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РЕФЕРАТ
Дипломна робота: 54 сторінка, 4 таблиці, 49 літературних джерел.
Метою кваліфікаційної роботи магістра є дослідження впливу занять важкою атлетикою та пауерліфтингом на розвиток фізичних якостей дівчат старшого шкільного віку. Завдання:
1. Визначити рівень розвитку фізичних якостей у дівчат 16-17 років, які займаються важкою атлетикою та пауерліфтингом.

2. Визначити динаміку приросту рівня показників фізичної підготовленості дівчат старшого шкільного віку, які займаються у секції з пауерліфтингу та важкої атлетики.

3. Проаналізувати вплив занять силовими видами спорту на розвиток фізичних якостей дівчат старшого шкільного віку.
Методи дослідження: аналіз літературних джерел з теми дослідження; педагогічний експеримент; контрольні випробування, методи математичної статистики 
Результати дослідження дозволяють нам стверджувати, що заняття силовими видами спорту дають можливість підвищити рівень розвитку фізичних якостей у дівчат старшого шкільного віку. Було з’ясовано, що заняття в секції з пауерліфтингу підвищують рівень розвитку фізичних якосте, але заняття в секції важкої атлетики значно більше підвищують рівень розвитку фізичних якостей. Це пов’язано з тим, що важка атлетика є швидкісно-силовим видом спорту та специфіка тренувального процесу спрямована на всебічний розвиток фізичних якостей.

фізична підготовленість, важка атлетика, тренувальне заняття, пауерліфтинг, фізичні якості, тренувальний процес
ABSTRACT
Thesis: 54 pages, 4 tables, 49 references.

The purpose of the master’s qualification work is to study the impact of weightlifting and powerlifting on the development of physical qualities of high school girls. Task:

1. To determine the level of development of physical qualities in girls 16-17 years old who are engaged in weightlifting and powerlifting.

2. To determine the dynamics of growth of the level of indicators of physical fitness of girls of senior school age, who are engaged in the section of powerlifting and weightlifting.

3. To analyze the impact of strength sports on the development of physical qualities of girls of senior school age.

Research methods: analysis of literature sources on the research topic; pedagogical experiment; control tests, mathematical statistics

The results of the study give us the right to say that strength sports provide an opportunity to increase the level of development of physical qualities in girls of high school age. It has been found that training in the powerlifting section increases the level of development of physical qualities, but training in the weightlifting section significantly increases the level of development of physical qualities. This is due to the fact that weightlifting is a speed and strength sport and the specifics of the training process are aimed at the comprehensive development of physical qualities.

PHYSICAL PREPAREDNESS, weightlifting, TRAINING, POWERLIFTING, PHYSICAL QUALITIES, TRAINING PROCESS
ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, СИМВОЛІВ, ОДИНИЦЬ, СКОРОЧЕНЬ І ТЕРМІНІВ

	Х
	–
	середнє арифметичне значення

	t
	–
	критерій достовірності за Стьюдентом
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	–
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	ДЮСШ
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	%
	–
	відсотки


ВСТУП

Людина у своєму розвитку проходить ряд етапів, що розрізняються за морфологічними, фізіологічними, біохімічними і функціональними особливостях. Рухова активність, змінюючи функції організму, сприяє їхньому розвитку, удосконаленню механізмів адаптації. Вікові особливості функціональних можливостей людини визначають також її працездатність [7].
Особлива роль у фізичній підготовці традиційно відводиться силовим видам спорту. І це не випадково, адже все багатство рухових проявів людини має силову основу, а самі силові вправи залишають найбільш виражені ефекти слідів в організмі людей, які займаються силовими видами спорту.
Багато жінок сьогодні розпочали заняття силовими видами спорту. Такі силові види спорту як важка атлетика та пауерлiфтинг нараховують дуже багато жінок. Вже протягом багатьох років в цих видах спорту проводяться офіційні змагання різного рівня серед дівчат і жінок.  

Пауерліфтинг – це вид спорту, сенс якого полягає у подоланні максимальної ваги за допомогою сили. Пауерліфтинг, також називають силовим триборством.
Заняття пауерліфтингом сприяють збільшенню м’язової сили, зміцнюють зв’язки і суглоби, допомагають розвинути витривалість, гнучкість й інші корисні якості, виховують волю, впевненість у своїх силах, підвищують працездатність всього організму. 
Це пояснюється тим, що в нього входять три вправи: лежачи на лаві (горизонтально) жим штанги з широким хватом, присідання зі штангою на плечах і звичайно тяга штанги. Адже це все у сумі і визначає кваліфікацію спортсмена.
Важкоатлетичне тренування характеризується величиною обтяження, кількістю повторень, числом використаних вправ, об’ємом навантаження, режимом м’язової діяльності та деякими іншими чинниками [15].
Основною умовою ефективної підготовки важкоатлеток є облік вікових і анатомо-фізіологічних особливостей організму. Це дає можливість правильно вирішити питання спортивного відбору і орієнтації, підбору засобів і методів тренування та дозування тренувального і змагального навантаження.

У зв’язку з широким розвитком жіночої важкої атлетики та пауерліфтингу в Україні, багато науковців розпочали свою наукову діяльність у напрямку розробки та удосконалення методики підготовки спортсменок різної кваліфікації у силових видах спорту.

Метою кваліфікаційної роботи магістра є дослідження впливу занять важкою атлетикою та пауерліфтингом на розвиток фізичних якостей дівчат старшого шкільного віку.
Суб’єкт дослідження: дівчата 16-17 років.

Об’єкт дослідження: заняття з важкої атлетики та пауерліфтингу.
Предмет дослідження: показники розвитку фізичних якостей.

1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ
1.1 Характеристика тренувального процесу з пауерліфтингу

З кожним роком до занять пауерліфтингом все більше залучається юнаків. Федерацією пауерліфтингу України проводяться чемпіонати України, де молодь демонструє чудову підготовку та високі спортивні результати. Дані обставини звертають увагу фахівців до розробки й науково-методичного обґрунтування теорії та методики підготовки спортсменів юного віку. Завдяки зусиллям вчених, тренерів та педагогів почали формуватись принципи та форми організації навчально-тренувального процесу з молоддю.

