити чемпіонати світу серед юніорок, а c 1997 року жіноча важка атлетика була включена до програми Олімпійських ігор. На Олімпійських іграх у Сіднеї, 2000 рік, у перше були розіграні комплекти медалей у жіночій важкій атлетиці.

Після рішення Міжнародної федерації важкої атлетики про включення до програми Олімпійських Ігор жіночої важкої атлетики, українські фахівці почали інтенсивно працювати над розвитком жіночої важкої атлетики в Україні. Призерками та рекордсменками міжнародних змагань в ці роки ставали: Н. Скакун, Л. Григурко, В. Руденок, В. Павлиш, Л. Канунова, В. Шаймарданова, О. Зінов’єва та інші.
До Олімпійських ігор допускаються спортсмени, що виконали кваліфікаційний норматив на міжнародних змаганнях, проведених під егідою Міжнародної федерації важкої атлетики. Олімпійські медалі розігруються за перші три місця в сумі двоєборства в кожної вагової категорії [17, 23].
Включення жіночої важкої атлетики у програму Олімпійських ігор, дає можливість розвитку цього виду спорту в Україні. Змагання проводяться окремо від чоловіків, офіційно створюється збірна команда України, котра має окремих тренерів, матеріально-технічне забезпечення. Приймаються кваліфікаційні нормативи для жінок, які відрізняються від чоловіків. У обласних центрах країни розпочалась робота з підготовки важкоатлеток. 

Л. П. Матвєєв, М. Г. Озолін, В. М. Платонов, В. В. Петровський відзначають, що підвищення функціональних можливостей організму спортсменів і досягнення високих спортивних результатів можливе лише за умови раціонального планування багаторічної спортивної підготовки [21, 34].

У науково-методичній літературі спортивна підготовка спортсменів підрозділяється на наступні структурні елементи: багаторічну підготовку спортсменів, що є сукупністю відносно самостійних і взаємозв'язаних етапів; цілорічну підготовку, що складається з мезоциклів, мікроциклів і тренувальних занять [19]. 

Одним з перших серед вітчизняних фахівців в області теорії і методики фізичної культури і спорту, хто сформулював принципи періодизації тренувального процесу, був М. Г. Озолін. Він визначив основні принципи, засоби і методи тренування, а також підходи до планування спортивної підготовки [37, 38].

Л. П. Матвєєв запропонував, що багаторічний процес спортивної підготовки від новачка до спортсмена високої кваліфікації може бути представлений у вигляді послідовних великих стадій, які чергуються, включають окремі етапи багаторічної підготовки, пов’язані з віковими кваліфікаційними показниками спортсменів [21]. 

В. М. Платоновим в системі багаторічної підготовки було запропоновано виділяти п’ять етапів: початкової підготовки; попередньої базової підготовки; спеціалізованої базової підготовки; максимальній реалізації індивідуальних можливостей; збереження досягнень. Раціональна побудова багаторічного спортивного тренування здійснюється на основі обліку наступних чинників: оптимальних вікових меж, в межах яких зазвичай досягаються найвищі результати у вибраному виді спорту; тривалість систематичної підготовки для досягнення цих результатів; спрямованість тренування на кожному етапі багаторічної підготовки; паспортного віку, в якому спортсмен приступив до занять, і біологічного віку, в якому розпочиналось спеціальне тренування; індивідуальних особливостей спортсменки і темпів зростання майстерності; закономірностей становлення різних сторін спортивної майстерності і формування адаптаційних процесів в провідних функціональних системах для даного виду спорту [34]. 

Кожен з етапів багаторічної підготовки має достатньо строго поставлені цілі, завдання і зміст. У роботах М. Я. Набатникової, В. М. Платонова, Ф. П. Суслова відображені основні завдання етапів багаторічної підготовки, які базуються на основних закономірностях віково-статевого розвитку спортсменів, а також враховують особливості становлення і динаміку спортивного вдосконалення у вибраному виді спорту [38].

