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РЕФЕРАТ
Дипломна робота: 51 сторінка, 4 таблиці, 47 літературних джерела.
Метою роботи є дослідження та аналіз впливу занять важкою атлетикою та гирьовим спортом на фізичну підготовленість юнаків 16-17 років.

Суб’єкт дослідження: юнаки 16-17 років.

Об’єкт дослідження: тренувальний процес у важкій атлетиці та гирьовому спорті.

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); згинання та розгинання рук в висі на перекладині (кількість разів); нахил тулуба вперед із положення сидячи (см); човниковий біг 4х9 м (с); стрибок у довжину з місця (см); піднімання тулубу в сід за 30 с (кількість разів).
4. Методи математичної статистики.

В ході проведеного дослідження рівень розвитку фізичних якостей юнаків 16-17 років на початок дослідження у двох групах знаходився на одному рівні. Достовірність розходжень не була виявлена за більшістю тестів. Наприкінці дослідження результати зросли в двох групах також, але в групі юнаків, які займались у секції з важкої атлетики вони були значно вище. Достовірність розходжень була виявлена за п’ятьма тестами на користь цієї групи.
фізична підготовленість, важка атлетика, тренувальне заняття, фізична культура, гирьовий спорт
ABSTRACT

Thesis: 51 pages, 4 tables, 47 literary sources.

The purpose of the work is research and analysis of the influence of weightlifting and kettlebell sports on the physical fitness of 16-17-year-old boys.

The subject of the study: 16-17 year old boys.

Object of research: training process in weightlifting and kettlebell sports.

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

Research methods:

1. Analysis of literary sources on the research topic.

2. Pedagogical experiment.

3. Control tests: running 30 m (s); bending and stretching of the arms while hanging on the crossbar (number of times); body tilt forward from a sitting position (cm); 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.

In the course of the study, the level of physical fitness of 16-17-year-old boys at the beginning of the study in the two groups was at the same level. The reliability of the differences was not revealed by most of the tests. At the end of the study, the results increased in the two groups as well, but in the group of young men who were engaged in the weightlifting section, they were significantly higher. The significance of differences was revealed by five tests in favor of this group.

PHYSICAL FITNESS, HEAVY ATHLETICS, EXERCISES, PHYSICAL EDUCATION, EXERCISES
ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧОК, СИМВОЛІВ, ОДИНИЦЬ, СКОРОЧЕНЬ І ТЕРМІНІВ

Х – середнє арифметичне значення

t – критерій достовірності за Ст’юдентом 

m – відхилення від середнього арифметичного 

хв. – хвилина

м – метр

см – сантиметр

кг – кілограм

с. – секунди

СФП – спеціальна фізична підготовка

ЗФП – загальна фізична підготовленість

АТФ – аденозинтрифосфат

РО – рухова одиниця

ЦНС – центральна нервова система

ЖЄЛ – життєва ємність легенів

знач. – значення

табл. – таблиця
ВСТУП

Сучасне життя характеризується стрімким підвищенням темпів життя, інтенсифікацією виробництва й інших сфер діяльності людини, що у свою чергу вимагають від людини високої фізичної підготовки. Щоб успішно проявляти себе в тій або іншій сфері діяльності людина повинна орієнтуватися у великому потоці інформації, обираючи з неї лише 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. 

Важка атлетика – це такий вид спорту, в якому спортсмени змагаються у підніманні ваги у класичному двоборстві – ривку і поштовху. Багаторічні заняття важкою атлетикою накладають певний відбиток і на зовнішній вигляд і поведінку атлета. Подолання труднощів у тренуванні, коли штангістові необхідно піднімати тонни вантажу, постійно бути налаштованим на прояв максимальної сили для досягнення наміченої мети у боротьбі з металом, виявляється у його упевненості у власних силах, гідності і доброзичливості до людей. Необхідність управляти своїми діями під час короткочасних силових проявів дозволяє штангістові навчитися зберігати ясність розуму в найскладніших умовах спортивного єдиноборства і емоційного збудження, коли за декілька секунд, відведених для виконання вправи, він реалізує роки тренувань [1, 8, 17]. 

Гирьовий спорт – це вид спорту, де спортсмени піднімають гирі певної ваги на граничну кількість разів. Сьогодні вправи з гирями використовуються в багатьох видах спорту як ефективний засіб загально-силової підготовки. Особливістю занять з гирями є те, що вони дозволяють досить швидко розвивати силові можливості людини, і головним чином, її силову витривалість.
Метою роботи є дослідження та аналіз впливу занять важкою атлетикою та гирьовим спортом на рівень розвитку фізичних якостей юнаків старшого шкільного віку.

Суб’єкт дослідження: юнаки 16-17 років.

Об’єкт дослідження: тренувальний процес у важкій атлетиці та гирьовому спорті.

Предмет дослідження: показники розвитку фізичних якостей.

1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ

1.1 Вікові зміни фізичної підготовленості школярів старшого шкільного віку

Майже сторіччя досліджується рухова підготовленість людей різного віку. Необхідність у цьому, обумовлена прагненням краще підготувати людини до трудової діяльності, виявляючи рухові можливості із самого раннього віку [11].

Вивчення рівня рухової підготовленості школярів дозволить об’єктивно оцінити результати педагогічного впливу. Причому це буде можливим, коли отримані дані порівняються з розробленими стандартними (оцінними) таблицями. Наявність таких стандартів дозволить вчителю фізичної культури, шкільному лікареві здійснювати контроль за динамікою показників рухової підготовленості не лише окремих школярів, але й усього колективу учнів.

Рівень фізичної підготовленості дітей – одна з найважливіших ознак фізичної досконалості. Тому за розробленими регіональними таблицями можна об’єктивно оцінити рівень фізичної підготовленості школярів, адже навчальні нормативи, передбачені шкільною програмою, не можуть із повною об’єктивністю характеризувати динаміку рухової підготовленості дітей і підлітків. Оскільки навчальні нормативи з різних видів вправ більшою мірою характеризують оволодіння рухом, і в меншій мірі відбивають рівень фізичної підготовленості, тому що навчальні нормативи не диференційовані з урахуванням фізичного розвитку.

Порівнюючи з оцінними таблицями показники рухової підготовленості вчитель одержить відносно об’єктивні критерії для визначення необхідного рівня розвитку окремих якостей, які у дітей шкільного віку, розвиваються нерівномірно.

Загальною закономірністю розвитку фізичних якостей є безперервний процес зміни цих якостей протягом шкільного віку: вік і стать впливають на характер і темпи розвитку фізичних якостей [23].

Рухова функція дітей шкільного віку має гетерохронний характер розвитку окремих якісних сторін. У 7-12 років спостерігаються приблизно рівні щорічні темпи приросту витривалості, сили й швидкості (7-10%).

У підлітковому періоді відбувається істотна диференціація інтенсивності цих рухових якостей. Вікові показники витривалості стабілізуються (9%), а показники м’язової сили й швидкості мають значно більші темпи приросту (16-19%).

У старшому шкільному віці темпи приросту показників витривалості досягають максимальних значень за період від 7-17 років – 12-15%, поряд з падінням темпів зростання показників швидкості до 70% і різким збільшенням інтенсивності зростання показників м’язової сили до 21% [24].

Розвиток рухових якостей обумовлений біологічними й соціальними факторами. Загальні фізіологічні закономірності розвитку рухових якостей розглянуті у роботах Н.В. Зимкіна, Н.А. Фоміна й В.П. Філіна. Їхніми дослідженнями встановлено, що фізіологічною основою розвитку рухових якостей є морфологічні й функціональні зміни у м’язовій системі, а також у нервовій регуляції рухової й вегетативної функцій організму.

У зв’язку з цим для практики фізичного виховання важлива теорія про критичні або так звані “сенситивні” періоди розвитку дітей, у якій обґрунтоване положення про існування певних вікових етапів, коли оптимальний вплив зовнішнього середовища робить більш глибокий вплив на розвиток рухової функції людини.

Виявлені природні зони у розвитку фізичних якостей дозволяють шляхом своєчасного й раціонального застосування засобів і методів фізичного виховання успішно впливати на розвиток і повний прояв тієї або іншої фізичної якості у найбільш сприятливі періоди вікового розвитку.

У зміст, поняття “рухова підготовленість” входять рівень і якісні характеристики розвитку рухових здатностей, і ступінь володіння технікою рухових умінь (навичок). Рухова готовність – це стан фізичних якостей і рухових умінь людини у певний, даний момент.

У цей час фізична підготовленість учнів значно відстає від середніх соціальних необхідних норм. Особливо значне відставання спостерігається у випробуваннях, пов’язаних із проявом швидкісних здібностей і швидкісної витривалості.