У пауерліфтингу, як і в інших видах спорту спостерігається зріст спортивних досягнень. Цей прогрес зумовлений низкою факторів, постійно удосконалюється система підготовки, застосовується нове устаткування, процес підготовки кваліфікованих спортсменів стає більш індивідуальним, враховуючи морфофункціональні особливості [4]. Тренувальний процес базується на основних принципах силового тренування: поглиблена спеціалізація, індивідуалізація, загальна та спеціальна підготовка, циклічність та варіативність тренувального процесу [5]. Характеризуючи співвідношення загальної та спеціальної підготовки спостерігається збільшення спеціальної підготовки з рівня 30-40% від загально тренувального об’єму на початковому рівні та на 80-90% на етапі вищих спортивних досягнень [6]. В якості загальної фізичної підготовки в пауерліфтингу застосовуються загально-розвиваючі вправи, вправи для удосконалення сили, силової витривалості, швидкості, координаційний здібностей та рухливі ігри [1]. Головним завданням етапу початкової підготовки є: 
· зміцнення здоров’я, 
· всебічна фізична підготовка,
· удосконалення техніки, 
· освоєння допоміжних та спеціально-підготовчих вправ. 
Тренувальні заняття проводяться 2-4 рази на тиждень, тривалістю не більше 2-х годин. Річний об’єм складає 140-240 годин [2]. У системі багаторічної підготовки спортсменів, які спеціалізуються у пауерліфтингу характерні зміни опорно-рухового апарату, більш яскравіше це виражено у атлетів, котрі почали займатися з юнацького віку. Ці зміни можуть виражатись як позитивно, так і негативно у стані здоров’я, причому спортивні результати певний час можуть бути на високому рівні. Такі негативні явища спостерігаються при порушенні загально прийнятих положень навчально-тренувального процесу та за відсутності лікарсько-педагогічного контролю. Юнаки досить часто переоцінюють свої можливості, у них гостро виражене почуття боротьби на кожному тренуванні, вони намагаються підняти максимальну вагу, що може призвести до травм [1]. 
Тільки середні обтяження можуть забезпечити закріплення ефективних форм руху в структурі вправи і забезпечити кращий розвиток спеціальних фізичних якостей, які необхідні для підняття максимальної ваги [3]. 
Для сприятливого впливу занять на організм юнаків потрібно дотримуватись загальних принципів тренування, рекомендацій сучасної науки, всебічного розвитку, поступового збільшення тренувального навантаження та урахування індивідуальних особливостей. Важливу роль у попередженні відхилень у стані здоров’я від біологічних норм є всебічний розвиток юнака. Проте у процесі підготовки до змагань постає потреба у більш вузькій спеціалізації. Тому раціонально використовувати спеціальні вправи та дотримуватись методичних принципів. 
Для попередження відхилення у стані здоров’я юнаків доцільно використовувати засоби профілактики. 
1. Вправи для попередження нерівномірного розвитку опорно-рухового апарату. 
2. Постійний антропометричний контроль.
3. Раціональне харчування. 
4. Вправи для зміцнення серцево-судинної системи. 
5. Здійснювати періодичний лікарський контроль за станом здоров’я. 
Для забезпечення всебічного розвитку необхідно використовувати вправи з інших видів спорту:
1) акробатика: перекид вперед та назад, стійка на голові та не складні вправи, які можна виконувати у парі;
2) гімнастика: ЗРВ з предметами та без, вправи на кільцях, брусах та перекладині;
3) легка атлетика: біг на 30 і 60 метрів, крос 400 м, 800 і 1500 метрів, стрибки у довжину і висоту, метання та штовхання ядра; 
4) плавання: 25 м, 50 і 100 метрів, пірнання та ігри на воді;
5) рухливі ігри: футбол, баскетбол, волейбол, настільний теніс, естафети; 
6) туризм: пішохідний, лижний, велосипедний; 
7) лижі: ходьба з різним темпом по пересічній місцевості, спуски з подоланням перешкод.

Для попередження функціональних відхилень у стані здоров’я потрібно ретельно планувати навантаження. За обсягом та інтенсивністю вони повинні бути оптимальним для кожного юнака та виявлятись під час лікарсько-педагогічного спостереження.

У наш час розвиток силових видів спорту, зокрема пауерлiфтингу, одержав небачений розмах. Сотні тисяч людей беруть участь у конкурсах силачів, десятки тисяч регулярно займаються пауерлiфтингом, культуризмом і бодібілдингом у секціях під керівництвом професійних тренерів і самостійно, використовуючи доступну методичну літературу. Безумовно, пауерлiфтинг не можна назвати народним видом спорту, але не було на Русі жодного свята, де не виступали б силачі-самородки. 
Для них нічого не коштувало зламати підкову, звалити на спину коня, взяти на плечі стовп і катати на ньому, як на каруселі, з десяток чоловіків. Популярність пауерлiфтинга пояснюється простотою, доступністю цього виду спорту, швидким ростом результатів і сприятливим впливом на здоров’я спортсмена. Заняття пауерліфтингом сприяють збільшенню м’язової сили, зміцнюють зв’язки й суглоби, допомагають сформувати витривалість, гнучкість і інші корисні якості, виховують волю, впевненість у своїх силах, підвищують працездатність усього організму. Усе це робить пауерлiфтинг одним з цінних і корисних засобів виховання різнобічно розвинених людей, готових до високопродуктивної праці й захисту інтересів своєї батьківщини. Досягнення високих спортивних показників у пауерлiфтингу, як і в будь-якому іншому виді спорту, можливе тільки за умови систематичних занять, спрямованих на всебічний фізичний розвиток, формування вольових якостей, прагнення до постійного вдосконалення техніки виконання різного роду вправ.

Сьогодні вже не вперше розроблено ефективну математичну модель варіативності у плануванні тренувального навантаження з урахуванням спортивної підготовки спортсменів.

Ця система полягає в тому, що у 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 науковці стверджують, що невеликі і середні обтяження відіграють найбільш значну роль у тренуванні штангіста, причому частка цих підйомів не повинна бути нижче певного рівня, оскільки 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, 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.

1.2 Характеристика тренувального навантаження у важкій атлетиці

Важкоатлетичне тренувальне навантаження характеризується величиною навантаження, кількістю повторень, числом вживаних вправ, об’ємом навантаження, режимом м’язової діяльності і деякими іншими чинниками. Величина ваги, яку підіймає важкоатлет – це якісна і кількісна сторона дії на організм спортсмена.

Звідси витікає, що рівень функціонування організму атлета багато в чому залежить від величини специфічної дії подразника. Їх якісна сторона залежіть від кількісної ваги штанги. Внутрішні умови організму спортсмена обумовлюють прояв загальної і спеціальної працездатності. У свою чергу характер м’язової роботи, м’язової напруги формує значною мірою у відповідь реакцію організму спортсмена на певний подразник.

При складанні планів тренування доцільно виражати тренувальне навантаження в кількісній мірі (у цифрах). Оцінка тренувальних навантажень може виражатися в кількості підйомів штанги (КПШ) та в кілограмах.

Фізичні вправи, використовувані, у важкій атлетиці характеризуються, високою інтенсивністю м’язових зусиль, складністю координації виконуваних рухів і іншими чинниками [40].

Оцінити величину фізичних навантажень в спеціальних вправах можна тільки при зіставленні зовнішніх характеристик навантажень з внутрішніми фізіологічними зрушеннями в одиницю часу. Проте співвідношення між ефектом зовнішньої роботи і внутрішніми зрушеннями в організмі може співпадати і не співпадати, що пояснюється застосуванням різних способів оцінки навантаження. Оскільки враховувати зміни в організмі в результаті виконаного навантаження поки складно, у важкій атлетиці прийнято оцінювати фізичне навантаження у вправах із зовнішнього боку. За зовнішніми характеристиками навантаження визначається трудомісткість вправи. Приведені вище два параметри дозволяють оцінити навантаження у вправі тільки з одного боку – з боку об’єму виконаної роботи. Проте, як відомо, трудомісткість вправи визначається не тільки кількістю виконаної роботи, але і її інтенсивністю (напруженістю). Вправа вважається важчою, якщо виконується з великою вагою.

Під інтенсивністю тренувального навантаження у важкій атлетиці розуміють величину середньої ваги, яка піднімається за тренування.

Зазвичай інтенсивність роботи пов’язують з часом її виконання. Тому у важкій атлетиці інтенсивність – поняття умовне, таке, що характеризує напруженість тренування, показує, з якою вагою вправляється атлет.