На попередньому базовому етапі, як вказують Ф. П. Суслов, М. Я. Набатникова, визначається предмет майбутньої спеціалізації. Підготовка стає більш спеціалізованою, спортсмени освоюють техніку спеціально-підготовчих вправ вибраного виду спорту. Завдання цього етапу – створення передумов для вдосконалення всіх якостей, які визначають спортивний результат: швидкісних здібностей, працездатності, сили (особливо швидкою і вибуховою), психологічних характеристик майбутнього спортсмена. Засоби підготовки повинні охоплювати широкий круг загальнорозвиваючих вправ, спортивних ігор. Об’єм використовуваних засобів рекомендують розподілити таким чином: 50% повинні займати засоби загальної фізичної підготовки, 30% – засоби спеціальної фізичної підготовки і 20% – засоби, які підвищують емоційність занять [38].

Залежно від масштабу часу, в межах якого протікає навчально-тренувальний процес, Л. П. Матвєєв, М. Я. Набатникова, М. Г. Озолін, В. М. Платонов рекомендують розрізняти: 

а) мікроструктуру – структуру окремого тренувального заняття, структуру окремого тренувального дня і мікроциклу (наприклад, тижневого);

б) мезоструктуру – структуру етапів тренування, що включають відносно закінчений ряд мікроциклів (сумарною тривалістю, наприклад, близько місяця);

в) макроструктуру – структуру великих тренувальних циклів типу піврічних, річних і багаторічних [21, 31, 34].
М. Г. Озолін запропонував розбити річний тренувальний цикл на підготовчий, змагальний і перехідний етапи підготовки, в якому періоди тренування і їх терміни обумовлюються календарем змагань.

Л. П. Матвєєв запропонував теорію періодизації, в основі якої лежать закономірності становлення спортивної форми спортсмена; при цьому календар змагань грає підлеглу роль по відношенню до спортивної форми. Автор ввів поняття однопікового і двохпікового планування в річному циклі тренування. Фазам розвитку спортивної форми (становлення, збереження, тимчасової втрати) відповідають певні періоди тренування (підготовчий, змагальний, перехідний). При цьому кожен з періодів підготовки має свою тривалість за часом [21].

Згідно В. М. Платонова основними завданнями підготовки на попередньому базовому етапі є різносторонній розвиток фізичних здібностей організму, зміцнення здоров’я юних спортсменів, усунення недоліків в рівні їх фізичного розвитку і фізичної підготовленості, створення рухового потенціалу, який передбачає освоєння різноманітних рухових навичок (зокрема відповідних специфіці майбутньої спортивної спеціалізації). Особлива увага приділяється формуванню стійкого інтересу юних спортсменів до цілеспрямованого багаторічного спортивного вдосконалення [34].

Різностороння підготовка на цьому етапі при невеликому об’ємі спеціальних вправ сприятливіша для подальшого спортивного вдосконалення, чим спеціалізоване тренування. В той же час прагнення збільшити об’єм спеціально-підготовчих вправ та виконання кваліфікаційних розрядних нормативів приводять до швидкого зростання результатів в підлітковому віці, що надалі неминуче негативно позначається на становленні спортивної майстерності.

На етапі попередньо базової підготовки більшою мірою, чим на етапі початкової підготовки, технічне вдосконалення будується на різноманітному матеріалі виду спорту, вибраного для спеціалізації. В результаті роботи на цьому і подальшому етапах багаторічної підготовки юні спортсменки повинні досить добре освоїти техніку спеціально-підготовчих вправ. Такий підхід у результаті формує у важкоатлетки здібності до швидкого освоєння техніки класичних вправ, що надалі забезпечує спортсменові уміння варіювати основними параметрами технічної майстерності залежно від умов конкретних змагань [33].

Особливу увагу на попередньому базовому етапі, потрібно звертати на розвиток різних форм прояву швидкості, а також координаційних здібностей і гнучкості. При високому природному темпі приросту фізичних здібностей недоцільно планувати на цьому етапі гостро впливаючи тренувальні засоби – комплекси вправ з високою інтенсивністю і нетривалими паузами, відповідальні змагання, тренувальні заняття з великими навантаженнями та інше.

Багато авторів висловлювали різні думки з проблеми періодизації спортивного тренування. Проте аналіз численних нововведень у сфері побудови річної підготовки свідчить про те, що вони не заперечують основним положенням системи періодизації, а лише доповнюють і розвивають її окремі частини з урахуванням особливостей сучасного етапу розвитку спорту. В результаті з’явилося те, що в основі теорії періодизації закладена побудова спортивної підготовки на основі великих тренувальних циклів (макроциклів) [33, 34, 35]. 