У підлітковому віці відбувається збільшення адаптаційних можливостей серцево-судинної системи до фізичних навантажень. Зміна співвідношення симпатичних і парасимпатичних впливів у процесі онтогенетичного розвитку забезпечує більш економічну діяльність серця, розширює резерв працездатності системи кровообігу, підвищує його стійкість.

Аналіз рухової підготовленості учнів, виявив також, що більш ніж у 20% з них вона на низькому рівні. Ці учні із працею виконують нормативні вимоги шкільної програми з фізичної культури й швидко стомлюються, мають більш низькі функціональні здібності організму [25].

На підставі досліджень В.П. Філін довів, що в основі всебічної фізичної підготовленості лежить взаємозумовленість всіх якостей: розвиток однієї з них позитивно впливає на розвиток інших і навпаки – відставання у розвитку однієї або декількох якостей затримує розвиток інших.

Необхідною руховою якістю в системі всебічної фізичної підготовленості є швидкість.

Численними дослідженнями доведено, що швидкість є комплексною руховою якістю людини. Істотну роль у розвитку швидкості грає сила й гнучкість, і особливе володіння технікою даного руху.

У динаміці прояву швидкості найбільші темпи розвитку відзначені з 7 до 17років, швидкість у цей період зростає у 1,5 рази [26, 27].

За даними у старшому шкільному віці спостерігається значне зростання показників витривалості. Є підстава вважати цей вік “критичним” і сприятливим для розвитку витривалості, у зв’язку, із чим доцільно під час роботі зі старшокласниками приділяти особливу увагу руховим циклічним вправам. При цьому обсяг навантаження з інтенсивністю 60% вважається помірним і застосовується не тільки для визначення, але й для розвитку витривалості здорових дітей шкільного віку.

За даними рівень розвитку динамічної й статичної витривалості з віком підвищується. Показники динамічної витривалості з 8 до 18 років зростають у 4 рази, а статичної витривалості – у 3 рази. Однак ріст витривалості у різні періоди неоднаковий: у молодшому шкільному (8-11 років) динамічна витривалість збільшується на 42,7%, статична на 18%; у середньому віці (12-15 років) динамічна витривалість збільшується на 37,2%, статична – на 38,3%; у старшому шкільному віці (16-18 років) відповідно на 50% і 35,9%.

У період з 11-12 до 15-17 років витривалість до всіх видів роботи у жінок розвивається відносно малими темпами. Після 15-17 років вона помітно збільшується. Найвищий показник відзначений між 18-22 роками. Слід зазначити, що витривалість максимальної потужності після 15-17 років практично не міняється.

На думку багатьох фахівців, значне місце у процесі фізичного виховання повинне бути відведене вихованню швидкісно-силових якостей, тому що високий рівень розвитку цих якостей багато в чому сприяє успішній трудовій діяльності людини й досягненню високих спортивних результатів [28].

Найбільша варіативність змін у темпах збільшення результатів швидкісно-силових показників відзначається у дитячому й підлітковому віці, а зниження – у дорослого населення.

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

Функціональні можливості різних м’язових, груп дівчат і жінок вивчалися багатьма фахівцями. Була виявлена вікова динаміка сили й статистичної витривалості м’язів у дівчат 7-17 років. Зміна сили з 7 до 10 років несуттєва. Активний ріст сили відзначений у віці від 10 до 14 років, далі вона стабілізується. Статична витривалість з 7 до 9 років залишається на одному рівні. З 9 до 13 років спостерігається різкий стрибок у її розвитку. Після 13 років намічується тенденція до зниження цього показника.

Абсолютна сила м’язів у хлопчиків шкільного віку збільшується від 8 до 14 років (невелике зниження з 10 до 11 років недостовірне), після 14 років зріст показників абсолютної сили м’язів припиняються. Найбільш високі темпи приросту виявлені в середньому шкільному віці. Так, від 8 до 11 років приріст становить 5%, від 11 до 14 років – 30%, а від 14 до 17 років – темп приросту знижується до 6%.

Будь-який рух, скільки б новим він не здавався, виконується завжди на основі старих координаційних зв’язків. Чим більший обсяг рухових навичок, тим легше засвоюються нові рухи, тим вище буде рівень розвитку спритності [30].

Встановлено, що рухові координаційні можливості найвищими темпами ростуть у період від 7 до 11 років, а потім з 14 років вони незначні. У 11-річному віці підлітки здатні виконувати рухи великої координаційної складності.

В.І. Лях відзначає, що в молодшому шкільному віці (7-10 років) є гарні можливості для розвитку спритності засобами вміло підібраних рухливих ігор, із включенням у них короткочасних вправ бігового характеру й інших вправ.

В.П. Філін виокремлюючи високі темпи розвитку спритності у 13-річному віці, зв’язує їх зі швидким розвитком рухового аналізатора, удосконалюванням диференційованої здатності зорового апарату, підвищенням лабільності нервово-м’язової системи.

Експериментально доведено, що спритність збільшується з віком у дітей. Вона відсутня у маленьких дітей і поступово підвищується у зв’язку з розвитком координації рухів і їхньої точності. У молодшому шкільному віці така здатність робити швидкі точні рухи відсутня, з віком ця здатність зростає залежно від збільшення числа рухових навичок і їхнього тренування.

Гнучкість характеризує ступінь рухливості в суглобах і стан м’язової системи.

У 9-13 років рухливість у суглобах розвивається майже у 2 рази ефективніше, ніж у старшому шкільному віці [24].

У віці від 10 до 13 років приріст показників відносно невеликий – 24 градуси.

Таким чином, фізичні якості є основою для формування необхідних навичок і вмінь. Від рівня їхнього розвитку багато в чому залежить ефективність прояву рухових функцій під час занять фізичними вправами й у трудовій діяльності.

1.2 Вікові аспекти розвитку фізичних якостей

Віковий аспект під час розвитку фізичних якостей став центральним у методиці спортивної підготовки вже достатньо давно. З ухваленням концепції поетапної підготовки в спорті (М.Я. Набатнікова, В.П. Пугач, Б.Є. Подскоцький та інші), що відображає, перш за все, послідовність вирішення спеціально-педагогічних завдань багаторічного тренувального процесу, з’явилася необхідність медико-біологічного обґрунтування цілей і завдань кожного з етапів підготовки. Необхідно було, з рештою, підвести фізіологічну основу під весь багаторічний тренувальний процес, оскільки лише в цьому випадку всі методичні побудови могли б використовуватися грамотно, ефективно і, найголовніше, виключаючи негативні прояви [2, 5].

Вагомий внесок до вирішення цих проблем внесли такі вітчизняні фахівці, як А.Н. Горобців, В.П. Пугач, Н.А. Фомін, Л.С. Дворкін, А.С. Медведєв, В.Г. Алабін та інші. Віковий аспект в спорті, таким чином отримав широку наукову розробку.
Відомо, що ефективність розвитку фізичних якостей напряму залежить від біологічної зрілості спортсмена. На різних етапах онтогенезу організм з різним ступенем жорсткості контролює на генетичному рівні темпи фізичного розвитку. Періоди ослаблення генетичного контролю над розвитком моторних функцій називаються сенситивними і вважаються найбільш сприятливими для спрямованих дій відповідного характеру.

Кажучи про важливість своєчасного розпізнавання схильностей вихованців до тієї або іншої спортивної спеціалізації, В.Г. Алабін із співавторами указує, що багато фізичних якостей дітей найстійкіше виявляються, з погляду прогнозу, у хлопчиків 11-13 років [11].
Цей вік припадає на етап початкової спортивної підготовки. А у наступній віковій групі (підлітковій) всі види прогнозів ускладнені. Значить, якщо тренерові не вдається побачити найважливішого до 13 років, то не вдасться і у 17-18 років.
Рекомендується враховувати також особливості закономірностей адаптивних змін у різні вікові періоди. У молодшому віці (не уточнюється, в якому саме) нікчемні резервні можливості організму і тому кожна зміна умов викликає реакцію у всіх системах організму, забезпечуючи позитивне перенесення в розвитку протилежних за своєю природою якостей – сили і витривалості. У юнацькому ж віці внаслідок зростання резервних можливостей організму стають необхідні більш специфічні дії.
Так, відомо, що на ранніх стадіях статевого дозрівання (I і II стадії) застосування анаеробних навантажень прискорює процес дозрівання скелетних м’язів, призводячи до підвищення м’язової працездатності майже у два рази. Проте в розпал пубертатного періоду (III-IV стадії) такий режим не веде до підвищення працездатності, і в цьому періоді рекомендується передбачити використання великого об’єму роботи аеробного характеру. Після закінчення пубертатного періоду переважання навантажень анаеробної спрямованості знов робить позитивний вплив на фізичну працездатність і розвиток рухових якостей головним чином за рахунок вдосконалення механізму гліколізу енергозабезпечення [13].
Відомо, що з особливостями динаміки енергетичних систем пов’язаний розвиток рухових якостей. А.А. Гужаловський відзначає, що сила розвивається досить швидко в період до 9 років, потім гальмується, а з 11 років починає збільшуватися, причому особливо інтенсивно в період 13-14 років.
Кажучи про швидкість, автор вказує на різке зростання цієї фізичної якості в період 8-10 років, потім дещо повільніше – до 12 років, а потім гальмування і навіть зниження до 15 років, а від 15 до 17 – нове зростання.

