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РЕФЕРАТ
Кваліфікаційна робота: 51 сторінка, 50 джерел літератури, 3 таблиці.

Метою кваліфікаційної роботи магістра є дослідження розвитку спеціальної фізичної підготовки у юнаків старшого шкільного віку, які займаються важкою атлетикою.

Суб’єкт дослідження: юнаки 16-17 років.

Об’єкт дослідження: заняття з важкої атлетики.

Предмет дослідження: показники рівня розвитку спеціальної фізичної підготовки.

Методи дослідження:

1. Аналіз літературних джерел.

2. Педагогічний експеримент.

3. Контрольні випробування.
4. Методи математичної статистики.

При аналізі абсолютного та відносного приросту показників тестування важкоатлетів, ми дійшли висновку, що важка атлетика, своєю специфікою дає більший приріст розвитку таких фізичних якостей, як сила, швидкість. Але, ми бачимо, що в тесті “Нахил з положення сидячи, ноги нарізно” приріст дорівнює мінімальному показнику, ніж в других тестах. Це пов’язано з тим, що при розвитку рівня силових здібностей, падає рівень гнучкості. Тому в тренувальному процесі важкоатлетів, не залежно від віку повинні застосовуватись вправи на розвиток гнучкості.

Фізичні якості, важка атлетика, тренувальне заняття, юнаки, важкоатлетичні вправи, контрольні випробування
ABSTRACT

Thesis work: 51 pages, 50 sources of literature, 3 tables.

The purpose of the master’s qualification is to study the development of special physical training in older athletes who are involved in weightlifting. 

Subject of the study: boys 16-17 years.

Object of the study: weight-lifting classes.

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

Methods of research:

1. Analysis of literary sources.

2. Pedagogical experiment.

3. Control tests.

4. Methods of mathematical statistics.

When analyzing the absolute and relative increase in the parameters of testing heavyweights, we came to the conclusion that weightlifting, by its specificity, gives a greater increase in the development of such physical qualities as strength and speed. But, we see that in the test “The slope from sitting, legs apart” the increment is equal to the minimum score, than in other tests. This is due to the fact that with the development of the level of power capabilities, the level of flexibility falls. Therefore, in the training process of weightlifters, regardless of age, exercises should be applied to develop flexibility.

PHYSICAL QUALITIES, HEAVY ATHLETICS, TRAINING SESSIONS, YOUNG PEOPLE, WEIGHTLIFTING EXERCISES, CHECKING TESTS

ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧОК, СИМВОЛІВ, ОДИНИЦЬ, СКОРОЧЕНЬ І ТЕРМІНІВ

m – відхилення від середнього арифметичного 

t – критерій достовірності за Ст’юдентом 

ЗФП – загальна фізична підготовленість

кг – кілограм

КПШ – кількість підйомів штанги

м – метр

с – секунди

СФП – спеціальна фізична підготовка

УВІ – усереднена відносна інтенсивність
Х – середнє арифметичне значення

ВСТУП

Сучасні соціально-економічні умови життя суспільства пред’являють зростаючі вимоги до здоров’я підростаючого покоління. Спостереження останніх десятиліть виразно показують тенденцію зниження основних параметрів фізичних і функціональних можливостей організму школярів. Однією з соціально значущих причин цього явища є підстави вважати скорочення рухової активності сучасної людини – гіподинамію і підвищення питомої ваги психічних навантажень. На думку багатьох фахівців, нарівні з кваліфікованою медичною допомогою, незамінні в цій ситуації профілактичні заходи, головним з яких повинна бути різностороння і якісна фізична підготовка, що проводиться з юних років [10].
Особлива роль у фізичній підготовці традиційно відводиться силовим вправам. І це не випадково, адже все багатство рухових проявів людини має силову основу, а самі силові вправи залишають найбільш виражені ефекти слідів в організмі тих, хто займається.
За останні десятиліття відбувається процес омолоджування в сучасному спорті. Залучення до тренувального процесу все більш молодих спортсменів накладає величезну відповідальність на спортивних педагогів, пред’являє підвищені вимоги до науково-методичного забезпечення підготовки юних спортсменів, особливо при навантаженнях силового характеру, що рекомендуються до використання вже з 10-річного віку.
Новачками в секції важкої атлетики можуть опинитися юнаки декількох вікових груп, що знаходяться на різних ступенях фізичної і функціональної зрілості з відповідно різними адаптаційними можливостями до тренувального навантаження. У традиційній методиці підготовки молодих важкоатлетів планування і дозування тренувального навантаження, як правило, диференціюється лише за багаторічними етапами підготовки, тоді як відносно до віку юнаків переважає уніфікований підхід. Це призводить до того, що для багатьох юних спортсменів тренувальні дії можуть опинитися або завищеного, або заниженого характеру [14].
Одним з видів спорту, який розвиває силові здібності є важка атлетика. Важка атлетика відноситься також до складно-координаційних, швидкісно-силових видів спорту.
Метою кваліфікаційної роботи магістра є дослідження розвитку спеціальної фізичної підготовки у юнаків старшого шкільного віку, які займаються важкою атлетикою.

Суб’єкт дослідження: юнаки 16-17 років.

Об’єкт дослідження: заняття з важкої атлетики.

Предмет дослідження: показники рівня розвитку спеціальної фізичної підготовки.

1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ

1.1 Загальна характеристика важкої атлетики
Важка атлетика – це такий вид спорту, в якому спортсмени змагаються у підніманні ваги у класичному двоборстві – ривку і поштовху. Така програма змагань штангістів діє тільки з 1972 року завдяки вирішенню Міжнародної федерації важкої атлетики. А до цього часу штангісти змагалися у сумі триборства – жимі, ривку і поштовху і навіть до 1934 року – у п’ятиборстві (жим двома руками, ривок і поштовх однією і двома руками). За багаторічну історію розвитку важкоатлетичного спорту змінювалися і вагові категорії. В теперішній час всі змагання за правилами ІВФ 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 рр. XIX століття. У Європі на початку 70-х рр. XIX століття І. Тріа заснував школи важкої атлетики в Парижі та Брюсселі. З 1896 р. важка атлетика була включена до програми Олімпійських ігор, 1-й чемпіонат Європи відбувся в 1896 р. у Роттердамі, 1-й чемпіонат світу – в 1898 р. у Відні. У 1912 р. 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 рисою 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 рисою важкої атлетики є можливість спортсмена проявити себе як в окремо узятій класичній вправі, так і в сумі двоборства. 
Заняття з обтяженнями 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 спорту. Піднімання штанги в ривку і поштовху вимагає прояву високої техніки виконання цих вправ, без чого навіть дуже сильний атлет не зможе успішно справитися 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 в своїх силах [37].