У кожному макроциклу виділяють три періоди – підготовчий, змагальний і перехідний. Підготовчий період (період фундаментальної підготовки) є найбільш тривалою структурною одиницею тренувального макроциклу. Тут закладається функціональна база, необхідна для виконання великих об'ємів спеціальної роботи, направленої на безпосередню підготовку рухової і вегетативної систем організму до ефективної змагальної діяльності. Підготовчий період підрозділяється на два крупні етапи:

1) загальнопідготовчий (або базовий) етап;

2) спеціальнопідготовчий етап. 

Загальнопідготовчий етап. Основні завдання етапу – підвищення рівня фізичної підготовленості спортсменів, вдосконалення фізичних якостей, які знаходяться в основі високих спортивних досягнень в конкретному виді спорту. Тривалість цього етапу залежить від числа змагань в річному циклі і складає, як правило, 6-9 тижнів (у окремих видах спорту зустрічаються варіації від 5 до 10 тижнів) [33]. 

Спеціальнопідготовчий етап. На цьому етапі стабілізуються об’єм тренувального навантаження, об'єми направлені на вдосконалення фізичної підготовленості і підвищується інтенсивність за рахунок застосування вузькоспеціалізованих засобів, направлених на підвищення можливостей спеціальної працездатності. Тривалість етапу зазвичай 2-3 мезоцикла.

Період змагання (період основних змагань). Основними завданнями цього періоду є підвищення досягнутого рівня спеціальної підготовленості і досягнення високих спортивних результатів у змаганнях. Ці завдання вирішуються за допомогою змагань і близьких до них спеціально підготовчих вправ. Організацію процесу спеціальної підготовки в періоді змагання здійснюють відповідно до календаря головних змагань.

Перехідний період. Основними завданнями цього періоду є забезпечення повноцінного відпочинку після тренувальних і змагальних навантажень минулого року або макроциклу, а також підтримка на певному рівні тренованості для забезпечення оптимальної готовності спортсмена на початок чергового макроциклу. Особлива увага повинна бути направлена на повноцінне фізичне і особливо психічне відновлення. Ці завдання визначають тривалість перехідного періоду, а також склад застосованих засобів і методів. Тривалість перехідного періоду коливається зазвичай від 2 до 5 тижнів і залежить від етапу багаторічної підготовки, на якому знаходиться спортсмен, системи побудови тренування протягом року, тривалості періоду змагання, складності і відповідальності основних змагань, індивідуальних здібностей спортсмена. 

Як зазначив В. В. Юст, на попередньому базовому етапі застосовуються основні засоби підготовці – це використання зростаючого об’єму у спеціально-допоміжних вправах, продовження вдосконалення техніки виконання класичних вправ. На цьому етапі підготовки вже є великі можливості для поступового збільшення об’єму тренувального навантаження, а також інтенсивності і щільність уроку в спеціальній фізичній підготовці, при цьому широко використовуючи вправи, направлені на вдосконалення швидкісно-силових якостей (біг 60-100 м, стрибки в довжини і у висоту з місця), гнучкості (гімнастичні і акробатичні вправи на розвиток гнучкості, рухливості в суглобах), координації (спортивні ігри), розвиток загальної витривалості (біг 500-1000 м, плавання, веслування, біг на лижах). На даному етапі спортивної підготовки велике місце відводиться морально-вольовій підготовці спортсменки, підвищенню тактичної майстерності, умінню реалізувати залікові спроби на змаганнях. Для цього у юної спортсменки з перших кроків в спорті виховується відчуття великої відповідальності за свої виступи на будь-яких змаганнях, починаючи з першості спортивної школи, відповідальності за загальний успіх свого спортивного колективу. Попередньо базовий етап підготовки у важкій атлетиці є базовим в процесі багаторічної підготовки юних важкоатлеток. Тут закладається необхідний фундамент фізичних і функціональних можливостей спортсменки і майбутній її успіх в спорті [48].

1.3 Зміст навчально-тренувального процесу важкоатлеток на попередньому базовому етапі підготовки

Як зазначив В.В. Юст, підготовка спортсменок високого класу, починаючи з підліткового віку, будується строго з певних етапів, де головна увага приділяється виконанню тих завдань, які характерні для тієї або іншої вікової групи. За структурою така підготовка юних важкоатлеток складається із чотирьох етапів, що відрізняються один від іншого як співвідношенням загальної і спеціальної фізичної підготовки, виконанням розрядних нормативів, так і застосуванням певних засобів у тренувальному процесі [48].