Неоднозначна і динаміка розвитку витривалості до тривалої роботи. Аеробні процеси, що лежать в основі даної якості, різко посилюються у 6-9 років, потім залишаються на цьому рівні до 11 років, дещо зростають до 14-15 років, знову стабілізуються у 14-15 років, а потім посилюються від 15 до 17 років.
Питанню впливу генетичних чинників на розвиток моторних здібностей присвятила свої дослідження А.К. Моськатова. Так, генетичний контроль за розвитком сили кисті й плечового поясу найбільш виражений у 10-11 років, а станової сили у віці – 13-14 років. Тому, вказує автор, сила м’язів кисті найбільш піддається тренуванню у 11-13 років, сила м’язів плечового поясу – у 12-14 років, сила м’язів спини і тулуба, розгиначів стегна – у 9-12 і з 14-15 років [18, 48].
Найбільш інтенсивний приріст силових якостей в цілому припадає на період 13-17 років. Швидкісні якості з найбільшим ефектом пропонується розвивати у 11-13 років, тоді як у 5-10 років розвиток швидкості ще ускладнений, а до 14-15 років швидкість рухів вже досягає величини, близької до параметрів дорослих.
В цілому, за даними літератури, період 12-13 років, коли центральні механізми рухової функції досягають рівня зрілості, вважається сенситивним для тренування і нарощування рухових якостей, складних рухових навичок і спортивної техніки.

Особлива увага приділяється проблемі розробки рекомендацій за об’ємом фізичних навантажень.
Кажучи про причини і механізми збільшення м’язової сили у дітей, Л.С. Дворкін відзначає зростання м’язової маси тіла [17, 49].

М’язова маса, за автором, починає зростати з 7 років, і помітніше її зростання відбувається у період статевого дозрівання. Важлива роль у розвитку сили в цей період відводиться також диференціації апарату, що підтверджується збільшенням кількості рухових одиниць, що діють, під час м’язового напруження.
Вдосконалення моторно-вісцелярних рефлексів у підлітковому віці також сприяє збільшенню м’язової сили.
Указується і на неоднаковість щорічного приросту сили різних груп м’язів. Так, у віковий період від 10 до 14 років більш виражено збільшується м’язова сила розгиначів нижніх кінцівок (85%), менш – згиначів плечового поясу (24%). У зв’язку з цим акцент на розвиток відносної сили слід робити у віці 13 і 15 років [16, 17].

За даними С.Ф. Євтушенко, рівень розвитку швидкісно-силових якостей найбільш виражено збільшується у юних атлетів з 12 до 13 років (на 11 см), потім значно знижується до 14 років (на 5 см) і практично зберігається до 15 років. У школярів, що не займаються спортом, з 12 до 15 років темпи щорічного приросту істотно не змінюються.
Є різні думки з питання темпу приросту сили м’язів у зв’язку з віком. Так, за даними В.М. Волкова, найбільший стрибок наголошується у 12-13 років, за даними інших авторів – у 13-15 років. Існує також думка, що найбільший темп приросту доводиться на старший шкільний вік, тобто до 16-17 років, коли завершується формування співвідношення сили різних груп м’язів, яке властиве дорослим [19].

А.С. Медведєв вважає, що максимум швидкості у збільшенні м’язової сили досягається приблизно через 1 рік після максимального прискорення зростання скелета, хоча підліток ще не володіє силою молодого чоловіка аналогічних розмірів і статури [29].

Разом із зростанням максимальної сили збільшується відносна сила. Є вказівки на те, що найбільш високий темп розвитку відносної сили відбувається від 6-7 до 9-11 років, а для розгиначів тулуба 13-14 років.
У хлопчиків 12-16 років сприятливими періодами для цілеспрямованого вдосконалення швидкісно-силових якостей розгиначів ніг і тулуба Л.Л. Головіна називає вік з 13 до 14 і з 15 до 16 років, сили згиначів кисті – з 12 до 15 років, а силовій (динамічній) витривалості – з 14 до 16 років. Звертається увага і на відмінність у механізмах збільшення вибухової сили з віком. Так, у 9-річних збільшення вибухової сили відбувається за рахунок зниження часу досягнення максимуму зусилля, тобто з віком зростає значення силового компоненту в рухах швидкісно-силового характеру [32].
А.П. Костенко відзначає, що виявлена тенденція збільшення взаємозалежності показників фізичного розвитку і результатів фізичної підготовленості. Так, тісна кореляційна залежність встановлена у 29% випадках у школярів 5-х класів, у 79% – 6-х класів і в 100% – в учнів 7-х класів.

А.С. Сагалєєв і А.Г. Карпєєв, обстеживши 200 хлопчиків 8-12 років, дійшли висновку, що даний віковий період в цілому сприятливий для розвитку фізичних якостей школярів. Використовуючи систему оцінки В.І. Ляха (1990), автори встановили, що динаміка приросту швидкісно-силових показників у 8 років склала 11,8%, у 9 років – 12,2%, у 10 років – 10,6%, у 11 років – 12,5%, у 12 років – 8,2%. Видно, що лише вік 12 років відноситься до періоду середньої чутливості за цими фізичними якостями; у решті вікових періодів (8-11 років) чутливість висока, причому в 11 років – найбільша. Ступінь диференціювання м’язових зусиль з 8 до 12 років має дещо іншу картину: 8 років – 6,3%, 9 років – 7%, 10 років – 12,6% 11 років – 14,3%, 12 років – 13,3%, але вік 11 років також відзначається найбільшою чутливістю.

B.C. Фарфель вказує, що природне зростання вікового розвитку рухових здібностей загалом завершується до 13 років. До того ж у наступний за цим період спостерігається випереджаючий приріст м’язової маси і антропометричних даних. Більш того за даними численних експериментів показники у швидкісно-силових вправах у хлопців, що не займаються спортом, починають знижуватися після 18 років, у дівчат – після 15-16 років [33, 50].

С.Г. Куртєв, провівши дослідження швидкісно-силових якостей і відносної сили у дітей з 9 до 12 років, дійшов висновку, що якісний розвиток даних рухових здібностей завершується вже на початок даного вікового періоду. Подальше ж збільшення результатів відносної сили і швидкісно-силових якостей в тестах (30 і 60 м, стрибки з місця) відбувається, головним чином, за рахунок розвитку антропометричних даних (довжина ніг тощо) і рухових навичок, а не внаслідок зміни швидкісно-силових характеристик м’язів, що припадають на одиницю ваги тіла.
У результаті аналізу науково-методичної літератури Ю.В. Верхошанському і І.О. Ганченку вдалося з’ясувати, що відсоток приросту швидкісно-силових показників тим вище, чим вище рівень фізичного розвитку. При цьому індивідуальні максимальні швидкісно-силові показники мали місце у підлітків у 15 років і були тим вище, чим вище рівень фізичного розвитку [9, 10].
Кажучи про особливості реалізації фізичних якостей дітей, автори відзначають, що у дітей молодшого шкільного віку прояв швидкісно-силових якостей залежить в основному від здібності до реалізації наявних швидкісних і силових можливостей у конкретній руховій навичці; від здібності до максимального прояву сили у короткий проміжок часу. Крім того, з віком удосконалюється і нервово-м’язова координація рухів, що обумовлює ефективний прояв швидкісно-силових якостей дітьми і підлітками.
Звідси, оцінюючи рівень фізичної підготовленості дітей і підлітків, головними критеріями повинні бути стан здоров’я і уміння удосконалюватися, а не кількісні показники, що характеризують ті або інші фізичні якості.
Р.Н. Дорохов, виходячи з проведених досліджень, рекомендує гетерохронний розвиток силових якостей дітей з різними варіантами розвитку. Так, дітям укороченого (акселерованого) варіанту розвитку пропонується приділяти особливу увагу розвитку сили м’язів з 11 років, звичайного (габітуального) – з 12,5-13 років, розтягнутого (ретардованого) – з 14-15 років [13].