Інтенсивність тренувального навантаження у вправі зі штангою прийнято оцінювати за середньою тренувальною вагою штанги (Вср). Ця вага визначається шляхом ділення суми піднятих кілограмів на кількість підйомів штанги.

Стосовно окремої вправи Вср відображає ступінь напруги організму при виконанні даної дії. Тільки за середньою вагою штанги неправильно порівнюватиме інтенсивності тренувальних навантажень в окремих вправах атлетів різних кваліфікацій і вагових категорій (що іноді ще зустрічається в практиці). Середня тренувальна вага штанги характеризує лише загальний рівень розвитку силових якостей, а сильніше завжди виявляються більш кваліфіковані (у одній ваговій категорії) і важчі (одній спортивній кваліфікації) атлети [15, 27].

Іншим важливим критерієм інтенсивності навантаження в тренуваннях з важкої атлетиці є підйоми максимальної ваги. До їх числа прийнято відносити підйоми ваги 90% і більше від кращого результату. В даній вправі інтенсивність навантаження знаходиться в тісному зв’язку із спортивними досягненнями важкоатлеток. Визнаючи провідне значення інтенсивності навантаження в тренуваннях з метою розвитку сили, не можна в той же час ігнорувати інші чинники навантаження спортсменів, інакше тренування з максимальними зусиллями було б найбільш ефективним.

Дуже дієвим виявляється тренування, в якому періодично виконується від 1 до 6 підйомів, тобто тренування з штангою максимальної і меншої ваги, яка піднімається атлетами від 1 до 5-6 разів в одному підході.

Щоб вийти з цього положення, можна використовувати для характеристики тренувального навантаження відносні величини інтенсивності. Відносна інтенсивність дорівнює відсотковому відношенню середньої ваги штанги до кращого результату в даній вправі. Цей відносний параметр характеризує більш-менш об’єктивну картину напруги організму при виконанні вправи незалежно від ваги, кваліфікації і сили спортсмена.

Окрім показника інтенсивності навантаження тренувального заняття або тижневого циклу, інтенсивність навантаження тривалішого циклу підготовки спортсменів (місячного і річного), прийнято виражати коефіцієнтом інтенсивності.

Коефіцієнт інтенсивності – це критерій, за допомогою якого можливо порівняти напруженість тренувальної роботи у важкоатлеток незалежно від їх кваліфікації і вагової категорії.

Даний коефіцієнт вказує на те, що середня вага штанги за місячний або річний цикл тренування складала від результату в двоєборстві завжди 30-41%. Як показали дослідження А.В. Черняка і А.С. Медведєва, зіставним безрозмірним критерієм інтенсивності навантаження, як в тренувальному занятті, так і в окремих вправах, може служити усереднена відносна інтенсивність (УОІ) [18, 26].

УОІ тренувального заняття визначається таким чином. Спочатку підраховуються величини параметрів навантажень в окремих вправах (тоннаж), середня вага штанги (Вср) і відносна інтенсивність (Ів). 

Німецький дослідник Г. Карл запропонував виразити різноманітність вживаної ваги “зонами інтенсивності” з градацією через 20% і 10% інтервали. Р.А. Роман рекомендував (1969 р.) градуювати діапазон тренувальної ваги через 5% інтервал. А.В. Черняком і А.С. Медведєвим проводилися спеціальні дослідження по виявленню оптимального інтервалу градирування величини ваги на “зони” за допомогою математичного апарату. Найбільш доцільним інтервалом у градуюванні виявився 10%. В даний час цієї точки дотримуються більшість фахівців. У вітчизняній методології перевага була віддана варіанту з десяти відсотковим інтервалом, запропонованому Черняком А.В. і Медведєвим А.С. в 1972 р.:

1 зона – понад 50% до 60% – зона малої інтенсивності;

2 зона – понад 60% до 70% – зона невеликої інтенсивності;

3 зона – понад 70% до 80% – зона середньої інтенсивності;

4 зона – понад 80% до 90% – зона великої інтенсивності;

5 зона – понад 90% до 100% – зона близька до максимальної інтенсивності.

Кількість підйомів штанги за всіма вказаними зонами інтенсивності при вдалій підготовці до змагань розподіляється близько до відомого, так званого нормального закону (закону Гауса):

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

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

3 зона – вага штанги 71-80% КПШ =35%;

4 зона – вага штанги 81-90% КПШ =25%;

5 зона – вага штанги 91-100% КПШ =5%.

Шість зон інтенсивності достатні повно характеризують різноманітність тренувальної ваги у всіх вправах, окрім тяги. Через відмінність відліку відносної ваги в тязі та присіданнях з’являються додатково 7-а зона інтенсивності – 101% до 110%, 8-а зона – 111% до 120% і 9-а зона – 121% до 130% [23, 24, 27].

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

Отже, опис відносних параметрів, а тим більше методики їх розрахунку може бути зрозумілим тільки при чіткому уявленні про абсолютні параметри. 

Об’єм 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.
За об’єм навантаження у важкій атлетиці приймається сума кілограмів, піднятих в кожній вправі, за все тренування або за тиждень, місяць, рік.

Якщо розглядати об’єм навантаження у відриві від інших чинників тренування, то видно, що високі спортивні результати можна показати і при великих навантаженнях, і при навантаженнях в 2-3 рази менших.

Отже, кількість м’язових скорочень (об’єм навантаження) ще не зумовлює розвиток сили м’язів. Більш того, після досягнення певного об’єму навантаження, величини його, індивідуальної для кожного важкоатлета, подальше підвищення навантаження може негативно відбитися на спортивних досягненнях[31, 34, 37].

Об’єм навантаження у вправі (тоннаж) визначається за сумою тренувальної ваги і вона більше у спортсменів, що мають більшу вагу або вищу кваліфікацію. Об’єм тренувального навантаження визначається не тільки в кг або тоннах, але ще і за кількості підйомів штанги (КПШ).

Дана методика розрахунку об’єму навантаження у важкій атлетиці за останні 15-20 років набула широкого поширення в тренувальній практиці, оскільки вона тісно не пов’язана з силовими можливостями атлета, його кваліфікацією і власною вагою.

Як вже наголошувалося, під об’ємом навантаження мається на увазі загальна вага, піднята за тренування або цикл тижневий, місячний, річний.

Для зручності планування розрізняють малий, середній, великий і максимальний об’єми навантаження. Залежно від підготовленості атлеток 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%.

Кількість повторень в підході. У науково-методичній літературі багатократне виконання вправ зі штангою називається методом повторних зусиль. Цей термін, на думку А.М. Воробйова, не відображає суті даного поняття. Тим більше що все тренування засноване саме на повторюваності вправ. До того ж великий приріст сили м’язів при достатньому подразнику і при відносно невеликій кількості повторень в підході спостерігається лише в тому випадку, якщо вправи прості у техніці виконання, не вимагають тонкої координації. Тому в тренуванні, спрямованому на розвиток сили, багаторазові підйоми ваги поєднуються з одноразовими максимальними зусиллями [37, 44, 48].
Величина планування тренувального навантаження має свої особливості і залежить не тільки від об’єму спеціальної роботи, але і від індивідуальних особливостей функціонального стану організму спортсмена. Кожного атлета відрізняють свої здібності до виконання тієї або іншої роботи і ці здібності непостійні, вони змінюються залежно від стану атлета, від його віку, а також від багатьох зовнішніх й інших внутрішніх причин.