Згідно Л. С. Дворкіна, на попередньому базовому етапі юні важкоатлетки проходять спортивну підготовку протягом 3 років в навчально-тренувальних групах. При оцінці фізичної підготовленості з урахуванням нормативних вимог на всіх етапах необхідно враховувати якість техніки виконання класичних вправ, координацію рухів, розвиток гнучкості, швидкості виконання підйому штанги і стабільність. Поряд з виконанням нормативів по спеціальній підготовці при комплектуванні навчальних груп варто звертати увагу на показники загальної фізичної підготовленості. Контрольні випробування по загальній фізичній підготовці проводяться в спортивній школі 3 рази в рік: у вересні, січні та червні. Вони проходять у змагальній формі, їхні результати реєструються в журналі або особистих картках спортсменок [16].

Як зазначив В. В. Юст, на попередньому базовому етапі – 45-50% від загального об’єму тренувального навантаження приділяється загальної фізичної підготовці, а 55-50% приділяють спеціальній фізичній підготовці [48].

Л. С. Дворкін, говорячи про етапи спортивної підготовки , надав характеристику кожному етапу спортивної підготовки, де зазначив завдання і основні засоби. Отже, згідно Л. С. Дворкіна, на навчально-тренувальному етапі є – подальше зміцнення здоров’я, підвищення рівня всебічної і спеціальної фізичної підготовленості; розвиток фізичних і виховання моральних і вольових якостей; вивчення та удосконалювання техніки виконання важкоатлетичних вправ; придбання необхідного досвіду участі в змаганнях; виконання нормативів II-I розрядів і кандидата в майстра спорту.

Основні засоби навчально-тренувального етапу: 

· у спеціальній підготовці використання у всезростаючому обсязі спеціально-допоміжних вправ, 

· продовження вдосконалювання техніки виконання класичних вправ [48]. 

На цьому етапі підготовки вже є більші можливості для поступового збільшення обсягу тренувального навантаження, а також інтенсивності і щільності уроку в спеціальній фізичній підготовці, при цьому широко використовуючи вправи, спрямовані на вдосконалювання швидкісно-силових якостей, гнучкості, координації, розвиток загальної витривалості. На даному етапі спортивної підготовки велике місце приділяється морально-вольовій підготовці спортсменки, підвищенню тактичної майстерності, умінню реалізувати залікові спроби на змагання [35].

Згідно досліджень В. В Юста і Л. С. Дворкіна, на етапі попередньої базової підготовки, основна тренувальна вага складає 80% від максимального результату спортсменки і виконується 3-4 рази за підхід, а в тренуванні кількість підйомів штанги дорівнює 21 раз – за тренування незалежно від виду вправи. Разом з тим хороші показники виходять при поєднанні цього параметра з вагою штанги від 60 до 90%, тобто 60% дорівнює 6 підйомів штанги за підхід і 42 підйому за тренування, 90% дорівнює 1-2 підйоми штанги за підхід і 15 разів за тренування в одній вправі [23, 48].
Згідно навчальної програми з важкої атлетики для ДЮСШ, СДЮШОР та ШВСМ, на етапі попередньої базової підготовки важкоатлеток, метою є гармонійний розвиток організму спортсменок і поглиблене оволодіння технікою виконання змагальних вправ. Особливості роботи полягають у комплектуванні груп з меншою кількістю учнів і зростанні тренувальних завдань на тиждень. Зростають обсяги тренувального навантаження за основними видами підготовки. Співвідношення загальної фізичної підготовки і спеціальної фізичної підготовки на попередньому базовому етапі підготовки важкоатлеток наступне:

· перший рік навчання – 65% та 35%;
· другий рік навчання – 50% і 50%;
· третій рік навчання – 35% і 65%;
· четвертий рік навчання – 30% і 70%.
Очікувані результати на етапі попередньої базової підготовки – це підвищення рівня змагальної та спеціальної фізичної підготовленості, поглиблене оволодіння технікою важкоатлетичних вправ та виконання спортивних вимог. А також на цьому етапі підготовки важкоатлетки приймають участь на змаганнях різного масштабу – від першості спортивної школи до змагань національного рівня, тобто Чемпіонату України серед дівчат 13 років, або 15 років [33].