Автори нагадують, що рання спеціалізація можлива у видах спорту, пов’язаних з вдосконаленням координації і форми рухів, розвитком спритності, гнучкості, швидкості, уваги, з виробленням темпу рухів, збільшенням їх амплітуди за умови легкого дозування навантажень. У тих видах спорту, в яких тренування пов’язане з розвитком сили, витривалості, а також з дуже великими психологічними навантаженнями, доцільне залучення до цих занять хлопців більш старшого віку.
Разом з тим очевидно, що поняття рання спеціалізація вельми розмите, особливо якщо враховувати явище акселерації, рівень індивідуального розвитку вихованців, специфіку зростання досягнень в конкретному виді спорту. До того ж в рамках будь-якого виду завжди є засоби найбільш адаптовані до вікових особливостей спортсмена.
Іншими словами, кажучи про ранню спеціалізацію (спростовуючи або виправдовуючи її), необхідно враховувати всі названі чинники, можливість їх реалізації.
О.Г. Дзаганія не бачить достатньо переконливих даних, підтверджуючих, що чим раніше спортсмени приходять у обраний вид спорту, тим раніше досягають висот майстерності. Зате є численні вказівки про тривалість етапу початкової спеціалізації – 2-3 року, і про його головний зміст, направлений на всебічне фізичне вдосконалення.
Таким чином, як показують дані науково-методичної літератури, питання медико-біологічних основ юнацького спорту останнім часом отримали широке висвітлення. Наукові дослідження, що проводяться, зачіпають різні аспекти розвитку фізичних якостей у дитячому і підлітковому віці, розкривається нерозривний зв’язок зростання фізичної підготовленості й біологічної зрілості спортсмена, а також необхідність врахування цього в тренувальному процесі юних атлетів.
У сучасній методиці підготовки важкоатлетів переважає уніфікований підхід до учнів, незалежно від віку. Новачками можуть виявитися вихованці, які знаходяться на різних ступенях біологічного розвитку з відповідно неоднаковими функціональними можливостями. Такий підхід надає позитивний вплив лише на обмежений контингент новачків. Велика ж частина юних спортсменів піддається неефективним тренувальним діям як в плані пред’явлення завищених вимог, так і недостатніх по відношенню до адаптаційних можливостей свого організму [15].
Для виправлення подібного положення, на наш погляд, планування тренувального навантаження необхідно диференціювати не тільки за 4 етапами підготовки, як це має місце у нормативних документах, але і за віком учнів. Тільки в цьому випадку тренувальний процес молодих важкоатлетів враховуватиме особливості їх вікового розвитку, а всі відомі наукові рекомендації зможуть отримати практичне втілення.
1.3 Загальна характеристика важкої атлетики

Важка атлетика – це такий вид спорту, в якому спортсмени змагаються в підніманні ваги в класичному двоборстві – ривку і поштовху. Така програма змагань штангістів діє тільки з 1972 року завдяки рішенню Міжнародної федерації важкої атлетики. А до цього часу штангісти змагалися в сумі триборства – жимі, ривку і поштовху і навіть до 1934 року – у п’ятиборстві (жим двома руками, ривок і поштовх одній і двома руками). За багаторічну історію розвитку важкоатлетичного спорту змінювалися і вагові категорії. Сьогодні всі змагання за правилами міжнародної федерації важкої атлетики проводяться для чоловіків-юніорів і дорослих (включаючи і ветеранів) у наступних вагових категоріях: 56, 62, 69, 77, 85, 94, 105, понад 105 кг, а для жінок – 48, 53, 58, 63, 69, 75, понад 75 кг.

Змагання з піднімання ваги почали проводитися у США в 60-і роки XIX століття. У Європі на початку 70-х років XIX століття І. Тріа заснував школи важкої атлетики в Парижі й Брюсселі. З 1896 року важка атлетика була включена до програми Олімпійських ігор, 1-й чемпіонат Європи відбувся у 1896 році в Роттердамі, 1-й чемпіонат світу – у 1898 році у Відні. У 1912 році заснований Всесвітній важкоатлетичний союз, затверджені правила міжнародних змагань. У 1-ій чверті XX століття сильними були важкоатлети Франції, Німеччини, Австрії, Італії, США [41, 44]. 

Характерною межею важкоатлетичного виду спорту, як і інших силових видів спорту, є поділ спортсменів на вагові категорії. Це дає можливість спортсменам, що займаються важкою атлетикою, добиватися успіху з урахуванням ваги тіла. Іншою позитивною межею важкої атлетики є можливість спортсмена проявити себе як у окремій класичній вправі, так і у сумі двоборства. 

Заняття з обтяженням сприяють розвитку сили всіх груп м’язів людини. Проте у важкій атлетиці, на відміну від інших силових видів спорту, необхідно проявляти швидкісно-вибухову силу. Отже, атлетові в цьому виді спорту необхідно розвивати не просто силу м’язів, а таку силову здатність, яка б дозволила спортсменові за найменший час проявити максимальну силу. От чому про цей вид спорту ще говорять як про швидкісно-силовий вид. Піднімання штанги в ривку і поштовху вимагає прояву високої техніки виконання цих вправ, без чого навіть дуже сильний атлет не зможе успішно впоратись з максимальною для себе вагою. І, отже, важку атлетику можна віднести і до видів спорту, де необхідно проявляти координаційні здібності, спритність, швидкість, внутрішнє відчуття руху. Але і цього буде недостатньо, якщо атлет не володіє вольовими якостями, рішучістю і сміливістю. Вправи з обтяженням виробляють здібність до концентрації вольових зусиль, зосередженість, упевненість у своїх силах [37].

Для досягнення високих спортивних результатів у важкоатлетичному спорті застосовується здебільшого індивідуальний підхід до тренування кожного спортсмена, починаючи практично з перших його кроків у спорті. Це відноситься до техніки виконання вправи, планування навантаження, розвитку тих або інших рухових якостей, підбору спеціально-допоміжних вправ, участі у змаганнях. Було встановлено, що спортсмени високого класу проявляли тільки їм властиві рухові, вольові і технічні здібності. Немає жодного атлета – чемпіона світу або Європи, який би виконував підйом штанги в ривку і поштовху абсолютно однаково. Кожен проявляє свою індивідуальність у всьому, що дозволяє їм добиватися видатних результатів. Ось таку індивідуальність і необхідно знаходити в кожній людині з перших кроків у спорті.

Багаторічні заняття важкою атлетикою накладають певний відбиток і на зовнішній вигляд і поведінку атлета. Подолання труднощів у тренуванні, коли штангістові необхідно піднімати тонни вантажу, постійно бути налаштованим на прояв максимальної сили для досягнення наміченої мети у боротьбі з металом, виявляється в його упевненості у власних силах, гідності і доброзичливості до людей. Необхідність управляти своїми діями під час короткочасних силових проявів дозволяє штангістові навчитися зберігати ясність розуму в найскладніших умовах спортивного одноборства і емоційного збудження, коли за декілька секунд, відведених для виконання вправи, він реалізує роки тренувань [1, 8, 17].

Важка атлетика, як, втім, й інші силові види спорту, це такий вид спорту, в якому будь-які порушення режиму життя, пропуск тренувальних занять відразу ж дають про себе знати зниженням результатів, погіршенням працездатності й самопочуття. Звідси тренування з обтяженням привчають до планової, систематичної роботи, до виконання режиму харчування і відпочинку. А контроль за станом ваги тіла привчає бути грамотним в питаннях гігієни харчування.

Змагання з важкої атлетики проходять у ривку і поштовху.

Ривок. Ривок – це вправа, в якій спортсмен піднімає штангу з помосту на повну довжину рук над головою в одному злитому русі. Зафіксувати штангу можна в низькому сіді, напівприсіді, в “ножицях”. Потім спортсмен ставить ноги разом, витративши на це довільний час і чекає схвалення рефері.
Поштовх. Ця вправа складається з двох роздільних рухів. Під час узяття на груди спортсмен відриває штангу від помосту, підриває приблизно від середини стегон і піднімає її на груди в низькому сіді або напівприсіді, або в “ножицях”, а потім піднімається з підсіду. Утримуючи штангу на ключицях або грудях, спортсмен готується до виштовхування, при цьому може згаяти довільний час і, потім, здійснює поштовх вгору на прямі руки. Поштовх від грудей вгору може виконуватись способом “ножиці”, коли ноги розкидаються в передньо-задньому напрямі або способом “швунг”, коли ноги залишаються на місці (або трохи розкидаються в сторони), а атлет йде під штангу в напівприсіді або у повний сід. Піднявшись з “ножиць” або “швунга” спортсмен ставить ноги разом і чекає сигналу рефері [44, 45, 49].
Важка атлетика – це пряме змагання, коли кожен атлет має три спроби в ривку і три спроби в поштовху. Найважча вага піднятої штанги в кожній вправі підсумовується у загальному заліку. Наприклад, якщо спортсмен бере вагу 85 кг у ривку і 115 кг у поштовху, загальний підсумок буде 200 кг. Якщо спортсмен потерпів невдачу у всіх трьох спробах в ривку, він або вона може продовжити змагання в поштовху, але вже не зможе зайняти яке-небудь місце за сумою двох вправ. Якщо два спортсмени закінчують змагання з однаковим підсумковим результатом, вище місце присуджується спортсменові з меншою вагою. Якщо ж вага спортсменів однакова, перевага віддається тому, хто першим підняв переможну вагу.