Під оптимальним спортивним, навантаженням розуміється той мінімум в характері, специфіці, об’ємі, інтенсивності, який відповідає поставленому завданню – досягненню високих, рекордних результатів. Мінімум тренувального навантаження, оптимальний для кожного атлета і його рівня [48].

1.3 Фізична підготовка дівчат старшого шкільного віку під час занять силовими видами спорту
Спортивні досягнення багато в чому залежать від рівня фізичної підготовленості спортсменів. Вона визначається станом рухових (фізичних) якостей спортсмена, необхідних йому в спортивній практиці. Фізичними якостями прийнято називати окремі сторони рухових можливостей людини. Поняття фізична якість об’єднує зокрема ті сторони моторики людини, які: виявляються в однакових характеристиках руху і мають один і той самий вимірювач; мають аналогічні фізіологічні і біомеханічні механізми і вимагають прояву схожих властивостей психіки.

Багаторічні спостереження за деякими спортсменками показують, що зростання спортивних досягнень прямо пропорційне неухильному підвищенню рівня фізичних якостей. У теорії і практиці фізичного виховання і спорту міцно затвердилось уявлення про необхідність раціонального розвитку основних фізичних якостей спортсмена відповідно до характерних особливостей їх взаємозв’язку в кожному виді спорту.

Отже, при визначенні структури фізичної підготовленості необхідні визначення взаємозв’язків між провідними фізичними якостями і аналіз кожної якості окремо [1, 4].

Фахівці в області важкої атлетики, вирішуючи проблему підготовки спортсменів, прагнуть знайти закономірності процесу спортивного тренування, особливо в тому його розділі, який стосується динаміки спортивних досягнень і відповідно динаміки стану спортсмена, за всіма основними показниками спеціальної фізичної підготовленості.

Основу спеціальної підготовки складає розвиток фізичних якостей, що специфічних для даного виду спорту і багато в чому визначають рівень тренованості спортсмена [15, 25, 48].

Важкоатлетичні вправи пред’являють надзвичайно високі вимоги до рівня розвитку фізичних якостей. Фізичні якості важкоатлетки при виконанні вправ змагань і допоміжних виявляються комплексно як між собою, так і з іншими чинниками. Тому доцільно розвивати їх одночасно, в певних співвідношеннях і до оптимального рівня.

Для важкої атлетики характерний високий взаємозв’язок фізичних якостей, і в першу чергу сили і швидкості, оскільки вправи класичного двоборства є швидкісно-силовими. 

Швидкісно-силові можливості штангіста характеризуються умінням виконувати піднімання штанги з максимально високою швидкістю. Швидкісні можливості спортсмена залежать від м’язової сили, точності виконання вправ, гнучкості, координації, спритності, уміння ефективно розслабляти м’язи, що не беруть участь у виконуваній роботі, від вольових зусиль.

Розвиток швидкісно-силових здібностей штангіста починається з оволодіння технікою виконання важкоатлетичних вправ. З цією метою необхідно добиватися точності, економічності рухів, що виконуються спочатку в помірному темпі, а потім в максимальному. З оволодінням технікою підйому штанги ставиться завдання збільшення її ваги при збереженні швидкості і точності виконання вправ.

Основні засоби розвитку швидкісно-силових якостей, наступні: ривок класичний, в напівприсід, з вису, з плинтів, піднімання штанги на груди, поштовх від грудей, стрибки зі штангою на плечах, присідання з штангою на плечах [18]. 

Із загально розвиваючих вправ основними засобами є стрибки в довжину і висоту з місця і розгону, підскоки, біг з низького і високого старту на 10-40 м, спортивні ігри, гімнастичні і акробатичні вправи.

Так само однією з основних фізичних якостей важкоатлетів є м’язова сила. У фізіології під силою м’язів розуміють те максимальне напруження, виражене в грамах і кілограмах, яке здатні розвинути м’язи. Силу людини можна визначити, як її здатність долати зовнішній опір. У важкій атлетиці, як ні в одному іншому виді спорту, результати залежать не стільки від пропорцій тіла, скільки від м’язової сили. Разом з тим величина сили залежить від ваги тіла. За інших рівних умов сила пропорційна поперечному перетину м’язів (принцип Вебера). Чим значніше вага, чим більше м’язова маса, тим більше сила. Тому сила хлопців збільшується з віком і до 17-18 років наближається до рівня її у дорослих.

Показники відносної сили більшості м’язів (сила на 1 кг ваги тіла) наближаються до відповідних показників дорослих вже до 13-14 років. Ці фізіологічні особливості важливо враховувати у підготовці штангістів, де вирішального значення набуває відносна сила.

Розвиток силових якостей у важкоатлеток відбувається з перших кроків в спорті і цьому необхідно приділяти велику увагу.

Прояв м’язової сили пов’язаний з концентрацією нервових процесів, регулюючих діяльність м’язового апарату. У хлопців 12-13 років, швидкісно-силові можливості дуже невеликі. Тому розвиток сили повинен здійснюватися обережно і поступово.

Для цього доцільно застосовувати обтяження вагою не більше 80-89% від максимального результату, а також статичне напруження до 5% при затримці дихання і до 15-25% з без його затримки [28].

Основні засоби для розвитку сили в спеціальній фізичній підготовці наступні: жим, лежачи, стоячи, нахили зі штангою на плечах – тяга поштовхова і ривкова, підйоми штанги на груди тощо.

1.4 Анатомо-фізіологічна характеристика жіночого організму

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

Людина у своєму розвитку проходить чергу етапів, що розрізняються за морфологічними, фізіологічними, біохімічними і функціональними особливостях. Рухова активність, змінюючи функції організму, сприяє їхньому розвитку, удосконалюванню механізмів адаптації. Вікові особливості функціональних можливостей людини визначають також її працездатністю [4, 8].

За М.І. Волковим, у процесі онтогенезу змінюються не тільки розміри тіла, але і маса і фізичні якості, відбувається розвиток і дозрівання органів дихання, кровообігу, дихальної функції крові, тканинного дихання [10]. Збільшуються розміри легенів, їх загальна і функціональна ємність, розміри серця, підсилюються ударний і серцевий викиди, підвищуються зміст гемоглобіну в крові і її киснева ємність. Активуються ферменти в дихальному ланцюзі мітохондрій, тобто вдосконалюються всі ті компоненти функціональної системи подиху, які визначають аеробну продуктивність організму [11].

Особливе місце в процесі вікового розвитку займає період полового дозрівання, або, як його ще називають, пубертатний період. Також результати досліджень науковця показали, що організм дівчат формується швидше в порівнянні із хлопчиками [39]. 

Періоди розвитку жіночого організму. За твердженням ряду науковців, у половому розвитку дівчат розрізняють три основних періоди.
1. Нейтральний період (асексуальний), триває перші 5-6 років життя.

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

3. Пубертатний період розпочинається з 10 років і продовжується до повного полового дозрівання. Протягом усього періоду дівчата мають більш високий рівень морфологічної і функціональної зрілості та більш ранньої вікової зони найбільших темпів приросту і його меншу тривалість [39, 44].

Результати дослідження багатьох науковців довели, що у період полового дозрівання спостерігається збільшення швидкості росту – пубертатний стрибок, який стосується всіх розмірів тіла. Найбільший приріст у довжині тіла у дівчат спостерігається між 11 і 12 роками, по масі тіла – між 12 і 13 роками [14, 39]. 