Вимоги до спортивної підготовленості важкоатлеток на етапі попередньої базової підготовки, відповідно навчальної програми з важкої атлетики, це виконання в перший рік навчання юнацьких розрядів, на другому році третього спортивного розряду, на третьому та четвертому роках навчання відповідно другий та перший спортивні розряди.

1.4 Планування навчально-тренувального процесу у важкій атлетиці на попередньому базовому етапі підготовки

Сучасний спорт пред'являє до підготовки спортсменок такі високі вимоги, що без значних витрат часу на тренування не можна добитися високих спортивних результатів, якими б здібностями не володіла спортсменка. У багатьох видах спорту вже в початковий період підготовки тренуються по 4-5 разів на тиждень і в підлітковому віці добиваються результатів міжнародного класу. Можна навести немало прикладів, коли 18-19-річні важкоатлетки показували результати світового класу. Отже, якщо ставиться завдання підготовки спортсменки високого класу, починаючи з 11-14 років, то необхідно більше часу приділяти тренуванням вже в початковий період підготовки. Для цього слід вводити на першому етапі 4-5-разовий тренувальний тиждень. Тим самим швидше буде створена необхідна база загальної фізичної підготовки, яка потім послужить основою для досягнення високих результатів в спеціальній підготовці. Загальний час, витрачений на тренувальну роботу на перших трьох етапах, змінюється трохи. Проте якщо на першому етапі основний час тренувань відводиться на загальну фізичну підготовку, в середньому до 70% від загального об’єму тренувального часу, то на третьому більше часу приділяється спеціальній фізичній підготовці.
За останні десятиліття отримані позитивні результати досліджень процесу багаторічної підготовки юних важкоатлеток, які в цілому показали, що при правильному, методично грамотному підході і ефективному контролі занять з важкої атлетики в даному віковому періоді не приводять до яких-небудь несприятливих наслідків у здоров'ї юних атлеток, а найголовніше – не затримують розвиток організму.

Багаторічне тренування важкоатлеток пов’язане з вирішенням цілого ряду проблем. Одна з них – обґрунтування оптимальних вікових меж в системі поетапної підготовки спортсменок в цьому виді спорту з урахуванням особливостей організму, спортивно-педагогічних завдань і соціально-економічних умов життя суспільства. Відомо, що розподіл процесу багаторічної підготовки спортсменів в багатьох видах спорту від вікових меж істотно не залежить. Немає такої строгої залежності і у важкоатлетичному спорті. Тому відправною крапкою для початку поетапного планування підготовки молодих важкоатлеток можуть бути рекордні досягнення, які показують сучасні вітчизняні атлетки у віці в середньому від 18 до 22 років. В той же час зона оптимальних досягнень важкоатлетів як у чоловіків, так і жінок лежить в ширших вікових межах – від 15 до 28-30 років. З урахуванням цього положення багаторічна підготовка юних спортсменок повинна будуватися так, щоб підготовка до зони спортивних досягнень за своєю тривалістю була достатньо обґрунтованою. Як правило, вона не може бути менше 4-5 років [16].

Згідно Л. С. Дворкіна, найбільш поширеними тренувальними навантаженнями у важкій атлетиці вважається вага штанги від 70 до 100% від максимального результату, кількість підйомів відповідно від 3-4 до 1 разу в одному підході. Таких підходів у атлеток може бути від 5 до 8 в одному тренуванні при виконанні однієї важкоатлетичної вправи. Отже, варіювати тренувальне навантаження в цьому виді спорту можна у бік зміни як ваги штанги, так і кількості її підйомів в одному підході. Збільшення або зменшення об'єму тренувального навантаження найчастіше залежить від загальної кількості підйомів штанги в цілому за тренування [19].

Численні дослідження Л. С. Дворкіна і А. П. Слободяна показали, що на перших етапах тренування результати спортсменок збільшуються особливо швидкими темпами із-за збільшення об'ємів навантаження. У атлеток високої кваліфікації це відбувається за рахунок збільшення інтенсивності. Проте, як показали дослідження юних атлеток підліткового віку, абсолютно неприпустимо використовувати екстенсивні методи тренування при роботі з юними атлетками. Це приводить до форсованої підготовки їх на високий результат вже в юному віці без урахування функціональних можливостей організму [14].