Вага штанги в 1-ій спробі визначає черговість підходу спортсменів. Ті, хто починає з меншої ваги, йдуть першими, за ними ті, хто бере більшу вагу. Якщо два спортсмени хочуть почати з однієї ваги, їх черговість вирішує доля. З кожною спробою вага снаряда повинна збільшуватися як мінімум на 2,5 кг. Виняток становить спроба узяття світового рекорду. В цьому випадку нарощування ваги може бути до 0,5 кг, хоча у загальний залік піде тільки мінімальна різниця у 2,5 кг [43].

Перш ніж вийти на поміст, спортсмени розминаються в піднятті штанги в кімнаті розминки. Після виходу на платформу у спортсмена є одна хвилина на підготовку до підняття штанги. У цей час вони накладають магнезію на руки, щоб поліпшити захоплення. Якщо спортсмен здійснює послідовні спроби, допускається 2-хвилинна перерва між ними.

Змагання з важкої атлетики судять три рефері. І їх рішення стають офіційними за принципом більшості. Головний рефері знаходиться напроти помосту і по одному рефері з кожного його боку. Кожен рефері може включати червоне і біле світло. Червоний означає невдалу спробу, а білий – спроба виконана позитивно. Якщо двоє рефері дають одне і те ж світло, звучить звуковий сигнал (опустити штангу), що означає для штангіста припинити спробу або повернути штангу на поміст.

Так само за кожною спробою спостерігає журі, яке може опротестувати рішення рефері. Журі складається з п’яти членів. Одна людина з журі призначається президентом.

Протягом багаторічної історії розвитку важкоатлетичного спорту особлива увага приділялася вивченню та практичному вдосконаленню тренувального процесу, спрямованого на ефективну спортивну підготовку штангістів.

М.Я. Яковлєв ще у 1927 році вказував, що в умовах звичайного тренування основне навантаження повинне виконуватися з середньою вагою штанги. За середню вагу автор приймає 2/3 максимального результату.

Представляє інтерес і пропозиція вважати оптимальною тренувальною вагою таку, яку атлет може підняти не менше чотирьох разів поспіль.

А.С. Прилєпін визначив наступну кількість підйомів штанги: 70% – 3-6, 80% – 2-4 і 90% – 1-2 повторення за підхід. Він також встановив, що найвищий приріст результатів у перші 5 тижнів тренувань виявився при підйомі штанги вагою у 90%, а в наступні 5 тижнів – у 80% від максимального результату.

На думку В.І. Родіонова, оптимальна кількість повторень при підйомі штанги вагою у 70% від максимального становить не більше 12, у 80% – 8 і 90% – 4 рази, а оптимальна кількість підйомів в одному підході – відповідно 6, 4 і 2.

Деякі автори вважають, що оптимальною вагою штанги є така, яку спортсмени можуть підняти протягом одного підходу не менше 6 разів поспіль [14].

Відомий американський важкоатлет, чемпіон світу Бергер експериментально довів, що немає великих відмінностей у тренуванні атлетів, які використовують під час підйому штанги два повторення в шести підходах, шість в трьох і десять повторень в трьох підходах. У той же час А.Н. Воробйов вважає, що варіативність у числі підйомів від 1 до 6 є тим оптимумом, який необхідний для тренування важкоатлетів.

Дослідження показали ефективність тренування зі штангою вагою у 90% для важкоатлетів 16-18 років. Однак при цьому автор зазначав, що слід застосовувати одноразові підйоми штанги у вправах ривкового і поштовхового характеру. Зменшення кількості повторень за підхід до одного в ривкових і поштовхових вправах при інтенсивності у 90% позитивно впливає на розвиток специфічних для атлета якостей.

Надалі ці висловлювання уточнювалися і досліджувалися з урахуванням віку та кваліфікації спортсменів. Однак у практичній роботі широко застосовується метод поєднання легких навантажень із середніми і з більш важкими. Тренувальна вага штанги варіюється у широких межах від 75 до 105-110% і навіть більше від максимального результату.

Найбільш достовірні зміни швидкісно-силових якостей у тренуванні зі штангою відбуваються під час використання обтяжень для юнаків 13-14 років у 50-60%, 15-16 років – 70-80% від максимального результату.

У розвитку максимальної сили істотне значення мають вага обтяження, темп, кількість повторень вправи та інтервал відпочинку між вправами і заняттями. У результаті експериментальних досліджень Д. Капцов робить висновки про те, що вага штанги, близька до граничної, краще розвиває силу, у процесі тренувальних занять вигідніше якомога більше скорочувати період поступового збільшення навантаження, переходячи до оптимальної, близької до максимальної, ваги, і на цьому рівні тренуватися протягом певного часу; рівень же навантаження від вправи до вправи повинен поступово збільшуватись [15, 16].

Застосування обтяжень вагою у 70% від максимальної дозволяє збільшити рівень швидкісно-силових показників молодих важкоатлетів на більшу величину, ніж тренування з іншими обтяженнями. У той же час, найбільший приріст сили дають тренування з обтяженнями вагою у 90-100% від максимальної. При цьому, швидкість і точність підйому максимальної (змагальної) ваги розвиваються під час тренувань з обтяженнями дещо меншої ваги. Це пов’язано з тим, що під час занять зі штангою максимальної ваги порушується структура руху.

Під час тренувань з вагою штанги менше 80% більшою мірою вдосконалюються швидкісні якості атлетів, а з вагою більше 95% – силові.

Н.І. Лучкін вважав, що треба застосовувати в одному тренуванні різні варіанти тренувального навантаження. Дане положення автора надалі вельми переконливо підтвердив А.В. Черняк. Тим не менш, Н.І. Лучкін був прихильником переважного застосування граничних або близько граничних показників ваги штанги для розвитку максимальної сили важкоатлета.

А.Н. Воробйов віддає перевагу суворо визначеній вазі штанги, що вимагає великого фізичного та нервового напруження. На певній вазі організм швидше виробляє бажану якість – силу. Найбільш вдалим у вправах зі штангою для розвитку швидкості потрібно вважати вагу, що дорівнює 55-60% від максимального результату в ривку. У класичних вправах, оптимальна тренувальна вага дорівнює 80% від максимальної [17, 8].

Низка авторів пропонує з метою стимулювання нервово-м’язового апарату піднімати близькограничні та граничні обтяження, а для закріплення нових систем тимчасових зв’язків робити це багаторазово. Однак, як правило, такі тренування надзвичайно важкі, внаслідок чого спортсмени змушені тренуватися на середніх вагах, що знижує тренувальний ефект.

У дослідженні А.П. Слободяна ми також знаходимо позитивне ставлення до різних режимів роботи м’язів в одному тренуванні, зокрема, при виконанні присідань, тяг, жимових вправ.

При цьому автор пропонує наступне співвідношення різних режимів м’язової роботи: долаючий (75%), такий що поступається (15%) і ізометричний (10%). Інтенсивність вправ ізометричного характеру, повинна становити 80-100%, а тривалість не більше шести секунд; режим такий що поступається 80-120% від максимального.

Представляє інтерес дослідження А.А. Зейналова, який показав, що для досягнення ефект у розвитку сили ніг не обов’язково весь час тренуватися на близькограничній або граничній вазі штанги [18, 19].

Значного приросту результатів можна досягти, використовуючи в тренуваннях переважно малу (до 70%), середню (до 80%) вагу (наприклад, в присіданні). Таку вагу автор пропонує поєднувати з великими і граничними обтяженнями, проте їх частка в середньому повинна складати не більше 16% від загального обсягу тренування. Експерименти в присіданні, проведені автором, говорять про те, що помітне підвищення результатів настає приблизно після 6-тижневого циклу спеціального тренування.

Результати цих досліджень, на нашу думку, відповідають теоретичній методології планування тренувального навантаження у заняттях важкоатлетів, висунутій А.В. Черняком і експериментально доведеній у низці інших його робіт.

Під час аналізу літератури було звернуто увагу на недостатню кількість робіт, у яких розглядається сумарне навантаження у окремих вправах, за тренування, тиждень, місяць, рік. Вперше найбільш чіткі рекомендації щодо виконання сумарного навантаження у вправі і в цілому за тренування в кілограмах піднятої ваги надані у навчальному посібнику Н.І. Лучкіна “Важка атлетика”.