Для досягнення високих спортивних результатів у важкоатлетичному спорті застосовується в основному індивідуальний підхід до тренування кожного спортсмена, починаючи практично з перших його кроків в 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 в 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 в боротьбі з металом, виявляється в його упевненості в своїх 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 і самопочуття. Саме тому тренування з обтяженням привчають до планової, систематичної роботи, до виконання режиму харчування і відпочинку. А контроль за станом ваги тіла привчає бути грамотним у питаннях гігієни харчування.

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 злитному русі. Зафіксувати штангу можна в низькому сіді, напівприсіді, в “ножицях”. Потім спортсмен ставить ноги разом, витративши на цей 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 відповідно 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 виконаються 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 напівприсід або в повний сід. Піднявшись з “ножиць” або “швунга” спортсмен ставить ноги разом і чекає сигналу рефері [44, 45].
Важка атлетика – це пряме змагання, коли кожен атлет має три спроби у ривку і три спроби у поштовху. Найважча вага піднятої штанги в кожній вправі підсумовується у загальному заліку. Наприклад, якщо спортсмен бере вагу 85 кг в ривку і 115 кг в 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 призове 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 жеребкування. 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 в 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. В 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 3 рефері. І їх рішення стають офіційними за принципом більшості. Головний рефері знаходиться навпроти 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 федерації.
1.2 Спортивне тренування з важкої атлетики і його особливості

Важкоатлетичне тренування характеризується величиною обтяження, кількістю повторень, числом використаних вправ, об’ємом навантаження, режимом м’язової діяльності і деякими іншими чинниками.

При плануванні навчально-тренувального процесу важкоатлетів, тренувальне навантаження доцільно використовувати в кількісній мірі (у цифрах). Оцінка тренувальних навантажень може виражатися у кількості підйомів штанги (КПШ), а також у величенні обтяження в кілограмах. Величина обтяження – це якісна і кількісна сторона впливу на організм спортсмена тренувального навантаження.

Наведенні вище два параметри дозволяють оцінити навантаження у тренувальному процесі тільки з одного боку – з боку об’єму виконаної роботи.

Величина тренувального навантаження визначається не лише кількістю виконаної роботи, але і її інтенсивністю (напруженістю). Під інтенсивністю тренувального навантаження у важкій атлетиці розуміють величину середньої ваги, яка піднімається за тренування. Інтенсивність роботи пов’язують з часом її виконання. Тому у важкій атлетиці інтенсивність – поняття умовне, яке характеризує напруженість тренування, показує, з якою вагою працює спортсмен. Інтенсивність тренувального навантаження у вправах зі штангою прийнято оцінювати за середньою тренувальною вагою штанги (Вср). Ця вага визначається шляхом ділення суми піднятих кілограмів на кількість підйомів штанги. Стосовно середньої ваги окремих вправ, то цей показник вказує міру напруження організму під час виконання вправи. Середня тренувальна вага штанги характеризує лише загальний рівень розвитку силових якостей [44, 48].

Іншим важливим критерієм інтенсивності навантаження у тренуваннях з важкої атлетики є підйоми максимальної ваги. До неї прийнято відносити вагу 90% і більше від кращого результату. В цій вправі інтенсивність навантаження знаходиться в тісному зв’язку із спортивними досягненнями важкоатлетів.

Для визначення об’єктивної картини напруження організму важкоатлетів у конкретній тренувальній вправі, тренувальному занятті або тижневому тренувальному циклі застосовується показник відносна інтенсивність. Відносна інтенсивність дорівнює процентному співідношенню середньої ваги штанги до кращого результату в цій вправі та розраховується за формулою:
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де Ів – відносна інтенсивність у відсотках;

Вср – середня вага штанги, кг;

Мр – максимальний результат в одній з важкоатлетичних вправ, кг.

Для визначення інтенсивності для більш тривалого тренувального циклу (місячного або річного) застосовується показник коефіцієнт інтенсивності. Коефіцієнт інтенсивності – це критерій, за допомогою якого можливо порівняти напруженість тренувальної роботи у важкоатлеток незалежно від їх кваліфікації і вагової категорії. Коефіцієнт інтенсивності (Кі) розраховується за наступною формулою:
Кі = Вср / Сдв 
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де Кі – коефіцієнт інтенсивності у відсотках;

Вср – середня вага штанги, кг;

Сдв – сума двоборства, кг.

Коефіцієнт інтенсивності повинен дорівнювати 30-40% від результату двоборства важкоатлетки [29].

Згідно досліджень А.В. Черняка і О.С. Медведєва, порівняльним критерієм інтенсивності навантаження є усереднена відносна інтенсивність (УВІ), яку можна застосовувати, як в тренувальному занятті, так і в окремих вправах. УВІ тренувального заняття важкоатлеток визначається наступним чином: спочатку підраховуються величини параметрів навантажень в окремих вправах (тоннаж), середня вага штанги (Вср) і відносна інтенсивність (Ів). Далі виконуються наступні математичні розрахунки за формулою:

УВІ = КПШ 
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де УВІ – усереднена відносна інтенсивність;

КПШ – кількість підйомів штанги;

Ів – відносна інтенсивність.

Аналогічним чином можуть бути розраховані усереднені відносні інтенсивності тижневого і місячного циклів підготовки [43].

У вітчизняній методології багатьма фахівцями був прийняти варіант розподілу “зон інтенсивності”, яку запропонували А.В. Черняк і О.С. Медведєв з десяти процентним інтервалом. Розподіл проходить наступним чином:

· перша зона – понад 50% до 60% – зона малої інтенсивності;
· друга зона – понад 60% до 70% – зона невеликої інтенсивності;
· третя зона – понад 70% до 80% – зона середньої інтенсивності;
· четверта зона – понад 80% до 90% – зона великої інтенсивності;
· п’ята зона – понад 90% до 100% – зона близька до максимальної інтенсивності.

Згідно досліджень О.С. Медведєва для покращення змагального результату, кількість підйомів штанги в усіх вказаних зонах інтенсивності розподіляється наступним чином:

· перша зона – вага штанги 50-60% КПШ = 10%;

· друга зона – вага штанги 61-70% КПШ = 25%;

· третя зона – вага штанги 71-80% КПШ =35%;

· четверта зона – вага штанги 81-90% КПШ =25%;

· п’ята зона – вага штанги 91-100% КПШ=5%.

Вище зазначений розподіл за зонами інтенсивності застосовується переважно для класичних вправ. Для таких вправ, як ривкова і поштовхова тяги та присідання застосовують додаткові зони інтенсивності: шоста зона інтенсивності – 101% до 110%; сьома зона інтенсивності – 111% до 120%; восьма зона інтенсивності – 121% до 130% [27, 30, 38].

Із зростанням спортивної майстерності відносна інтенсивність тренувального навантаження знижується. Основна тренувальна вага збільшується повільніше, ніж росте результат. Найбільший об’єм навантаження виконується з обтяженням до 80% ваги. 