У тренуваннях важкоатлеток намітилася певна закономірність в черговості виконання вправ. В більшості випадків їх тренування починаються з вправи швидкісно-силового характеру – ривка з напівприсідом, з ривка класичного, з ривка з вісу, з підйому на груди або поштовху класичного. Приблизно у 70% випадків всі тренування починаються з ривкових вправ. Це пояснюється тим, що вправи швидкісно-силового характеру позитивно впливають на виконання інших рухів. У 60% випадків тренування закінчуються присіданням зі штангою на плечах або ця вправа буває передостанньою. Наприкінці тренування виконуються вправи щодо повільного характеру, направлені на розвиток силової витривалості, і вправи переважно локальної дії [14]. 

Швидкісні вправи вибухового характеру плануються на початок тренування у зв’язку з тим, що у спортсменки в цей час працездатність вища, ніж в кінці тренування, і скелетна мускулатура має кращі можливості до швидкого і могутнього скорочення. Проте в кінці тренування необхідно періодично включати змагальні вправи – ривок і поштовх, тобто тренуватися на фоні стомлення. Тим самим важкоатлетки розвивають витривалість. Як відомо, при великому числі учасників змагання можуть продовжуватися 3-5 годин і найуспішніше в них зможе виступити спортсменки, які володіють більшою силовою витривалістю. При визначенні черговості вправи в тренуванні слід враховувати адаптацію організму до конкретного навантаження. Тому треба періодично починати тренування не з класичних вправ, а з тяги або присідань, жиму лежачи, з ізометричних вправ [14].

Отже, у підготовчому періоді об'єм навантаження у класичних вправах менше ніж в присіданнях, а також приділяється більша увага ривковим і поштовховим тягам, жимовим та іншим допоміжним вправам. Змагальний період характеризується збільшенням об’єму навантаження в класичних вправах за рахунок зменшення об’єму у присіданнях, тягах, жимових та інших допоміжних вправах. 

З огляду на вищезазначене, ми можемо зробити висновок, що при плануванні навчально-тренувального процесу важкоатлеток на попередньому базовому етапі, повинні дотримуватись наступні принципи:

а) планування повинно здійснюватися опираючись на календар змагань;
б) у підготовчому періоді увага приділяється вправам силового характеру, тобто присіданням, тягам, жимовим вправам та загальній фізичній підготовленості; а у змагальному періоді, увага приділяється класичним вправам;
в) тренувальне навантаження планується в зонах 70-100% від максимального результату важкоатлеток;
г) повинна дотримуватися чітка послідовність виконання вправ у тренувальному занятті.

2 Завдання, методи і організація дослідження

2.1 Завдання дослідження

У зв’язку з тим, що метою роботи є дослідження впливу занять в секції важкою атлетикою на рівень фізичних якостей дівчат 12-13 років, у роботі ставились наступні завдання: 

1. Визначити рівень розвитку фізичних якостей у дівчат 12-13 років які займаються в секції з важкою атлетикою.

2. Визначити динаміку приросту рівня показників фізичної підготовленості у дівчат 12-13 років які займаються важкою атлетикою.
3. Оцінити вплив занять важкою атлетикою на рівень розвитку фізичних якостей дівчат 12-13 років.
2.2 Методи дослідження

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

1.Аналіз літературних джерел з теми дослідження.

2. Педагогічний експеримент.

3. Контрольні випробування: 

· біг 30 м (с);
· нахил тулуба вперед із положення сидячи (см);
· згинання та розгинання рук в упорі лежачі від лави (кількість раз);
· човниковий біг 4х9 м (с);
· стрибок у довжину з місця (см);
· піднімання тулубу в сід за 30 с (кількість раз).
4. Методи математичної статистики:

· середнє арифметичне значення – Х;

· помилка середнього арифметичного значення – m;

· критерій достовірності за Ст’юдентом – t.