Сьогодні найбільшу популярність у спортсменів отримав метод підрахунку навантаження за кількістю підйомів штанги. Для ефективності його використання у аналізі обсягу тренувального навантаження Р.А. Роман запропонував градуювати діапазон тренувальної ваги через 5%-вий інтервал. Однак найбільше поширення у практиці має інтервал у 10%.

Проте, А.С. Медведєв зазначає, що даний метод має деякі недоліки. Зокрема, через значні величини зон вага, що піднімається, може розташовуватися близько до границь зон. Цей недолік, на думку автора, можна компенсувати шляхом переведення абсолютної інтенсивності (середньої ваги) у відносну (виражену у %), яка у теперішній час складає у найсильніших важкоатлетів у ривкових вправах 74-76%, а в поштовхових – 71-73%.

Інтенсивність у підготовчому періоді може бути вищою, ніж у основному, за рахунок більшого (більше 50%) обсягу в тренуваннях тяг і присідань. Є думка, що обсяг навантаження в тягах і присіданнях не повинен перевищувати 40-45% в підготовчому періоді й 30% у змагальному. На думку А.І. Фаламєєва, ця величина складає у підготовчому періоді 50-54%, а у спортсменів високого класу 58-65%.

Тренування з силовою спрямованістю (до 70% силових вправ – тяг, присідань, нахилів, поштовхів) сприяє кращим досягненням у поштовху, а зі швидкісною до 40% силових вправ – кращим показникам у ривку. У підготовчому періоді найбільша кількість підйомів штанги у всіх вагових категоріях припадає на невеликі і середні обтяження. Особливість тренування атлетів важкої ваги полягає в тому, що вони частіше піднімають штангу малої ваги (50-60%) і рідше великої (70-80%) і субмаксимальної (90-100%). Сумарна частка підйомів штанги припадає на другу і третю зони інтенсивності.

Інтенсивність тренувального навантаження пов’язана з кількістю повторень вправи. Встановлено, що після граничної кількості підйомів штанги в одному підході атлети сильно втомлюються і надалі не можуть тренуватися в достатньому обсязі [19-21].

Починаючи з шостого повторення, висота підйому штанги (70% від максимального) різко знижується, при вазі штанги у 80% це явище спостерігається з п’ятого повторення, а в 90% – з третього.

Експериментальні дослідження, проведені низкою авторів говорять про те, що поряд з великими і граничними навантаженнями на зростання спортивних результатів позитивно впливають тренування з середньою інтенсивністю. У той же час, на їхню думку, в змагальному періоді підготовки важкоатлетів відносна інтенсивність повинна збільшуватися, а обсяг – зменшуватися.

Велику варіативність тренувального навантаження, використовуваного у спортивній підготовці важкоатлетів, зазначає у своїх роботах А.В. Черняк. Так, якщо в одних вправах, вказує даний автор, акцент робиться на підйом великої ваги (більше 80%), то в інших – невеликої і середньої ваги штанги.

Вперше розроблено ефективну математичну модель варіативності у плануванні тренувального навантаження з урахуванням спортивної підготовки спортсменів.

Ця система полягає в тому, що в тренуванні штангістів планується різка, контрастна зміна обсягу й інтенсивності навантаження: від малої до великої (1-й тип варіативності) і виключення з окремих занять будь-якої вправи (2-й тип варіативності). У своїх роботах автор стверджує, що невеликі і середні обтяження відіграють найбільш значну роль у тренуванні штангіста, причому частка цих підйомів не повинна бути нижче певного рівня, так як з їх допомогою не тільки розвиваються швидкісно-силові здібності, але й удосконалюється технічна майстерність [22].

А.Н. Воробйов вказує на позитивний вплив максимальних або субмаксимальних обтяжень у тренуваннях на зростання сили. На думку Л.С. Дворкіна, максимальні напруження повинні бути представлені у тренуваннях у кожного атлета, але їх слід суворо обмежувати певними рамками відповідно до індивідуальних особливостей спортсмена. Якщо А.Н. Воробйов висловлюється за широке застосування максимальних навантажень у тренуваннях спортсменів високого класу, то Л.С. Дворкін вважає, що такі навантаження повинні бути вкрай рідкісні в тренуванні важкоатлетів будь-якої спортивної підготовленості, особливо молодих.

Представляють інтерес дані, які говорять про те, що навіть у середньому 50 підйомів на місяць максимальної ваги штанги (за 30 днів до виступів атлети зазвичай виконують 685 різних підйомів штанги) здійснюють значний фізіологічний вплив на організм спортсмена [23].

На думку Ю.В. Верхошанського, збільшення фізіологічної напруженості тренування “на силу” на початковому етапі (високий темп рухів, малі інтервали між заняттями) не завжди призводить до ефективного її розвитку. Автор вказує, що цей метод тренування дасть результати лише згодом, з підвищенням тренованості.

У тренуванні атлетів, власна вага яких знаходиться біля верхньої межі вагової категорії або трохи перевищує її, кількість підйомів за підхід не повинна перевищувати 2-3. Але, у зв’язку з тим, вказує далі автор, що тренування, спрямоване на розвиток сили, виявляється ефективнішим, якщо відбувається зростання структурних білків, необхідно епізодично включати у тренування 4-5 підйомів за підхід, оскільки такий режим найбільш сприятливо впливає на трофіку м’язів.

Протягом багаторічної історії розвитку важкоатлетичного спорту особлива увага приділялася вивченню та практичному вдосконаленню тренувального процесу, спрямованого на ефективну спортивну підготовку штангістів. Багато фахівців експериментально доводили перевагу застосування тієї чи іншої методики тренування, навантаження і дозування вправ під час підйому штанги.

Оцінюючи ефективність своїх досліджень за показниками приросту результатів у важкоатлетичних вправах (головним чином у класичних), багато авторів стверджують, що заняття з обтяженнями призводять лише до розвитку власне силових можливостей атлета. Разом з тим відомо, що важкоатлети високого класу (особливо в молодому віці) прагнуть подолати зовнішній опір (тобто вага штанги при її підйомі) як можна з більшою швидкістю і потужністю.

Такий характер прояву м’язової діяльності у важкоатлетів прийнято називати “вибуховою силою”. Отже, говорячи про вдосконалення сили важкоатлетів за допомогою застосування різних тренувальних навантажень при підйомі штанги, ми повинні брати до уваги той факт, що ця силова підготовка все ж має швидкісний характер.

Тому важкоатлетичний спорт абсолютно справедливо віднесено до видів спорту швидкісно-силового характеру та локомоції максимальної інтенсивності. Як видно з вищевикладеного аналізу, що стосується питань оптимізації тренувального навантаження, дана проблема особливо інтенсивно розроблялася радянськими фахівцями у період 60-70-х років.

Таким чином, аналіз численних робіт, пов’язаних з дослідженням ефективності застосування різного тренувального навантаження і оптимальної кількості повторень під час підйому штанги за один підхід, виявив, що в цьому питанні немає єдиної думки [24, 25].

На сучасному етапі немає можливості з усією визначеністю зупинитися на якомусь одному, універсальному, варіанті навантаження у тренуванні з обтяженнями. Багато авторів все ж віддають перевагу інтенсивним навантаженням, тобто більше 70-80% від максимальних результатів. Однак не можна не сказати і про те, що низка досить відомих фахівців у галузі важкої атлетики рекомендують широко використовувати тренувальні навантаження максимальної ваги навіть для молодих атлетів.

Отже, немає достатніх підстав з високою часткою оптимізму відповісти на питання, які величини навантаження у силовій підготовці атлетів різного віку можуть бути визнані оптимальними.
1.4 Планування навчально-тренувального процесу у гирьовому спорті

Значна частина людей, що займаються гирьовим спортом самостійно, не завжди розуміють, з чого почати тренувальний процес, які заняття та у якій мірі виконувати, які дозування навантаження повинні бути у перші тижні і місяці, які завдання вони повинні вирішувати у той чи інший етап підготовки, як спланувати тренувальний процес на тривалий термін.

Перспективне планування – планування на довгостроковий термін. Залежно від віку, кваліфікації спортсмена цей термін може бути різним (від одного до чотирьох років). Планування більш ніж на один рік, особливо для початківців спортсменів, малоефективне. Дуже важливо передбачити на такий термін найбільш раціональний розподіл навантажень, зростання спортивних досягнень тощо [22].

Поточне планування – найбільш прийнятне для початківців спортсменів за один великий цикл тренувань (від кількох місяців до року), який повинен складатися з підготовчого, конкурентного та перехідного періодів.

Підготовчий період поділяється на два етапи: загально-підготовчий та спеціально-підготовчий. Перехід від одного періоду до іншого, а також від етапу до етапу має бути поступовим.