Отже, опис відносних параметрів, а тим більше методик їх розрахунку може бути зрозумілим тільки при чіткому уявленні про абсолютні параметри. Тому необхідно, передусім розуміти деякі визначення і конкретизувати понятійний апарат.

Об’єм тренувального навантаження. У спорті під об’ємом тренувального навантаження розуміють суму роботи, виконаної за заняття або за який-небудь тренувальний цикл, або ж кількість часу, який витрачається на тренувальну роботу, що виконується в певному темпі, з певними інтервалами.

Об’єм тренувального навантаження у важкій атлетиці – це сума кілограмів піднятих у кожній вправі, за тренувальне заняття, або за тиждень, місяць, рік (тоннаж). Але у важкій атлетиці об’єм тренувального навантаження також визначається кількістю підйомів штанги (КПШ). Для зручності планування розрізняють малий, середній, великий і максимальний об’єми тренувального навантаження залежно від підготовленості спортсменів абсолютні величини навантаження для них різні. Малий об’єм навантаження – до 50% від максимального об’єму(для кожного спортсмена), середній – від 50 до 70%, великий – від 70 до 90%, максимальний – вище 90% [9, 17].

Під оптимальним спортивним навантаженням розуміється той мінімум в характері, специфіці, об’ємі, інтенсивності, який відповідає поставленому завданню – досягненню високих, рекордних результатів.

Як зазначив В.В. Юст тренувальне навантаження може бути малим, середнім, великим і максимальним. Для малого тренувального навантаження характерна робота до 50-60% від кращого результату, для середньої – до 70-80%, для великої – до 90% і максимальною – понад 90%. При роботі з дівчатами тренувальне навантаження понад 90% від максимального результату застосовувати не рекомендується. Тренувальне навантаження планується на окреме заняття, тиждень, місяць та рік [18].

Зі зростанням фізичних і функціональних можливостей організму юних важкоатлетів тренувальне навантаження у спеціальній підготовці поступово збільшується. Це пов’язано з тим, що спортсмени вже у 13-14-річному віці розпочинають брати участь у різних змаганнях з важкої атлетики, що, у свою чергу, пред’являє високі вимоги до фізичної і технічної підготовленості. При визначенні тренувального навантаження у спеціальній підготовці для спортсменів 11-13 років необхідно керуватися індивідуальною оцінкою кожного спортсмена. До тих пір, поки не буде освоєна техніка виконання важкоатлетичної вправи, критерієм визначення оптимального навантаження повинна бути кількість підйомів штанги допустимої ваги, але не максимальної. Тренувальне навантаження розраховується з такою вагою штанги, яку вони можуть підняти без особливих зусиль не менше 5-6 разів підряд за один підхід. Дослідження В.В. Юста показали, що вага такої штанги і відповідає їх фізичним і функціональним можливостям.

З огляду на вищезазначене, можна дійти висновку, що спортивне тренування з важкої атлетики має свої особливості. Організація тренувального процесу базується на оптимальному розподілі навантаження, підборі об’єму тренувального навантаження та інтенсивності для кожного спортсмена. Особливу увагу приділяють загальній та спеціальній фізичній підготовці.

1.3 Вікові аспекти розвитку фізичних якостей

Віковий аспект у розвитку фізичних якостей став центральним у методиці спортивної підготовки вже достатньо давно. З ухваленням концепції поетапної підготовки в спорті (М.Я. Набатникова, В.П. Пугач, Б.Е. Подськоцкий та ін.), 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. Залишалось, по суті, 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 зробили такі вітчизняні фахівці, як А.Н. Горобців, В.П. Пугач, Н.А. Фомін, Л.С. Дворкін, А.С. Медведев, В.Г. Алабін та ін. 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 підлітків 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 в наступній віковій групі (підлітковій) всі види прогнозу 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 в 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 позитивні 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 в 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 ж пубертатного періоду переважання навантажень анаеробної спрямованості знов чинить 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 указує 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 і плечового поясу найбільш виражений у 10-11 років, а станової сили у віці – 13-14 років. Тому, указує автор, сила м’язів кисті найбільш піддається тренуванню в 11-13 років, сила м’язів плечового поясу – в 12-14 років, сила м’язів спини і тулуба, розгиначів стегна – в 9-12 і з 14-15 років [18, 48].
Найбільш же 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 в 5-10 років розвиток швидкості ще ускладнений, а до 14-15 років швидкість рухів вже досягає величин, близьких 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 вироблення 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].

М’язова маса, на думку автора, починає зростати з 7 років, і помітніше її зростання відбувається в період статевого дозрівання. Важлива роль у розвитку сили в цей період відводиться також диференціювальному апарату, що підтверджується збільшенням кількості рухових одиниць, що діють, під час м’язового напруження.
Вдосконалення моторно-вісцелярних рефлексів в підлітковому віці також сприяє збільшенню м’язової сили.
Вказується 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 припадає на старший шкільний вік, тобто до 16-17 років, коли завершується формування того співвідношення сили різних груп м’язів, яке властиве дорослим [19].

А.С. Медведєв вважає, що максимум швидкості в 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 в 29% випадках у школярів 5-х класів, в 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 якостях; у решту років (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 виділяється найбільшою чутливістю.

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

С.Г. Куртев, провівши дослідження швидкісно-силових якостей і відносної сили у дітей з 9 до 12 років, прийшов до 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 ноги і так далі) і рухових навичок, а не внаслідок зміни швидкісно-силових характеристик м’язів, що припадають на одиницю ваги тіла.
В результаті аналізу науково-методичної літератури Ю.В. Верхошанському і І.О. Ганченко 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 в конкретній руховій навичці; від здібності до максимального прояву сили в 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 спортсменів, 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, що підтверджували б твердження, 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 роки, і про його головний зміст, спрямований 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 в дитячому і підлітковому віці, розкривається нерозривний зв’язок зростання фізичної підготовленості і біологічної зрілості спортсмена, а також необхідність обліку цього в тренувальному процесі юних атлетів.
У сучасній же методиці підготовки важкоатлетів переважає уніфікований підхід до тих, хто займається, незалежно від віку. Новачками можуть виявитися спортсмени, 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 по 4 етапам підготовки, як це має місце у нормативних документах, але і за віком вихованців. Тільки в цьому випадку тренувальний процес молодих важкоатлетів враховуватиме особливості їх вікового розвитку, а всі відомі наукові рекомендації зможуть отримати практичне втілення.
1.4 Дослідження фізичної підготовки у силових видах спорту

У силовому триборстві вивчення засобів і методів силової підготовки має значення у підвищення ефективності тренувального процесу. Проводилися численні дослідження з силової підготовки триборців [15].