2.3 Організація дослідження

Дослідження проводилось на базі Комунального закладу «Обласна спеціалізована дитячо-юнацька спортивна школа олімпійського резерву з важкої атлетики ім. Л. І. Жаботинського» Запорізької обласної ради м. Запоріжжя та ЗОШ № 72 м. Запоріжжя з травня 2022 року по листопад 2022 року. У дослідженні приймали участь 22 дівчини 12-13 років, за даними медичного обстеження, відносяться до основної медичної групи. 
Всі дівчата були поділені на дві групи експериментальну та контрольну по 11 осіб в кожній групі. До експериментальної групи увійшли дівчата які займаються в секції з важкої атлетики, а до контрольної групи дівчата які займаються фізичною культурою у школі та ходять на різноманітні спортивні секції. Кількість занять в двох групах дорівнювало 4 рази на тиждень. 

У зв’язку з тим, що нам було потрібно дослідити вплив занять з важкої атлетики на рівень розвитку фізичних якостей дівчат 12-13 років, тестування рівня розвитку фізичних якостей проводилось поетапно, перший етап – початок дослідження травень 2022 року; другий етап – кінець дослідження листопад 2022 року. 
Результати оброблялися за допомогою методів математичної статистики. Оцінювання рівня фізичної підготовленості проводилось за тестами навчальної програми з фізичної культури для загальноосвітніх шкіл, що дає більшу інформативність та рівні умови стосовно виконання тестів. 

3 Результати дослідження

У зв’язку з поставленими завданнями дослідження ми провили тестування рівня фізичної підготовленості дівчат 12-13 років контрольної та експериментальної групи на початок дослідження і отримали наступні результати.

Так в тесті «Біг 30 м (с)» результат дівчат на початок дослідження контрольної групи склав 6,8±0,09 с, а результат по даному тесту експериментальної групи дорівнював 6,75±0,07 с. Достовірність розходжень результатів не була виявлена (t=0,44). 
Результат в тесті «Нахил тулуба вперед із положення сидячи (см)» в контрольній групі –6,7±0,37 см, експериментальній групі – 6,4±0,29 см. Достовірність розходжень не була виявлена (t=0,64). Показники в тесті «Згинання та розгинання рук в упорі лежачі від лави» в двох групах знаходяться на одному рівні, достовірність розходжень не була виявлена (t=0,48).
Таблиця 3.1
Показники рівня фізичної підготовленості дівчат на початок дослідження контрольної та експериментальної групи
	№
	Контрольні тести
	Контрольна група
	Експериментальна група
	t

	1.
	Біг 30 м (с)
	6,8±0,09
	6,75±0,07
	0,44

	2.
	Нахил тулуба вперед із положення сидячи (см)
	6,7±0,37
	6,4±0,29
	0,64

	3.
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачі від лави (кількість раз)
	6,3±0,38
	6,6±0,49
	0,48

	4.
	Човниковий біг 4х9 м (с)
	12,56±0,17
	12,63±0,17
	0,29

	5.
	Стрибок у довжину з місця (см)
	134,6±1,4
	136,3±1,7
	0,77

	6.
	Піднімання тулубу в сід
за 30 с (кількість раз)
	13,3±0,68
	13,5±0,71
	0,20


В тестах «Човниковий біг 4х9 м», «Стрибок у довжину з місця», , «Піднімання тулубу в сід за 30 с» на початок дослідження результати двох груп однакові, достовірність не була виявлена (табл. 3.1).
Враховуючи результати тестування рівня фізичної підготовленості дівчат контрольної та експериментальної групи на початку дослідження, ми отримали, що рівень фізичної підготовленості знаходиться на одному рівні. Достовірність розходжень не була виявлена за всіма тестами (табл. 3.1). Згідно навчальної програми з фізичної культури для загальноосвітніх шкіл на початку дослідження рівень фізичної підготовленості знаходиться на середньому рівні в двох групах.