Задача загально-підготовчого етапу – підвищення рівня загальної фізичної підготовки спортсмена, підвищення рівня розвитку фізичних якостей (сила, витривалість), розширення функціональних можливостей організму, розвиток рухових якостей та умінь.

І етап підготовчого періоду. Головним напрямком у динаміці тренувального навантаження є поступове збільшення обсягу тренувальної роботи. При цьому обов’язково враховують слабкі та сильні сторони фізичного розвитку кожного спортсмена і відповідно до цього добирають ті чи інші засоби підготовки.

ІІ етап підготовчого періоду. Перевагу віддають виконанню спеціальних вправ з гирями, закріпляють і удосконалюють техніку виконання змагальних вправ, продовжує збільшуватися інтенсивність навантаження спочатку при збереженні її обсягу, потім, зі зростанням у інтенсивності, обсяг поступово знижується. 

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

Змагальний період: головним завданням є збереження спортивної форми (готовності до змагань) на найвищому рівні в ході всього змагального періоду та досягнення високих результатів у змаганнях. Основні засоби підтримання спортивної форми є змагальні і спеціально-допоміжні вправи.

Кількість змагань у змагальному періоді може бути різною залежно від віку спортсмена, його спортивної кваліфікації, функціонального стану організму та інших факторів [23].

Перехідний період: Після довгих та інтенсивних тренувальних занять і декількох виступів у змаганнях організм спортсмена потребує відновлення. Наступає перехідний період, завдання якого – забезпечення повноцінного відпочинку і разом з тим зниження рівня спеціальної тренованості. Спортивна форма в цей час тимчасово втрачається, а загальне тренування підтримується за рахунок застосування вправ з інших видів спорту (спортивні ігри, біг тощо). Зміна фізичної діяльності є найкращим засобом активного відпочинку.

Одна з задач перехідного періоду – аналіз роботи, проведеної протягом тренувального року. Під час планування навантажень на той чи інший етап підготовки наступного тренувального року обов’язково враховуються всі виявлені помилки та прорахунки. Якщо спортсмен нерегулярно тренувався, мало виступав на змаганнях, то необхідність у перехідному періоді відпадає. Можна планувати окремо один період цього циклу – тільки підготовчий або тільки змагальний. 

Поточне планування відрізняється від перспективного значною конкретністю цілей і завдань, що вирішуються на даній стадії, меншою тривалістю термінів.

Оперативне планування – це короткострокове планування на одне або кілька тренувальних занять. Тут з урахуванням вимог періоду тренування, функціонального стану спортсмена, визначається добір вправ та змісту кожного заняття [1, 24].

Для спортсменів початківців простіше і доступніше планувати навчальний план тренувальної роботи на півроку чи рік, виходячи з добре продуманого річного циклу. Далі, виходячи із завдань кожного етапу підготовки, визначають засоби, кількість тренувального часу, обсяг та інтенсивність навантаження, кількість тренувань на тиждень або місяць. При цьому обов’язково враховують кваліфікацію спортсмена, стан його здоров’я, зайнятість у навчанні або роботі, харчування, відпочинок, інші фактори, які так чи інакше, впливають на тренувальний процес. 
Основні завдання для новачків на першій стадії підготовчого періоду: оволодіння основами техніками виконання класичних (змагальних), спеціально-допоміжних вправ з гирями і поступове входження у тренувальне навантаження з метою отримання різнобічно фізичного розвитку. Для цього у кожному тижневому циклі місяця планують виконання певної групи загальнорозвивальних і спеціальних вправ. Кількість їх не повинна бути значною (приблизно 6-8). Виконання змагальних вправ (як у тижневому, так і у місячному циклі) вказують окремо [2].

На першій стадії підготовчого періоду, особливо у перший місяць, не слід застосовувати навантаження з надмірно великим обсягом, оскільки серцево-судинна, м’язова та інші системи організму ще не готові до тривалої роботи, можуть з’являтися неприємні больові відчуття у м’язах та суглобах (це нерідко розчаровує новачків у заняттях). Перші 2-3 місяця не рекомендується планувати виконання вправ з проявом вибухової сили – стрибки з місця в довжину, виплигування на високі предмети, метання легких гир двома руками вперед, біг на короткі дистанції (20-30 м) з максимальною швидкістю, а також складні і важкі для виконання вправи [19].

На освоєння техніки в перші місяці підготовчого періоду відводиться приблизно 20-30% тренувального часу. Застосовуються в основному імітуючи та спеціально-допоміжні вправи з легкими гирями. Краще виконувати ці вправи відразу після розминки. Це буде сприяти кращому освоєнню техніки. Час кожного заняття на даній стадії – від 1 до 1,5 години. У тижневому циклі достатньо трьох занять, поки вони проводяться за загальним планом. Але вже тут потрібно виділити великі, середні та малі навантаження.

Індивідуальне планування: якщо спортсменам початківцям на перший рік заняття складають загальний план тренувальної роботи, то спортсменам 1-го розряду і вище для вдосконалення техніки і підвищення спортивних досягнень необхідно мати індивідуальний план-графік. Складають його за тим же принципом – на рік, період, місяць тощо. Вправи і навантаження (об’єм та інтенсивність) добираються для кожного спортсмена окремо, виходячи з його індивідуальних особливостей.

Під час складання індивідуального плану враховують ступінь володіння технікою, спортивну кваліфікацію, функціональний стан та можливості організму, ступінь втоми після попередніх тренувань, зайнятість на виробництві або навчанні тощо.

Обсяг та інтенсивність тренувального навантаження залежно від самосвідомості атлета (пульс, артеріальний тиск та інші показники медичного контролю) повинні бути суворо індивідуальними, їх слід регулярно записувати у особистий щоденник.

Під час складання індивідуального плану визначають:

1) величину й інтенсивність навантаження;

2) кількість і характер навчання;

3) послідовність виконання вправ;

4) навантаження у кожній вправі;

5) тривалість і темп виконання вправ;

6) кількість максимальних і субмаксимальних навантажень.

Після того, як визначено загальний напрямок тренувального процесу в річному циклі складають місячний план тренувальної роботи.

Примірні варіанти розподілу тренувального часу і навантажень для початківців спортсменів та спортсменів 1-го року навчання на певних етапах підготовки. Під час планування тренувальних навантажень та часу занять необхідно суворо враховувати:

· вік спортсменів;

· стан здоров’я та загальної фізичної підготовки;

· стаж тренувальних занять гирьовим спортом і досягнення;

· умови для заняття (наявність необхідного спортивного інвентарю, харчування, відпочинку тощо);

· характер спортсмена, його цілеспрямованість, вольові якості та інші індивідуальні особливості.

У свою чергу, кожний місячний тренувальний цикл розподіляють на тижневі цикли, в яких, виходячи із завдань, планованих на даній стадії, визначають основні засоби підготовки і час проведення кожного тренувального заняття, при цьому обов’язково передбачають чергування великих, середніх та малих навантажень. Наприклад, перше тренувальне заняття у тижневому циклі проводиться з малим навантаженням, друге – з великим, третє – з середнім, четверте – з великим [2, 23].

Після закінчення місячного циклу проводять аналіз виконаної тренувальної роботи за цей період, на підставі отриманих результатів виявляють розбіжності та недоліки у плануванні початкової стадії підготовки, визначають і оцінюють фізичні можливості кожного спортсмена тощо.

Враховуючи висновки, з проведених за результатами аналізу виконаної роботи в минулому місячному циклі, складають план на наступний. Якщо план на попередній місяць був складений, то вносять відповідні корективи, при цьому необхідно обов’язково зберегти динаміку підвищення обсягу та інтенсивності навантаження відповідно до завдань фізичної підготовки у майбутньому циклі.

Тренуванню сили гирьовика у другому місячному циклі відводять приблизно стільки ж часу, скільки на виховання витривалості. Але це не є законом. За умови індивідуального планування тренувальних навантажень, коли суворо враховується рівень розвитку фізичних якостей кожного спортсмена, перевага може бути віддана як вправі на витривалість, так і вправі на силу, залежно від того, яка функція порівняно менш розвинена [25].

Вправи з проявом абсолютної та вибухової сили використовувати не слід. Збільшення навантаження у спеціально-допоміжних та класичних вправах допомагає вирішити завдання технічної підготовки спортсмена. Використовується здебільшого повторний метод – як найбільш ефективний на даній стадії підготовки. Всі вправи з гирями виконуються з невеликою кількістю повторень (10-15) у кожному підході, за умови достатніх інтервалів відпочинку між підходами (до 2-2,5 хв). Такий режим роботи в цей період сприяє кращому освоєнню техніки виконання змагальних вправ, що є одним з головних завдань на першій стадії підготовчого періоду.