У важкоатлетів відзначається своєрідна топографія м’язової сили, передусім, високий рівень розвитку сили м’язів-розгиначів. У кваліфікованих важкоатлетів рівень сили м’язів-розгиначів і застосування сили м’язів-розгиначів виражається такими величинами: для плеча (ліктьовий суглоб) – 1,6:1; тулуб (тазостегновий і поперековий суглоби) – 4,3:1; гомілки (гомілковостопний суглоб) – 5,4:1; стегна (колінний суглоб) – 4,3:1. Саме у цьому полягає своєрідність і гармонія розвитку сили різних м’язових груп у важкоатлетів [23, 34].

Суханов П.А. вивів формулу визначення показника майстерності, у якій наближено враховується витрата сили м’язів на протидію гравітації залежно від ваги важкоатлета. На певному відрізку часу можна спостерігати, що атлети вагових категорій від 60 до 75 кг займають провідне становище за рівнем майстерності, а атлети важкої й найлегшої категорій істотно відстають [29].

Проблема вивчення зв’язку розвитку м’язової сили у важкоатлетів з віком представляє сьогодні особливий інтерес внаслідок із значним омолодженням сучасних штангістів. Дослідження десятирічної динаміки зміни м’язової сили та швидкісно-силових якостей виявили, що найбільший приріст вихідних показників за всіма вправами відбувався у період статевого дозрівання (з 12 до 16 років), загалом 57,5%. У віці 17-20 років темпи зростання знизилися і дорівнювали 36,6%, а у 21-22 роки – 9,6%. За результатами проведених досліджень, швидкісно-силові якості, порівняно з силовими, вдосконалюються важче, але вони щонайменше важливі для важкоатлетів, їхньому розвитку необхідно приділяти особливу увагу [31, 39].

Атлети з великим відсотковим вмістом у м’язах швидких волокон мають велику вибухову силу, що з абсолютною силою є головними руховими якостями важкоатлетів. Від рівня розвитку вибухової сили значною мірою залежить технічна майстерність у важкій атлетиці. Швидкі м’язові волокна мають більшу здатність, ніж повільні, до виявлення потужних зусиль (Верхошанський Ю.В., Смирнов В.Є., 1988 р.).

Нині тензодинамографію і електроміографію використовують у важкій атлетиці як методи об’єктивної реєстрації технічного майстерності важкоатлетів. Тензодинамографія дає точні параметри величин зусиль, що розвиваються під час підйому штанги, що дозволяє вивчати складніші характеристики прояву сили з урахуванням її розвитку. Спектроміографію використовують з метою вивчення ступеня участі різних м’язів у русі, і навіть для оцінки рівня координації рухів. Спектроміографія дозволяє об’єктивно визначати внутрішню структуру рухів [19, 40].

Степанов А.З. вивчаючи динаміку електроміограми під впливом тренування для підняття ваги, встановив, що з поліпшенням спортивної форми, розвиток напруження м’язів супроводжується все меншою електричною активністю. Такі зміни свідчать, що стимулювання м’язу з боку ЦНС під впливом тренування у важкій атлетиці стає економічнішим. У процесі спортивного тренування для підняття певної ваги, сприяючи збільшенню сили м’язів, тренуються координаційні механізми діяльності одиниць, підвищується спроможність до синхронної діяльності їх при розвитку м’язом максимального напруження. Дані дослідження проводилися на вправі жим штанги стоячи [10, 41].

В ході дослідження електроміографічної характеристики прояву вибухової сили при поштовху штанги від грудей, під час якого було зроблено висновок, що для досягнення результатів у поштовху штанги від грудей необхідно домагатися скорочення часу перемикання від згинання на розгинання в суглобах нижніх кінцівок важкоатлетів (Фролов В.І., Медведєв А.С, Масальгин Н.А, Еррера О.Г.) [42].

Важливо зрозуміти, що є п’ять головних чинників, що визначають здатність кожного індивідуума досягати певних успіхів у розвитку сили та маси м’язів. І над більшістю з цих факторів людина не має контролю [40].

Один з найвпливовіших чинників – тип м’язового волокна. Людина має два основних типи м’язових волокон: повільні м’язові волокна і швидкі м’язові волокна. Повільні м’язові волокна найбільш пристосовані до виконання тривалої аеробної роботи. Вони можуть здійснювати зусилля малої потужності протягом тривалого проміжку часу. Швидкі м’язові волокна більшою мірою пристосовані до виконання роботи анаеробного характеру. Вони розвивають короткочасні зусилля великої потужності. Найбільше застосування швидкі м’язові волокна знаходять у таких видах спорту як важка атлетика, боротьба, метання тощо.

Більшість чоловіків і жінок має однакове співвідношення швидких і повільних м’язових волокон. Проте, дехто успадковує більше повільних м’язових волокон, цим вони досягають великих успіхів у вправах, де потрібний прояв витривалості. Більшість висококласних марафонців має дуже високу кількість повільних м’язових волокон. У інших людей можуть переважати м’язові волокна швидкого типу. Такі люди здатні успішно долати спринтерські дистанції. І хоча обидва типи м’язових волокон позитивно відповідають на тренувальні навантаження, створені задля розвитку сили, швидкі м’язові волокна більшою мірою збільшують свою величину і силу скорочення.

Інший чинник, що впливає на розвиток сили – вік. Доведено, що спортсмени різного віку можуть збільшувати масу і силу м’язів внаслідок тренувальних програм, вкладених у розвиток сили. Проте найбільші результати досягаються при тренуваннях у віці від 10 до 20 років. Після досягнення фізіологічної зрілості розвиток м’язової маси не відбувається паралельно із швидкістю.

Стать впливає на співвідношення типів м’язових волокон, проте суттєво впливає на кількість м’язової тканини. Хоча чоловіча і жіноча м’язова тканина не має відмінностей, чоловіки мають більше м’язової тканини ніж жінки. Розбіжність у кількості утворюється внаслідок наявності у чоловіків чоловічого статевого гормону – тестостерону. Саме тому більшість чоловіків має добре розвинену м’язову систему порівняно з жінками [11, 24].

Інший чинник, що впливає на розвиток м’язового зусилля – довжина плеча. Люди з короткими кістками мають можливість справлятися з більшим навантаженням (вагою). Так само розбіжності у розвитку сили можуть бути через відмінності у довжині м’язів. Деякі люди мають довгі м’язи, і деякі люди мають короткі м’язи. Люди з відносно довгими м’язами мають більший потенціал у розвитку м’язового зусилля ніж з відносно короткими м’язами. Сила м’язи також залежить від місця сухожильної вставки. 

Усі ці фактори впливають на здатність розвивати м’язову систему при тренуваннях. Але треба пам’ятати про один важливий чинник, що впливає на розвиток сили: силові вправи – їх необхідно виконувати в повільному темпі й до втоми м’язів [5-18].