За даними І.Б. Манухіна при половому дозріванні організму тонічний відділ полового центра, розташованого в гіпоталамусі стимулює виділення гіпофізом гонадотропного гормону. Під його впливом у яєчниках починається обілене виділення жіночих полових гормонів-естрогенів. У порядку зворотного зв’язка вони діють на циклічний відділ полового центра гіпоталамуса, що перебуває під контролем відділів головного мозку і разом з ними реагує на всі зовнішні впливи. Під їхнім впливом змінюється будова тіла, розвиваються молочні залози, змінюється структура ендометрії слизуватої оболонки піхви. Естрогени також активують проферменти, необхідні для побудови білків, стимулюють процеси обміну [47].

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

Гіпотетично можна припустити, що чоловічий соматотип у жінок (незалежно від їхньої діяльності) також формується при високому змісті чоловічих полових гормонів, причому це можливо вже в препубертатному періоді. Крім того, у ході досліджень Г.Є. Чернухой виявлено також, що юні спортсменки, породжені матерями із чоловічим соматотипом, мають спадкоємну чоловічу конституцію. Такі дівчата мають більше високі шанси в спортивній діяльності, оскільки в них більше високий рівень фізичного розвитку [47].

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

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

Спадкоємний та слідовий вплив може відбитися або на кількості кліток в органі, або на кількості органел у клітках, або на виді і кількості ферментів у цитоплазмі та органелах кліток, або на інтенсивності збільшення клітинних структур. Всі ці зміни в остаточному підсумку будуть проявлятися у вигляді певних морфологічних особливостей будови тіла, характерних для певного виду діяльності і відмінних для кожного виду спорту [4].

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

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

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

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

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

П’ята фаза – передменструальна (26-28-й день), жовте тіло дегенерує, концентрація в крові прогестерону і естрогену зменшується, знижуються функціональні можливості організму. Концентрація всіх полових гормонів знижується та збільшується зміст тирозину. Підвищується збудливість ЦНС [47, 48].

В.М. Бабічев констатував, що фізична роботоздатність залежить від перебудов функцій організму – в I, III і V фазах овариально-менструального циклу вона знижується, в II і IV – підвищується. Висока економічність функцій систем подиху і кровообігу, більший резерв подиху в післяменструальній та післяовуляційній фазах циклу обумовлюють більшу працездатність спортсменок у цих фазах у порівнянні з овуляційною, передменструальною і менструальною [3].

Опорно-руховий апарат. Згідно А.М. Воробйова після народження людини та у середньому до 24-30 років відбувається окостеніння скелета. Разом з м’язами скелет становить опорно-руховий апарат. У скелеті людини розрізняють скелет тулуба, скелет верхніх і нижніх кінцівок і скелет голови. Кістки виконують у ньому роль важелів, які переміщаються в результаті скорочення м’язів. А також виконують опорну, захисну, рухову функції і мають важливе значення для обміну мінеральних речовин в організмі [14].

Науковець зазначав, що опорою тулуба є хребет. Найбільш швидкий ріст хребта в довжину відзначається в перші роки життя, потім його ріст уповільнюється і знову прискорюється у дівчат з 12 до 16 років. До кінця періоду полового дозрівання ріст хребта становить приблизно 40% довжини тіла. До складу грудної клітини входять 12 пар ребер і грудних хребців. У 12-13 років грудна клітка приймає форму грудної клітки дорослої людини, але має менші розміри. У період полового дозрівання відбувається її інтенсивне збільшення. Повне окостеніння костей таза і зрощення окремих його частин завершується в 20-25 років. Кістки ніг – стегнова, великогомілкова і малогомілкова – костеніють в 20-24 роки. Кожна кістка по своєму хімічному складу має з’єднання неорганічних і органічних речовин, що забезпечують у своїй сукупності її високі механічні властивості, її міцність. У зростаючому організмі під впливом помірного навантаження на кістку підсилюється її ріст, збільшується її міцність. Але при надмірному навантаженні не виключена можливість уповільнення цього росту в порівнянні з тим, що спостерігається при звичайних умовах життя. Це повинне бути прийняте до уваги в тих випадках, коли виникає питання про спорт із дівчатами [13, 43].

Серцево-судинна система. За М.М. Малишенко та М.С. Поповим у процесі росту і розвитку дитини та підлітка поряд зі збільшенням маси і обсягу серця змінюються співвідношення його відділів і положення в грудній клітці, диференціюється гістологічна структура серця і судин, удосконалюється нервова регуляція серцево-судинної системи. Стосовно маси тіла хлопчиків і дівчинок цей показник однаковий, абсолютні величини маси серця хлопчиків більше, ніж дівчат. У 13-14 років товщина м’язової стінки серця збільшується [20].

На думку В.П. Чтецова з віком абсолютний обсяг серця збільшується, відносний обсяг (стосовно маси тіла) – зменшується. Відносні величини серця у дітей (стосовно маси тіла) більше, ніж у дорослих, і становлять 0,63- 0,80% маси тіла, у дорослої людини – 0,48-0,52%. В 12-13 років наступає період посиленого росту серця у дівчат [46].

Згідно B.C. Міщенко хвилинний обсяг крові підвищується досить рівномірно до 10 років, інтенсивний приріст цього показника починається з 11 років, максимального значення досягає у 13 років. У дівчат в віці 12 років систолічний обсяг становить 52,3±2,576 мл, виражений приріст даного показника спостерігається тільки з 11 років (у 10 років – 43,19±1,627 мл; у 11 років – 48,8±2,057 мл). А найбільший приріст систолічного обсягу відбувається між 13 і 14 роками. У 12 років він дорівнює 57,0±1,8 мл, у 14 років - 70,3±2,1 мл [27]. 

За твердженням ряду науковців вікове збільшення хвилинного обсягу крові пов’язане з необхідністю задовольнити зростаючого загального кисневого запиту, а зниження інтенсивності кровоточу – зі зменшенням інтенсивності споживання кисню. Дихальна функція крові забезпечується гемоглобіном. Це відбувається за рахунок його активної поверхні, пов’язаної з розмірами, формою і кількістю еритроцитів у крові, здатністю гемоглобіну транспортувати кисень, що залежить від парціального тиску кисню (рО2) у крові, її температури і парціального тиску вуглекислого газу (рСО2), що впливають на спорідненість гемоглобіну до кисню [40, 47]. Розрахована П.О. Астрандом кількість гемоглобіну на 1 кг маси тіла у дівчат 11-12 років трохи нижче, ніж у дорослих. А кількість гемоглобіну на 1 кг маси тіла у дівчат в 10-11 років менше, ніж у хлопчиків.

За результати досліджень А.З. Колчінській зробив висновок, що киснева ємкість крові у зв’язку з більш низькою концентрацією гемоглобіну в ній у дітей менше, ніж у дорослих. У дітей у віці 8-11 років вона варіює в межах від 17 до 18%. Кількість гемоглобіну і еритроцитів до кінця пубертатного періоду досягає нижніх границь норми для дорослої людини. У період полового дозрівання існує пряма кореляційна залежність між змістом гемоглобіну в крові й рівнем фізичного розвитку людини [41]. У період полового дозрівання хвилинний обсяг крові може варіювати в широких межах. Тому в пубертатному віці спостерігаються істотні індивідуальні коливання значення швидкості транспорту кисню артеріальною кров’ю. У дівчат 13-14 років швидкість транспорту кисню артеріальною кров’ю в спокої в середньому дорівнює 700-760 мл•хв-1. Інтенсивність транспорту кисню артеріальною кров’ю з віком знижується [41, 46].