Включення у значній кількості спеціально-допоміжних та класичних вправ підвищує загальний обсяг тренувального навантаження. Це – друге основне завдання на поточному етапі [17].

2 Завдання, методи і організація дослідження

2.1 Завдання дослідження

У зв’язку з тим, що метою роботи є дослідження та аналіз впливу занять важкою атлетикою та гирьовим спортом на рівень розвитку фізичних якостей юнаків 16-17 років, у роботі ставились наступні завдання: 

1. Визначити рівень фізичної підготовленості юнаків 16-17 років які займаються важкою атлетикою згідно нормативів навчальної програми з фізичної культури.

2. Визначити рівень фізичної підготовленості юнаків 16-17 років які займаються гирьовим спортом згідно нормативів навчальної програми з фізичної культури.

3. Визначити динаміку приросту рівня показників фізичної підготовленості юнаків 16-17 років у двох групах.

4. Проаналізувати вплив занять важкою атлетикою та гирьовим спортом на рівень розвитку фізичних якостей у юнаків 16-17 років.

2.2 Методи дослідження

Для розв’язання визначених завдань в кваліфікаційній роботі використано педагогічні та математичні методи дослідження.
Методи дослідження:

1. Аналіз літературних джерел з теми дослідження.

2. Педагогічний експеримент.

3. Контрольні випробування: 

· біг 30 м (с);

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

· нахил тулуба вперед із положення сидячи (см);

· човниковий біг 4х9 м (с);

· стрибок у довжину з місця (см);

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

4. Методи математичної статистики:

· середнє арифметичне значення – Х;

· помилка середнього арифметичного значення – m;

· критерій достовірності за Ст’юдентом – t.
2.3 Організація дослідження

Педагогічні дослідження за запланованими завданнями виконувались у період з січня 2023 року по листопад 2023 року, на базі Комунального закладу «Дитячо-юнацька спортивна школа № 5» Рівненської міської ради, м. Рівне у секції гирьового спорту та КЗ «ОСДЮСШОР з важкої атлетики» ЗОР м. Запоріжжя. 

У дослідженні брали участь 22 юнака 16-17 років, які за даними медичного обстеження, відносяться до основної медичної групи. 
Всі учасники були поділені на дві групи. До першої групи увійшли юнаки у кількості 11 осіб, які займаються в секції з важкої атлетики міста Запоріжжя. До другої групи увійшли юнаки у кількості 11 осіб, які займаються гирьовим спортом в м. Рівне. 

Кількість занять в обох групах складала 5 разів на тиждень. Зміни до навчально-тренувального процесу нами не вносилися у двох групах.

В січні 2023 року на контрольному тренуванні та навчальному занятті  були протестовані всі учасники дослідження на рівень розвитку фізичних якостей.
У листопаді 2023 року було проведено контрольне тестування школярів, учасників нашого дослідження для отримання результатів рівня розвитку фізичних якостей на кінець експерименту 
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 провели тестування рівня фізичної підготовленості юнаків 16-17 років груп №1 та №2 на початок дослідження і отримали наступні результати.

Так в тесті “Біг 30 м” результат юнаків на початок дослідження групи №1 склав 5,06±0,06 с, а результат по даному тесту групи №2 дорівнював 5,04±0,05 с. Достовірність розходжень результатів не була виявлена (t=0,26). 
Результат в тесті “Згинання та розгинання рук в висі на перекладині” результат групи №1 відповідав результату 13,2±0,32 разів, а групи №2 відповідно 13,1±0,34 разів. Достовірність розходжень результатів не була виявлена (t=0,21).
У тесті “Нахил тулуба вперед із положення сидячи (см)” на початок дослідження результат юнаків групи №1 – 11,6±0,35 см, групи №2 – 11,8±0,32 см. Достовірність розходжень не була виявлена (t=0,42). Показники в тесті “Човниковий біг 4х9 м” в двох групах знаходились на одному рівні, достовірність розходжень не була виявлена (t=0,62). 
Таблиця 3.1
Показники рівня розвитку фізичних якостей юнаків 16-17 років
на початок дослідження (групи №1 і групи №2)
	№
	Контрольні тести
	Група №1
	Група №2
	t

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

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

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

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

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

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


Примітка: * – достовірність розходжень

У тесті “Стрибок у довжину з місця” результат юнаків групи №2 на початок дослідження був нижчим ніж у юнаків групи №1, достовірність розходжень була виявлена на користь групи №1 (t=0,62).

Показники тесту “Піднімання тулубу в сід за 30 с” на початок дослідження результати двох груп однакові, достовірність не була виявлена.

Враховуючи результати тестування рівня фізичної підготовленості юнаків 16-17 років, які займаються важкою атлетикою та гирьовим спортом на початку дослідження, ми виявили, що рівень фізичної підготовленості знаходиться на одному рівні за п’ятьма тестами, лише у тесті “Стрибок у довжину з місця” результат групи №1 більше ніж у юнаків групи №2. Це пояснюється специфікою виду спорту (табл. 3.1). 

Таблиця 3.2

Показники рівня розвитку фізичних якостей юнаків 16-17 років 
наприкінці дослідження (групи №1 і групи №2)
	№
	Контрольні тести
	Група №1
	Група №2
	t

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

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

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

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

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

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


Примітка: * – достовірність розходжень
Наприкінці дослідження було проведено контрольне тестування груп юнаків 16-17 років, які займаються важкою атлетикою (група №1) та які займаються гирьовим спортом (група №2) для оцінювання рівня фізичної підготовленості.
Так за результатами тестування рівня фізичної підготовленості юнаків на кінець дослідження, показники зросли у двох групах. Але результати юнаків, які займаються важкою атлетикою, вище за п’ятьма тестами ніж у юнаків, які займаються гирьовим спортом. Достовірність розходжень була виявлена на користь групи №1 (табл. 3.2). 
З метою аналізу впливу занять важкою атлетикою та гирьовим спортом на рівень фізичної підготовленості юнаків 16-17 років, ми розглянули динаміку приросту показників групи №1 та групи №2. Показники приросту юнаків групи №1 вище за більшою кількістю тестів (п’ять тестів) ніж групи юнаків №2 (табл. 3.3, 3.4).

Таблиця 3.3
Показники приросту рівня розвитку фізичних якостей юнаків 16-17 років, які займаються важкою атлетикою

	№
	Контрольні тести
	Група №1

	
	
	Абсолютний приріст

(одиниць)
	Відносний приріст (%)

	1.
	Біг 30 м
	0,46
	10

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

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

	4.
	Човниковий біг 4х9 м
	0,41
	4,5

	5.
	Стрибок у довжину з місця
	11
	4,6

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


Таблиця 3.4
Показники приросту рівня розвитку фізичних якостей 

юнаків 16-17 років, які займаються гирьовим спортом

	№
	Контрольні тести
	Група №2

	
	
	Абсолютний приріст (одиниць)
	Відносний приріст (%)

	1.
	Біг 30 м
	0,07
	1,5

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

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

	4.
	Човниковий біг 4х9 м
	0,01
	0,5

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

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


Результати отримані під час проведеного дослідження показали, що заняття юнаків у секції з важкої атлетики дають можливість підвищити рівень фізичної підготовленості на більш високий, ніж заняття гирьовим спортом. Це пов’язано з тим, що важка атлетика є складно-координаційним, швидкісно-силовим видом спорту, тому навчально-тренувальний процес спрямовано на розвиток всіх фізичних якостей у комплексі, що і дає можливість значно підвищити рівень фізичної підготовленості учнів старшого шкільного віку.

Висновки

1. У ході проведеного дослідження рівень розвитку фізичних якостей юнаків 16-17 років на початок дослідження в двох групах знаходився на одному рівні. Достовірність розходжень не була виявлена за більшістю тестів. На кінець дослідження результати зросли в двох групах також, але у групі юнаків, які займалися в секції з важкої атлетики, вони були значно вище. Достовірність розходжень була виявлена за п’ятьма тестами на користь цієї групи.

2. Під час аналізу абсолютного та відносного приросту показників рівня фізичної підготовленості юнаків старшого шкільного віку груп №1 та №2 встановлено, що показники всіх контрольних тестів достовірно покращились в обох групах, але у юнаків, які займаються важкою атлетикою показники значно збільшилися за п’ятьма тестами у порівняні з групою юнаків, які займаються гирьовим спортом.

3. Отже, виходячи з вищезазначеного ми з’ясували, що заняття в секції з важкої атлетики дають можливість підвищити рівень фізичної підготовленості юнаків 10-11 класів значно вище, ніж при заняттях гирьовим спортом. Це пов’язано з специфікою важкої атлетики як виду спорту. 
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