Крім хорошої методики занять, слід також давати м’язам повністю відновлюватися до наступного тренування. Перетренованість звичайна помилка більшості людей.

Інша помилка – виконання однієї і тієї ж програми тренувань вже після того, як було досягнуто плато у розвитку сили. Для досягнення нових результатів необхідно міняти тренувальну програму після того, як стара програма тренувань перестає давати результати.

Генетична схильність звісно сильно впливає на потенційні можливості у справі розвитку м’язової системи. Але все ж таки визначальним будуть те, як ставляться до тренувань, як дотримуються правил побудови тренувальних занять, скільки відпочивають і який спосіб життя ведуть спортсмени. Це буде визначати чи реалізують вони свої потенційні можливості, стануть сильними і здоровими чи будуть товстими і слабкими [20-25].

Тренування якого завгодно спрямування супроводжується регуляторними, структурними метаболічними перебудовами, але ступінь виразності цих адаптаційних змін залежить від величини обтяження, від режиму і швидкості м’язового скорочення, від тривалості тренування і побудова індивідуальної композиції м’язової тканини, що знаходить свій відбиток у виборі методів розвитку окремих силових здібностей [16-21].

За характером всі вправи, які сприятимуть розвитку сили, поділяються на основні групи м’язового масиву: загального, регіонального та локального.

До вправ загального впливу відносяться ті, де під час роботи беруть участь щонайменше 2/3 загального обсягу м’язів, регіонального від 1/3 до 2/3, локального менш 1/3 всіх м’язів.

Спрямованість впливів силових вправ переважно визначається:

· різновидом і характером вправ;

· величиною обтяження чи опору;

· кількістю повторення вправ;

· швидкістю виконання

· долаючих чи поступальних рухів;

· темпом виконання вправ;

· характером і тривалістю інтервалів відпочинку між підходами.

Метод максимальних зусиль полягає у виконанні серій з 5-8 підходів з обтяженням, з яким спортсмен здатний виконати 1-3 рухи. Він спрямований на збільшення “пускової” кількості рухових одиниць і підвищення синхронності роботи рухових одиниць, але він надає незначний вплив на пластичні зміни й метаболічні процеси в м’язах, оскільки тривалість впливу його на м’язи дуже коротка. Зазвичай приросту м’язової маси не сприяє. Підвищивши з допомогою цього силу, стає можливим наприклад, виконувати традиційну кількість повторень в підході вже з більшою вагою, ніж зазвичай. Отже виключається “звикання” до незмінної ваги, сприяє гіпертрофії м’язів [11-15].

Основний метод розвитку сили є метод повторних зусиль – повторний метод. Важливим тренувальним чинником у цьому методі є кількість повторень вправи. Метод передбачає виконання вправи з обтяженнями близько граничної і граничної ваги. Велика увага приділяється силовим вправ, що дозволяє вибірково впливати на розвиток окремих груп м’язів, що несуть найбільше навантаження під час виконання змагальних вправ.

Метод ізометричних зусиль характеризується максимальним напруженням м’язів у статичному режимі. При виконанні таких вправ сила прикладається до нерухомого предмета і довжину м’язів не змінює. Кожна вправа виконується з максимальним напруженням м’язів протягом 4-5 секунд по 3-5 разів. Ізометричне тренування відкриває можливість локального впливу на окремі м’язи і м’язові групи при заданих кутах в суглобах, розвиває рухову пам’ять. Разом з тим цей метод має низку вад. Приріст сили швидко припиняється і може супроводжуватися зниженням швидкості рухів і погіршенням їх координації [34, 43].

“Ударний” метод застосовується для розвитку “амортизаційної” і “вибухової сили” (згинання і розгинання рук в упорі лежачи з відштовхуванням від підлоги, вистрибування з глибокого присіду).

1.5 Основи навчально-тренувального процесу у важкій атлетиці
Зростання спортивних досягнень у важкій атлетиці найтіснішим чином пов’язане з розвитком рухових якостей і раціональною технікою виконання класичних вправ. Без серйозної роботи над вдосконаленням в техніці сьогодні важко домогтися високих результатів. У важкоатлета можна розвинути необхідні якості – силу, швидкість, гнучкість, витривалість.

Але якщо він не оволодіє досконало технікою підйому штанги, недоліки технічної майстерності обмежуватимуть використання його фізичних можливостей, гальмуватимуть зростання досягнень.

Разом з тим, практичний досвід і дослідження показують, що формування раціональної техніки значно складніше при недостатній фізичній підготовці. Це може призвести до вироблення і закріплення нераціональних рухових навичок.

Недостатній рівень розвитку фізичних якостей головним чином, м’язової сили призводить до технічних помилок, спотворення параметрів руху, негативно позначається на динамічній і кінематичній структурі техніки.

Великого значення для оволодіння технікою класичних вправ надають розвитку фізичної сили за допомогою вправ з обтяженням (гантелями, гирями, штангою). 

Помилки виникають у тих випадках, коли погано освоєна техніка, недостатньо розвинена сила тих або інших м’язових груп, відсутня необхідна гнучкість, швидкість, коли створено неправильне уявлення про техніку виконання вправ [35, 36].

Класичні вправи з штангою дуже складні. Для того, щоб досконало оволодіти всіма їх діями, необхідна гарна фізична підготовка і високо розвинута тактильна і кінестетична чутливість. Все це дозволяє розраховувати ступінь зусиль і правильно координувати рухи.

Початковий період повинен бути підпорядкований завданню розвитку сили, координаційних здібностей й інших фізичних якостей. Одним з основних чинників, що визначають спортивний результат у важкоатлетів, є м’язова сила.

М’язова сила – це одна з якостей, що сприяє не тільки всебічному фізичному розвитку, але і підвищенню спортивної майстерності важкоатлета. У процесі підвищення кваліфікації спортсмена, досягнення у змагальних вправах збільшуються відповідно із зростанням рівня розвитку силових якостей.

Відсутність певного рівня фізичної сили призводить до уповільнення зростання спортивно-технічних результатів спортсменів. Отже, необхідно визначити рівень силової підготовки, головним чином, специфічних м’язових груп важкоатлетів, що впливають на формування раціональної техніки важкоатлетів.

У порівнянні з представниками інших видів спорту важкоатлети мають перевагу в розвитку сили верхнього плечового поясу, особливо розгиначів рук. 

До основних завдань силової підготовки відносяться:

· збільшення силових можливостей, як передумови вдосконалення у важкій атлетиці і забезпечення збереження їх у необхідному стані стосовно особливостей етапу тренування;

· виховання силових здібностей, що відповідають специфічним вимогам важкоатлетичного спорту.

Вибір методики розвитку силових якостей залежить так само від виду підготовки. Силова підготовка складається із загальної і спеціальної. Загальна силова підготовка грає важливу роль у забезпеченні всебічного розвитку м’язових груп рухового апарату як єдиної системи.