Як зазначив В.С. Міщенко в пубертатному періоді зміна швидкості транспорту кисню змішаною венозною кров’ю відбувається майже паралельно зміні швидкості його транспорту артеріальною кров’ю. У 13-14 років швидкість транспорту кисню змішаною венозною кров’ю досягає максимальної величини – 500 мл•хв-1, після 15 років вона знижується. Зниження співвідношення швидкості доставки кисню і швидкості його споживання здійснюється паралельно тому, що в процесі вікового розвитку кисневий режим організму стає більш ефективним. Особливо це виражено наприкінці періоду полового дозрівання, хоча у підлітків співвідношення між швидкістю надходження кисню в легені, альвеоли, транспорту його кров’ю і споживанням залишаються ще більш високими, чим у дорослих [39].

На думку П.А. Радзієвского в процесі росту і розвитку організму зі збільшенням резерву вдиху і резерву видиху збільшується максимальна вентиляція легенів, що у пубертатному віці практично досягає величин дорослої людини. Задоволення кисневого запиту, що підвищується, організму в процесі онтогенезу забезпечується розвитком функціональної системи подиху і її складової частини – системи кровообігу [38].

Система дихання. За твердженням науковців, А.З. Колчінської, B.C. Міщенко, Б.К. Гуняди, інтенсивність (у перерахуванні на 1 кг маси тіла) споживання кисню знижується пропорційно віку, збільшення загального споживання кисню виявляється меншим у порівнянні зі збільшенням у масі і росту. За період з 4 до 8 років загальне споживання кисню збільшується в середньому на 5%, а інтенсивність знижується на 4% у рік. У віці 9-10 років щорічний приріст споживання кисню становить більше 6,5%, зниження інтенсивності – близько 8%. У 12-13 років значно збільшується споживання кисню, що пов’язане з найбільшими темпами росту довжини тіла і маси. Темп приросту споживання кисню в період полового дозрівання збільшується у 13-14 років за рахунок більшої інтенсивності споживання кисню. Найбільше виражене зростання швидкості споживання кисню спостерігається у дівчат 10-11 років. Задоволення зростаючі з віком кисневого запиту організму забезпечується розвитком функціональної системи дихання; кровообігу, що забезпечують надходження кисню в легені, альвеоли, транспорт кров’ю його до тканин, а також становлення механізмів, що регулюють відповідність між доставкою кисню і потребою в ньому тканин [52, 33, 35].

Результати дослідження А.З. Колчінської довели, що дифузійна здатність легенів з віком збільшується пропорційно їхній ємкості й розмірам тіла. Чим більше ріст дитини, тим вище цей показник. У дівчат при рості 120 см дифузійна здатність легенів дорівнює 9,3±1,6 мл•хв-1мм рт. ст., а при рості 150 см – відповідно 17,4±3,0 мл•хв-1•мм рт. ст. В міру збільшення розмірів грудної клітки, розвитку міжреберної мускулатури збільшується глибина подиху, створюються умови для збільшення дихальних обсягів. У дівчат після 8 років переважає змішаний тип дихання [39].

За А.А. Віру в період полового дозрівання у дівчат до 13-14 років зростає обсяг легенів і грудної клітки, збільшується сила дихальних м’язів. Бурхливий ріст органів зовнішнього дихання в пубертатному віці приводить до значної зміни ряду функціональних показників. У 14 років загальна ємкість легенів становить 3/4 такий дорослих, залишковий обсяг приблизно дорівнює такому дорослого (20-24% загального обсягу легенів). У 10-14 років з’являються полові розходження в загальному обсязі легенів [43].

За даними П.А. Радзієвської в процесі розвитку дітей кисневий режим організму змінюється плавно і поступово, зростає швидкість і знижується інтенсивність надходження кисню, його транспорту і споживання, підвищуються їхня ефективність і економічність. Але між 12 і 14 роками регулювання кисневого режиму організму помітно погіршується. Збільшується не тільки швидкість, але і інтенсивність надходження і транспорту кисню. Споживання кисню забезпечується менш ефективно і менш економічно, кисневий режим організму стає більше напруженим. Такі особливості в період полового дозрівання найбільше яскраво проявляються при фізичному навантаженні, під час якого багаторазово збільшується потреба в кисні [47].
Центральна нервова система. За твердженням ряду науковців, структури, що управляють руховою активністю людини, розташовані в різних відділах центральної нервової системи (ЦНС) від спинного мозку до кори більших півкуль. Ріст досягнень у швидкісно-силових вправах обумовлюється насамперед удосконалюванням координаційної діяльності нервових центрів. Під впливом тренування організм за механізмом умовних рефлексів здобуває здатність здійснювати найбільш високий ступінь м’язової напруги. Висока координованість функцій нервових центрів, що регулюють діяльність відповідних м’язів при виконані швидкісно-силових вправ, пов’язана з постійним надходженням імпульсів через проприцептивний аналізатор [18, 29]. 

Результати досліджень І.І. Бахраха довели, що заняття швидкісно-силовими видами спорту сприяють удосконалюванню діяльності імпульсів аналізаторів. Інформація про реальну величину механічної потужності, виконану м’язами, надходить у ЦНС (зворотний зв’язок), де виробляється порівняння з потрібною потужністю і залежно від знака та величини розходження визначається керуючий вплив на м’язи. Внаслідок цього у спортсмена в результаті тривалого тренування спостерігається підвищення проприоцептивної чутливості (зниження порогів) [3].
На думку В.М. Селуянова це пов’язане з тим, що при виробленні стійких рухових навичок задіється коркова регуляція аферентних потоків з периферії і формується функціональна система керування рухом. Її основною частиною є система взаємозалежних центрів кори більших півкуль, що утворить єдину структуру. За даними електроенцефалографів, класичний механізм формування домінантних вогнищ за допомогою засвоєння-ритму доповнюється механізмом функціональної диференціації на робочі та сторонні нервові центри [38].
Згідно М.І. Волкова, збільшення кількості глікогену, фосфагену, фосфороліпоідів і інших речовин також відбувається в результаті вдосконалювання регуляторних функцій центральної нервової системи при тренуванні. Це, у свою чергу, веде до зміни м’язової тканини (стовщенню м’язових волокон). Таким чином, при систематичних заняттях силовими вправами завдяки регулюючій функції ЦНС виробляється цілий ряд специфічних пристосувальних реакцій, що сприяють прояву максимальної м’язової сили, великої швидкості, витривалості і високої координованості силових рухів, а також удосконалюється функція нервово-м’язового апарата. Лабільність його у кваліфікованих спортсменів дуже висока. Для підвищення лабільності нервово-м’язового апарата в тренуваннях необхідно чергувати великі, середні і малі навантаження. Таким чином науковець стверджує, що регулярні тренування силового направлення позитивно впливають на функціональну рухливість нервово-м’язового апарата: підвищується його збудливість, зростає швидкість м’язового скорочення і розслаблення, підвищується статична і динамічна працездатність, збільшується ритмічна активність при стимуляції електричним струмом [10, 11].
З огляду на вищезазначене, ми можемо припустити, що заняття важкою атлетикою у віці 8-14 років сприятливо вплинуть на розвиток серцево-судинної, центральної нервової і дихальної систем. Це пов’язане з тим, що при фізичному навантаженні збільшується споживання кисню, яке сприяє більш швидкому розвиток системи дихання. Збільшення швидкості транспортування кисню кров’ю сприяє прискореному розвиток серцево-судинної системи – це супроводжується збільшенням розміру серця, хвилинного обсягу крові для задоволення кисневого запиту, який виникає при фізичному навантаженні. А також фізичні навантаження викликають зміни у функціональної рухомості нервово-м’язового апарату у відповідь на регулярні заняття спортом.