Таблиця 3.2
Показники рівня фізичної підготовленості дівчат 12-13 років на кінець дослідження контрольної та експериментальної групи

	№
	Контрольні тести
	Контрольна група
	Експериментальна група
	t

	1.
	Біг 30 м (с)
	6,63±0,07
	5,96±0,3*
	2,17

	2.
	Нахил тулуба вперед із положення сидячи (см)
	8,9±0,34
	11,5±0,39*
	5,03

	3.
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачі від лави (кількість раз)
	7,6±0,31
	9,9±0,29*
	5,42

	4.
	Човниковий біг 4х9 м (с)
	12,14±0,05
	11,69±0,06*
	5,76

	5.
	Стрибок у довжину з місця (см)
	148±1,9
	163±0,8*
	7,28

	6.
	Піднімання тулубу в сід
за 30 с (кількість раз)
	18,3±0,5
	22,9±0,5*
	6,51


Наприкінці дослідження було проведено контрольне тестування дівчат 12-13 років контрольної та експериментальної групи для оцінювання рівня фізичної підготовленості.
Так за результатами тестування рівня фізичної підготовленості дівчат на кінець дослідження, показники виросли в двох групах. Але результати експериментальної групи вище ніж в контрольній. Достовірність розходжень була виявлена за всіма тестами (табл. 3.2). 
Згідно навчальної програми з фізичної культури для загальноосвітніх шкіл на кінець дослідження рівень фізичної підготовленості дівчат контрольної групи знаходиться на достатньому рівні, а в експериментальній групі на високому рівні.

Таблиця 3.3
Показники приросту рівня фізичної підготовленості дівчат 12-13 років контрольної групи

	№
	Контрольні тести
	Контрольна група

	
	
	Абсолютний приріст

(од)
	Відносний приріст (%)

	1.
	Біг 30 м (с)
	0,17
	27

	2.
	Нахил тулуба вперед із положення сидячи (см)
	2,2
	33

	3.
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачі від лави (кількість раз)
	1,3
	20

	4.
	Човниковий біг 4х9 м (с)
	0,42
	17

	5.
	Стрибок у довжину з місця (см)
	13,4
	10

	6.
	Піднімання тулубу в сід
за 30 с (кількість раз)
	5
	38


Аналізуючи динаміку приросту показників рівня фізичної підготовленості дівчат 12-13 років, ми отримали, що в експериментальній групі показники абсолютного та відносного приросту вище ніж в контрольній групі (табл. 3.3, 3.4). 
Результати отримані під час проведеного дослідження показали, що заняття дівчат в секції з важкої атлетики дають можливість підвищити рівень фізичної підготовленості. Це пов’язано з цим, що тренувальні заняття в групах початкової підготовки в секції з важкої атлетики направлені на всебічний розвиток спортсменів. Велика увага приділяється на підвищення рівня загальної фізичної підготовки. 

Таблиця 3.4
Показники приросту рівня фізичної підготовленості дівчат 12-13 років експериментальної групи

	№
	Контрольні тести
	Експериментальної групи

	
	
	Абсолютний приріст (од.)
	Відносний приріст (%)

	1.
	Біг 30 м (с)
	0,79
	49

	2.
	Нахил тулуба вперед із положення сидячи (см)
	5,1
	80

	3.
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачі від лави (кількість раз)
	3,3
	50

	4.
	Човниковий біг 4х9 м (с)
	0,94
	39

	5.
	Стрибок у довжину з місця (см)
	26,7
	20

	6.
	Піднімання тулубу в сід
за 30 с (кількість раз)
	9,4
	70


Висновки

1. В ході проведеного дослідження рівень розвитку фізичних якостей дівчат 12-13 років на початок дослідження в двох групах знаходився на одному рівні. Достовірність розходжень не була виявлена за всіма тестами. Згідно навчальної програми з фізичної культури для загальноосвітніх шкіл на початку дослідження рівень фізичної підготовленості знаходиться на середньому рівні в двох групах.

2. На кінець дослідження результати виросли в двох групах також, але в експериментальній групі дівчат, які займалися в секції з важкої атлетики, вони були значно вище. Достовірність розходжень була виявлена за всіма тестами на користь експериментальної групи. Згідно навчальної програми з фізичної культури для загальноосвітніх шкіл на кінець дослідження рівень фізичної підготовленості дівчат контрольної групи знаходиться на достатньому рівні, а в експериментальній групі на високому рівні.

3. При аналізі абсолютного та відносного приросту показників рівня розвитку фізичних якостей  дівчат середнього шкільного віку контрольної та експериментальної групи встановлено, що показники всіх контрольних тестів достовірно покращились в обох групах. Отже, виходячи з вищезазначеного ми з’ясували, що заняття в секції з важкої атлетики дає можливість підвищити рівень фізичних якостей дівчат середнього шкільного віку.
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