Раціональне поєднання загальної і спеціальної підготовки дозволяє сформулювати оптимальну “топографію сили” – співвідношення силових властивостей різних м’язових груп.

До засобів фізичної підготовки відносяться різноманітні вправи, що впливають на всю м’язову систему, або вибірково на окремі групи м’язів. Вправи, спрямовані на підвищення рівня силової підготовленості, можуть виконуватися з використанням різних додаткових пристосувань, тренажерів. Разом з раціональним підбором вправ ефективність силової підготовки визначається методичними умовами їх виконання.

Високий рівень силових здібностей у вправах загально-підготовчого характеру ще не гарантує високих силових здібностей при виконанні змагальних вправ [36, 37].

Це пояснюється відсутністю необхідного взаємозв’язку між силовими здібностями, конкретними проявами техніки і діяльністю нервової вегетативної системи. Процес силової підготовки спортсменів як обов’язкова умова припускає виконання вправ, що забезпечують належну відповідність їх координаційних структур координаційним особливостям змагальних вправ.

Силові вправи, що впливають на спортивно-технічні показники, повинні підбиратися з урахуванням фізичної підготовленості і спортивної кваліфікації.

Головна характеристика сили м’яза (або групи м’язів) – її статична сила.

У важкоатлетів наголошується високий рівень розвитку сили м’язів-розгиначів. Він у декілька разів перевищує рівень розвитку сили м’язів-згиначів. У кваліфікованих важкоатлетів відношення сили м’язів-розгиначів до сили м’язів-згиначів виражається такими величинами: для плеча (ліктьовий суглоб) – 1,6:1, тулуба (тазостегновий і поперековий суглоби) – 4,3:1, гомілки (гомілковостопний суглоб) – 5,4:1, стегна (колінний суглоб) – 4,3:1. Саме у цьому полягає своєрідність топографії і гармонії розвитку сили різних груп м’язів у важкоатлетів.

З підвищенням майстерності сила м’язів-згиначів верхніх кінцівок і тулуба мало змінюється. У сильних атлетів сила м’язів-згиначів така ж, як у спортсменів I розряду і майстрів спорту, тоді як сила м’язів-розгиначів у перших значно більше.

Така спрямованість в переважному розвитку сили м’язів, що виконують основну роботу в підйомі ваги, пов’язана, як з прагненням збільшити результат в класичних вправах, так і з тим, що із збільшенням сили м’язів-згиначів зростає їх маса. Всі спортсмени, виключаючи атлетів другої важкої ваги, обмежені верхньою межею своєї вагової категорії, тобто загальна вага їх м’язів не може перевищувати певну величину. І, спортсмени віддають перевагу розвитку тих м’язових груп, від яких значною мірою залежить ефективність виконання класичних вправ [38].

Прямого паралелізму між показниками сили м’язів і спортивними результатами немає. На підсумках змагань позначаються різноманітні чинники і техніка виконання вправ, і методика тренування, і зганяння ваги, і психологічна підготовка тощо.

У спортивній фізіології і в спортивній педагогіці широко поширений термін “вибухова сила”, що характеризує граничну швидкість розвитку напруги м’язів. До вправ, що вимагають високого розвитку “вибухової сили”, відносяться всі види стрибків, метань, ривок штанги тощо.

Непрямим показником “вибухової сили” м’язів, прийнятним для практики, може служити також висота і довжина стрибка з місця поштовхом двома ногами. Максимальне виплигування вгору або в довжину як руховий акт характеризується великою потужністю відштовхування, забезпечуваною максимальною силою і швидкістю м’язового скорочення. 

Розвиток сили краще досягається при тренуванні із застосуванням різних режимів роботи м’язів. В даний час це загальновизнано.

Прагнення до підвищення спортивних досягнень стимулює вдосконалення методів тренування. До п’ятдесятих років в методиці тренування, спрямованого на розвиток сили м’язів, в основному розглядалися частота занять, інтервали відпочинку, кількість вправ з штангою, їх послідовність. Тепер же до кола питань методики входить і режим м’язової діяльності [40].

У сучасній спортивній практиці разом з долаючим режимом м’язової роботи широко застосовують ізометричний, а також поступливий режими, статично-динамічний режим. Використовуються і нетрадиційні методи розвитку сили.

Міометричний метод (робота у долаючому режимі рухової діяльності). Зміст основної частини більшості вживаних важкоатлетами вправ є роботою м’язів у міометричному режимі, тобто їх напруга в режимі укорочення. Наприклад, в присіданнях зі штангою субмаксимальної ваги при опусканні в присід м’язи працюють в міометричному режимі з порівняно невеликим щодо можливого максимуму напруженням, оскільки вага штанги набагато менше максимальної для опускання в присід без подальшого вставання. Друга ж частина вправи (вставання з присіду) є основною, тому що м’язи працюють з великим, близьким до можливого максимуму, напруженням: вага штанги, невеликої для опускання в присід, близька до граничної для вставання. Це пояснюється тим, що в поступливих рухах можна розвинути набагато більше за абсолютною величині напруження м’язів, ніж у долаючих рухах [41].
Метод комбінованого режиму. Отримані дані говорять про велику ефективність тренування при поєднанні поступливого і ізометричного та долаючого режимів м’язової діяльності.
А.П. Слободаном була проведена експериментальна робота на важкоатлетах з метою з’ясувати, оптимальні параметри у долаючій, утримуючій (ізометричній) і поступливій роботі. Найбільш ефективними виявилися тренування з наступним розподілом навантаження за її характером: 75% долаючої роботи, 15% поступливої і 10% утримуючої. На підставі проведених експериментів зроблені такі висновки: 

1) вправи у поступливому режимі роботи м’язів повинні застосовуватися з вагою 80-120% від, максимального результату у аналогічних вправах в долаючому режимі;

2) при роботі з вагою 80-100% від максимуму вправи слід виконувати 1-2 рази по 6-8, а при вазі 100-120% – 1 раз в підході; тривалість опускання снаряда – 4-6 с;

3) відпочинок між підходами повинен бути 3-4 хв.

Вправи в поступливому і утримуючому режимах доцільно виконувати в кінці тренування.

Як засвідчила практика, ефективний для розвитку сили м’язів і статично-динамічний метод. Так, багато сильних важкоатлетів виконують тягу, комбінуючи режим роботи. Піднявши штангу до рівня колін, вони утримують її в цьому положенні протягом 5-6 с, потім продовжують тягу. Так само виконуються і присідання.