Одним із важливих компонентів функціональної підготовленості є фізична підготовленість, яка характеризується рівнем розвитку фізичних якостей. Отже розглянемо вікові особливості розвитку фізичних якостей у важкоатлеток.

На думку В.М. Платонова, фізична підготовленість характеризується можливостями функціональних систем організму спортсмена, які забезпечують ефективну змагальну діяльність і рівнем розвитку основних фізичних якостей: швидкості, сили, витривалості, спритності (координаційних здібностей) і гнучкості [33]. 

Фізичні якості. За твердженням ряду науковців, для жіночого організму характерні специфічні риси прояву і більш ранній розвиток фізичних якостей у процесі онтогенезу. Абсолютна м’язова сила у жінок менше, ніж у чоловіків, тому що в них тонше м’язові волокна і менше м’язова маса (приблизно 30-35% ваги тіла). Незважаючи на менші значення абсолютної сили м’язів, відносна сила жінок завдяки меншому росту і вазі тіла досягає чоловічих показників. Загальна м’язова сила у жінок становить приблизно 2/3 цього показника чоловіків. Вони мають відносно слабкі м’язи рук і тулуба, але особливості будови тіла обумовлюють більш низьке загальне положення центра ваги, що сприяє кращому збереженню рівноваги при виконанні різних вправ. У ході індивідуального розвитку приріст абсолютної сили у дівчат не є постійною величиною: 7-8 років – період прискорення силового розвитку; 9-12 років – період акселераційного розвитку; 13-16 років – період максимального вікового розвитку сили. Таким чином, можна впевнено стверджувати, що максимальні показники розвитку сили досягаються у дівчат у віці 15-16 років [33, 34].

Результати дослідження В.О. Кобзєва довели, що ріст сили м’язів створює сприятливі передумови збільшення швидкісно-силових показників і вдосконалювання техніки ривка і поштовху у важкій атлетиці Вікові зміни м’язової сили дівчат мають свої особливості і пов’язані з гормональним фоном їхнього організму. Так, з 9 до 10 років спостерігається істотний приріст сили м’язів кисті і спини, з 10 до 11 років – всіх груп м’язів, з 11 до 12 років – сили м’язів спини і ніг, з 12 до 13 років – сили м’язів кисті і спини. Відношення рівнів сили різних груп м’язів у дівчат 8-14 років виявило істотний зв’язок між ними. Так, при задовільній і зниженій силі м’язів ніг у більшості випадків відзначається такий же рівень розвитку сили м’язів кисті; при гарній і задовільній силі м’язів ніг – часто має місце така ж сила м’язів спини [14].

Так, Т. Соха, розглядаючи дану проблему зробила висновок, що однієї з важливих характеристик при швидкісно-силовій підготовці є вибухова сила м’язів. Це здатність прояву максимальної сили за мінімальний проміжок часу. У дівчат даний показник розвивається до 12-14 років, потім наступає стабілізація і зниження. Найбільший приріст показників сили в дівчат, що проявляється в різних рухах, має місце у віці 10-14 років. Зрозуміло, ця межа розвитку сили досить умовна, тому що не можна очікувати, що цей процес однаково проявляє себе в усіх без винятку рухах, що вимагає прояви силових якостей. У кожному разі, силові характеристики розвиваються в тісній взаємодії з перетвореннями м’язової системи [39].

Згідно Л.В. Волкова прогресивний природний розвиток силових якостей людини відбувається до 25-30-річного віку. При цьому воно носить гетерохронний характер у вікових періодах і темпах приросту. Одні вікові періоди характеризуються низькими темпами розвитку силових якостей, а інших - високими (сенситивні періоди). Розвиток сили окремих м’язів і розвиток різних видів силових якостей в онтогенезі людини має також гетерохроний характер. У вікові періоди високих природних темпів приросту відповідних силових якостей спостерігається і висока адаптація організму до тренувальних впливів, які пов’язані з їхнім розвитком, і навпаки [11].

Результати досліджень Дж.Х Уілмора і Д.Л. Костілла показали, що віковий період від 9-10 до 16-17 років характеризується найбільш високими темпами приросту абсолютної сили м’язів. Надалі темпи приросту сили поступово вповільнюються. Найбільш високі темпи приросту абсолютної сили, по показниках дев’яти основних груп кістякових м’язів доводяться на вікові періоди від 10 до 11, від 12 до 14 і від 15 до 17 років. Вікова динаміка відносної сили має трохи інший характер. В 10-11 років відносна сила досягає високих показників, які, особливо у дівчат, близькі до показників дорослих жінок. В 12-13 років вона стабілізується або навіть знижується внаслідок прискореного розвитку тотальних розмірів і маси тіла. Повторне зростання темпів розвитку відносної сили доводиться на період від 15 до 17 років. Швидкісно-силові якості мають найбільш високі темпи приросту у дівчат від 10 до 11 років і від 13 до 15 років.
Як зазначив В.І. Карпенко, ефективність виконання тої або іншої вправи у важкій атлетиці залежить не тільки від сили м’язів, але і від швидкості її зростання. Визначальним фактором при цьому є характер імпульсації мотонейронів активних м’язів. Чим вище її початкова частота, тим швидше зростає м’язова сила. Дуже велику роль при цьому грають також швидкісні скорочувальні властивості м’язів, які значною мірою залежать від їхньої композиції, тобто співвідношення швидких і повільних волокон [39].
За твердженням ряду науковців висока чутливість рухових і вестибулярно-сенсорних систем, тонке диференціювання м’язового почуття сприяють розвитку гарної координації рухів, їхньої плавності і чіткості. Стійкість вестибулярного апарата особливо зростає у віці з 8 до 13-14 років. У цей період швидко вдосконалюється рухова сенсорна система, росте здатність диференціювати амплітуду рухів, тому важливо використати його для поліпшення координації рухів, оволодіння статичною і динамічною рівновагою, формування складних рухових навичок. [16, 20, 35, 39]

На думку Л.В. Волкова координованість рухів у дівчат має високі темпи біологічного розвитку від 8 до 11 років. В 11-12 років темпи приросту середні. Від 12 до 14 років координованість погіршується, а надалі відновлюється і стабілізується. Таким чином, різні прояви координаційних здібностей мають своєрідну вікову динаміку біологічного розвитку. Проте, найбільш високі темпи їхнього природного приросту доводяться на препубертатний вік. Віковий період з 6-7 до 10-12 років є найбільш сприятливим для розвитку координаційних здібностей за допомогою спеціально організованої рухової активності [10].

За результатами досліджень А.К. Москатової, швидкість у всіх її проявах прогресує протягом життя значно менше і раніше піддається віковим змінам, чим інші рухові якості, навіть за умови її спеціального розвитку. Прогресивний природний розвиток швидкості спостерігається до 14-15 років у дівчат. Таким чином, із закінченням пубертатного періоду практично припиняється і подальший біологічний розвиток швидкості. Це не означає, що неможливо домогтися істотного поліпшення швидкості за рахунок спеціалізованого тренування. Але індивідуальні досягнення будуть значно вище, якщо почати цілеспрямований розвиток швидкості в період активного її біологічного розвитку [45].