Не дивлячись на доведену ефективність ізометричного методу розвитку сили м’язів, він застосовується в тренуванні важкоатлетів все ще епізодично і лише окремими спортсменами. Поступливий же режим м’язової діяльності досить широко використовується, особливо коли вправи виконуються поволі. Всі види присідань пов’язані з поступливою роботою. На присідання важкоатлети відводять близько 10-25% від всього тренувального навантаження. Зазвичай поступливу роботу висококваліфіковані важкоатлетів виконують з вагою 110-120% від їх кращого результату при долаючій роботі, але не частіше ніж 1 раз на 7-10 днів [42, 44].

З біологічної точки зору комбінація різних режимів м’язової діяльності і, крім того, періодичність їх застосування правильні, оскільки створюють умови для щодо меншого звикання (адаптації) організму до подразника. Вживані подразники в більшості випадків значні по силі, і тому у відповідь реакція організму на них більш виражена, ніж при роботі м’язів тільки в одному з цих режимів.

Крім описаних загальновживаних методів існують нетрадиційні методи розвитку сили. Один з них – метод примусового розтягування м’язів.

У важкоатлетичній практиці деякі тренери застосовують досить ефективний метод розвитку сили м’язів ніг – стрибки в глибину, або, як їх називають, зіскок вниз з висоти. Ефект цієї вправи пов’язаний з швидким розтягуванням напружених м’язів, що дозволяє розвинути в них дуже велике зусилля, яке набагато більше максимального статичного.

Підвищення функціональних можливостей скелетної мускулатури при швидкому розтягуванні, очевидно, не тільки пов’язано із зміною безпосередньо фізико-хімічних властивостей в розтягнутих м’язах, але і з впливом на них нервової системи.

У відповідь реакція м’яза на розтягування залежить від величини розтягування, часу розтягування, кута в суглобі (тобто від початкової довжини м’яза) і функціонального стану м’яза, в даний момент.

П.М. Міроненко і Н.М. Єфімов експериментально перевірили ефективність методу розтягування м’язів для вирішення завдання підвищення функціональних можливостей скелетної мускулатури. Були сконструйовані апарати для примусового розтягування основних м’язових груп, що беруть участь у виконанні важкоатлетичних вправ. Експерименти показали, що примусове розтягування скелетної мускулатури викликає терміновий ефект в підвищенні функціональних здібностей скелетної мускулатури, м’язової сили, швидкості і потужності м’язового скорочення. Так, після розтягування м’язів-розгиначів тазостегнових суглобів важкоатлети здатні піднімати штангу на велику висоту.

Ці вправи можна проводити не тільки на спеціальному верстаті, але і з штангою (наприклад, нахили з штангою за головою), з гирями, з партнером. У регуляції напруги м’язів слід дотримуватися такого правила: чим інтенсивніше розтягування, тим менше повинен бути час дії. При дуже сильних розтягуваннях достатньо 30 с. У системі тренування кожен атлет повинен застосовувати вправи з примусовим розтягуванням м’язів. Доцільніше робити це після серії підходів у якій-небудь з вправ [33, 39, 45].

Експерименти показують, що окрім термінового ефекту примусове розтягування “робочих” м’язів викликає і кумулятивний ефект, у спортсменів, що регулярно включали в тренування примусове розтягування “робочих” м’язів, результати були за інших рівних умов вищі, ніж у атлетів, що не застосовували його.

Таким чином, примусове розтягування м’язів може слугувати одним з ефективних методів підвищення працездатності спортсменів. Корисно застосовувати його як в основній частині тренування, так і в розминці. Можна робити це і безпосередньо перед спробою атлета на змаганнях.

2 Завдання, методи і організація дослідження

2.1 Завдання дослідження

У зв’язку з тим, що метою роботи є дослідження розвитку спеціальної фізичної підготовки у юнаків старшого шкільного віку, які займаються важкою атлетикою, у роботі ставились наступні завдання:
1. Визначити рівень розвитку спеціальної фізичної підготовки у юнаків 16-17 років, які займаються важкою атлетикою.
2. Визначити динаміку приросту показників спеціальної фізичної підготовки у юнаків 16-17 років під час занять важкою атлетикою.
3. Оцінити вплив занять з важкої атлетики на розвиток спеціальної фізичної підготовки юнаків 16-17 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: 

· ривок з напівприсідом (%);
· піднімання штанги на груди (%);
· піднімання штанги на груди з напівприсідом (%);
· поштовх штанги зі стойок (%);
· присідання з штангою на грудях (%);
· присідання з штангою на плечах (%);
· жим штанги стоячи (%).

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 ОСДЮСШОР з важкої атлетики м. Запоріжжя та ДЮСШ з важкої атлетики м. Чорноморськ з січня 2019 року по липень 2019 року. У дослідженні приймали участь 26 юнаків 16-17 років. Кваліфікація спортсменів, які приймали участь у дослідженні – 1-й спортивний розряд та Кандидат в майстри спорту. Стаж занять у секції з важкої атлетики у всіх юнаків дорівнював 3-4 роки. Важкоатлети були розділені на контрольну та експериментальну групи по 13 осіб. До контрольній групи відносились важкоатлети м. Чорноморськ, а експериментальна – м. Запоріжжя.

Контрольна група проводила тренування згідно навчальної програми з важкої атлетики для ДСЮШ, СДЮШОР, УОР та ШВСМ, яка затверджена Державною службою молоді та спорту України від 17.11.2017 року.

Експериментальна група важкоатлетів тренувалась також за цією програмою, але були внесені зміни до змісту тренувального процесу, а саме не застосувалися у тренувальному процесі ривкові та поштовхові тяги. Кількість підйомів запланованих на ці вправи за навчальною програмою були перенесені на виконання класичних вправ (ривок та поштовх).
Оцінювання рівня спеціальної фізичної підготовленості проводилось за тестами навчальної програми з важкої атлетики для ДСЮШ, СДЮШОР, УОР та ШВСМ. Результати виконання контрольних вправ оцінювались у відсотках від максимальних результатів важкоатлетів в класичних вправах. Контрольне тестування проводилось два рази – січень 2019 року та липень 2019 року на контрольних тренуваннях. 

Всі результати оброблялись за допомогою методів математичної статистики.

3 Результати дослідження

У зв’язку з поставленими завданнями дослідження ми провили тестування рівня спеціальної фізичної підготовленості важкоатлетів 16-17 років контрольної та експериментальної групи на початок дослідження і отримали наступні результати.

Так в тесті “Ривок з напівприсідом” результат юнаків на початок дослідження контрольної групи склав 68,81±1,04 %, а результат по даному тесту експериментальної групи дорівнював 67,25±0,95 %. Достовірність розходжень результатів не була виявлена (t=1,11).

Результат в тесті “Піднімання штанги на груди з напівприсідом” в контрольній групі – 67,72±0,82 %, експериментальній групі – 69,9±0,43 %. Достовірність розходжень була виявлена (t=2,35). Показники в тесті «Піднімання штанги на груди» в двох групах знаходяться на одному рівні, достовірність розходжень не була виявлена (t=0,62).

В тестах “Поштовх штанги зі стойок”, “Присідання з штангою на грудях”, “Жим штанги стоячи” на початок дослідження результати двох груп однакові, достовірність не була виявлена (табл. 3.1).
В тесті “Присідання з штангою на плечах” в контрольній групі результат склав – 119,6±0,88 %, а в експериментальній – 116,3±0,89 %. Достовірність була виявлена на користь контрольній групи (t=2,64).

Враховуючи результати тестування рівня спеціальної фізичної підготовки юнаків 16-17 років на початку дослідження, ми отримали, що рівень СФП, як контрольної так і експериментальної групи знаходиться на одному рівні. Достовірність розходжень була виявлена тільки за двома тестами (табл. 3.1).

Наприкінці дослідження було проведено контрольне тестування важкоатлетів контрольної та експериментальної групи для оцінювання рівня спеціальної фізичної підготовки.
Таблиця 3.1
Показники рівня спеціальної фізичної підготовки важкоатлетів на початок дослідження контрольної та експериментальної групи
	Контрольні тести
	Контрольна група
	Експериментальна група
	t

	Ривок з напівприсідом (%)
	68.81±1.04
	67.25±0.95
	1.11

	Піднімання штанги на груди з напівприсідом (%)
	67.72±0.82
	69.9±0.43
	2.35*

	Піднімання штанги на груди (%)
	97.54±0.56
	97±0.66
	0.62

	Поштовх штанги зі стойок (%).
	98.45±0.51
	98.63±0.43
	0.27

	Присідання з штангою на грудях (%)
	100±1.04
	99.27±0.43
	0.65

	Присідання з штангою на плечах (%)
	119.6±0.88
	116.3±0.89
	2.64*

	Жим штанги стоячи (%)
	39.81±0.61
	40±0.44
	0.25


Так за результатами тестування рівня спеціальної фізичної підготовки важкоатлетів 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).

Для оцінки рівня розвитку спеціальної фізичної підготовки, було проведено аналіз динаміки приросту показників рівня спеціальної фізичної підготовки важкоатлетів контрольної та експериментальної групи. Аналізуючи показники приросту ми бачимо, що приріст в експериментальній групі важкоатлетів в знано вище ніж показники контрольної групи важкоатлетів.
Цей аналіз дає нам можливість стверджувати, що не застосування різних тяг в навчально-тренувальному процесі важкоатлетів 16-17 років, ні як не погіршує розвиток спеціальної фізичної підготовки, а на в поки значно покращує (табл. 3.3).
Таблиця 3.2
Показники рівня спеціальної фізичної підготовки юнаків 16-17 років на кінець дослідження контрольної та експериментальної групи
	Контрольні тести
	Контрольна група
	Експериментальна група
	t

	Ривок з напівприсідом (%)
	80,3±0,27
	84,6±0,28
	11,05

	Піднімання штанги на груди з напівприсідом (%).
	81,1±0,48
	86,1±0,35
	8,42

	Піднімання штанги на груди (%)
	103,2±0,48
	105,6±0,43
	3,72

	Поштовх штанги зі стойок (%)
	102,3±0,54
	103,2±0,24
	2,96

	Присідання з штангою на грудях (%)
	103,5±0,46
	109±0,31
	9,92

	Присідання з штангою на плечах (%)
	124±0,87
	129±0,3
	5,42

	Жим штанги стоячи (%).
	50,4±1,4
	54,02±0,2
	2,56


Також ми провили аналіз змагальної діяльності важкоатлетів на період експерименту. Згідно результатів, показаних спортсменами на офіційних змаганнях, важкоатлети експериментальної групи, за результатами змагальної вправи “Ривок класичний” показали достовірно вищий результат, ніж важкоатлети контрольної групи на 6,6 %. Відповідно результат в змагальній вправі “Поштовх класичний”, вищий у важкоатлетів експериментальної групи на 8,8 %. Результат в сумі двоборства юнаків експериментальної групи, також значно кращий ніж у юнаків контрольної групи на 6,5 %.

Результати отримані під час проведеного дослідження показали, що не використання тяг у тренувальному процесі важкоатлетів 16-17 років, дає можливість значно підвищити рівень спеціальної фізичної підготовки, а також покращити змагальний результат спортсменів і більш ефективніше вдосконалити техніку виконання класичних вправ та зменшити травматизм у важкій атлетиці.

Таблиця 3.3

Показники приросту рівня спеціальної фізичної підготовки важкоатлетів контрольної та експериментальної групи

	Контрольні вправи з СФП
	Абсолютний приріст (кг)
	Відносний приріст (%)

	
	Контрольна

група
	Експериментальна група
	Контрольна

група
	Експериментальна група

	Ривок штанги з напівприсідом
	7
	12
	4,5
	9,8

	Піднімання штанги на груди з напівприсідом
	5
	15
	6,2
	16,3

	Піднімання штанги на груди
	6
	13
	8,6
	15,7

	Поштовх штанги зі стойок
	10
	14
	12,3
	15,3

	Присідання зі штангою на грудях
	10
	17
	5,9
	11,8

	Присідання зі штангою на плечах
	13
	21
	8,3
	18,2

	Жим штанги стоячи
	7
	13
	3,9
	9,4


Висновки

1. В ході проведеного дослідження рівень спеціальної фізичної підготовки важкоатлетів 16-17 років на початок дослідження в двох групах знаходився на одному рівні. Достовірність розходжень була виявлена тільки за двома тестами “Піднімання штанги на груди з напівприсідом” та “Присідання з штангою на плечах”. На кінець дослідження результати виросли в двох групах також, але в експериментальній групі вони були значно вище. Достовірність розходжень була виявлена за всіма тестами на користь експериментальної групи.
2. При аналізі абсолютного та відносного приросту показників рівня спеціальної фізичної підготовки важкоатлетів контрольної та експериментальної групи встановлено, що показники всіх контрольних тестів достовірно покращились в обох групах, також згідно результатів, показаних спортсменами на офіційних змаганнях. Але важкоатлети експериментальної групи за результатами змагальної вправи “Ривок класичний” показали достовірно вищий результат, ніж важкоатлети контрольної групи. Відповідно результат в змагальній вправі “Поштовх класичний”, вищий у юнаків експериментальної групи. Результат в сумі двоборства експериментальної групи, також значно кращий ніж у контрольної групи.

3. В ході нашого дослідження ми з’ясували, що заняття важкою атлетикою дають можливість значно підвищити рівень спеціальної фізичної підготовки. Також не використання тяг у тренувальному процесі важкоатлетів 16-17 років покращує змагальний результат, дає можливість більш ефективніше вдосконалити техніку виконання класичних вправ та зменшити травматизм під час занять важкою атлетикою.
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