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

Витривалість – це здатність до ефективного виконання вправи, переборюючи стомлення, що розвивається. Наведене визначення дає загальне уявлення про витривалість, але не вичерпує розмаїтості видів її прояву в практичній діяльності людини. Зокрема, при зміні інтенсивності роботи граничний час її виконання може змінюватися в широкому діапазоні. Природно, що механізми стомлення, а, отже, і витривалості в цих випадках різні і залежать від специфіки виконуваної роботи. Залежно від специфіки роботи (помірної інтенсивності, швидкісна, силова) можна говорити про здатність переборювати стомлення при навантаженнях помірної інтенсивності, швидкісної або силової спрямованості. Це дає підстави для виділення різних видів витривалості: загальна, швидкісна, силова [44]

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

1) виконувати значний обсяг рухової діяльності;

2) тривалий час підтримувати високий рівень інтенсивності рухової діяльності;

3) швидко відновлювати сили після значних навантажень [11].

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

Регіональне – у роботі бере участь від однієї третини до двох третин м’язової маси.

Тотальне – працює одночасно більше двох третин кістякових м’язів.

Між перерахованими видами стомлення прямої залежності не існує – це означає, що одна людина може мати високу стійкість організму до локального і недостатню до тотального стомлення [20].

За результатами досліджень В.М. Платонова, незважаючи на специфіку прояву витривалості в різних видах рухової діяльності, загальна витривалість є необхідною передумовою високого рівня розвитку інших видів витривалості. Поліпшення рівня розвитку загальної витривалості служить передумовою ефективного розвитку різних видів специфічної витривалості, до яких ставляться всі конкретні різновиди витривалості, які істотно відрізняються від загальної. Основними факторами, які визначають прояв витривалості, є: структура м’язів; внутрішньом’язова і міжм’язова координація; продуктивність роботи серцево-судинної, дихальної і нервової систем; запаси енергоматеріалів в організмі; рівень розвитку інших фізичних якостей; технічна і тактична економічність рухової діяльності [33].
Результати досліджень Л.В Волкова довели, що динаміка природного розвитку загальної витривалості у жінок має інший характер, чим у чоловіків. Високі темпи приросту спостерігаються від 10 до 13 років. Потім протягом двох років загальна витривалість зростає повільно. Середні темпи її приросту спостерігаються у дівчат у віці 15-17 років. Найбільші абсолютні величини показників різних видів витривалості спостерігаються у людей, які досягли біологічної зрілості [10].
Як зазначив Дж. Алтер, будова опорно-рухового апарата людини дозволяє виконувати рухи з великою амплітудою. Але досить часто через недостатню еластичність м’язів, зв’язувань і сухожиль вона не може бути повністю реалізована. У повсякденному житті, професійної і спортивної діяльності людям доводиться виконувати різноманітні рухові дії. Одні з них вимагають незначної амплітуди рухів у суглобах, а інші максимальної. Технікою деяких рухових дій взагалі неможливо опанувати без певного рівня розвитку рухливості в суглобах. У спортивній педагогіці рухливість у суглобах позначають терміном гнучкість [1].

Раціональне планування роботи, яка спрямована на розвиток гнучкості, вимагає обліку вікових змін формування рухливості в суглобах. У цілому гнучкість природно поліпшується до 14 років. Але в різних суглобах вона має різну динаміку розвитку. Найбільш високі темпи її приросту спостерігаються від 7 до 8 і від 11 до 13 років. Надалі вона стабілізується. Але варто помітити, що форсований розвиток гнучкості, без належного зміцнення м’язів, зв’язок і сухожиль може викликати розхитаність у суглобах, порушення постави. Звідси випливає необхідність оптимального сполучення розвитку гнучкості з розвитком силових і інших фізичних якостей, які забезпечують гармонійний фізичний розвиток [33].
За Б.В. Сєрмєєвим, гнучкість відносно легко і швидко розвивається за допомогою раціонально організованого тренування. За 3-4 місяці щоденних занять можна досягти 80-95% анатомічної рухливості в суглобах. Проте, розвивати гнучкість до граничних величин немає потреби. Особливо, якщо врахувати те, що м’яза, зв’язка і сухожилля повинні виконувати важливу захисну функцію стосовно суглобів. Надмірна їхня гнучкість може привести навіть до ушкоджень суглобів. Тому гнучкість варто розвивати лише до такого рівня, що забезпечує виконання необхідних рухів без перешкод [36].
Глибоке вивчення розвитку фізичних якостей дало В.П. Філіну змогу дійти висновку, що добре розвинена гнучкість сприяє ефективному оволодінню раціональною технікою фізичних вправ. Вправи для розвитку гнучкості сприяють зміцненню суглобів, підвищенню міцності і еластичності м’язів, зв’язок і сухожиль, удосконалюванню координації роботи нервово-м’язового апарата, що в значній мірі запобігає виникненню травм опорно-рухового апарата. У той же час недостатній рівень розвитку гнучкості негативно впливає на результати занять фізичними вправами: подовжується період оволодіння технікою фізичних вправ; обмежується рівень розвитку інших рухових якостей; збільшується напруженість м’язів, що приводить до зниження рівня сили і швидкості, виникненню стомлення, внаслідок необхідності переборювати додатковий опір м’язів-антагоністів. Однієї з істотних причин травм опорно-рухового апарата при заняттях фізичними вправами є низький рівень розвитку гнучкості [44].
З вище викладеного ми можемо припустити, що для жіночого організму характерні специфічні риси прояву і більш ранній розвиток фізичних якостей у процесі онтогенезу, чим у чоловіків. Для розвитку швидкісно-силових можливостей найбільш сприятливим віком початку занять спортом є препубертатний період. У цей час прискорюється ріст, посилено розвивається кістякова мускулатура, розвиваються фізичні якості, які практично повністю формуються вже до 14 років. Фізичні навантаження залежно від їхнього обсягу та інтенсивності виступають додатковим фактором стимулювання або стримування пубертатних змін.
2 Завдання, методи і організація дослідження
2.1 Завдання дослідження

У зв’язку з тим, що метою кваліфікаційної роботи є дослідження впливу занять важкою атлетикою та пауерліфтингом на розвиток фізичних якостей дівчат старшого шкільного віку, у роботі ставились наступні завдання.
1 Визначити рівень розвитку фізичних якостей у дівчат 16-17 років, які займаються важкою атлетикою та пауерліфтингом.

2 Визначити динаміку приросту рівня показників фізичної підготовленості дівчат старшого шкільного віку, які займаються у секції з пауерліфтингу та важкої атлетики.

3 Проаналізувати вплив занять силовими видами спорту на розвиток фізичних якостей дівчат старшого шкільного віку.
2.2 Методи дослідження

Методи дослідження.
1. Аналіз літературних джерел з теми дослідження.

2. Педагогічний експеримент.

3. Контрольні випробування: 

· присідання зі штангою на плечах, кг;
· біг 30 м, с;
· тяга штанги станова, кг;
· човниковий біг 4х9 м, с; 
· піднімання тулубу в сід за 30 с, кількість разів.
4. Методи математичної статистики 

2.3 Організація дослідження

Дослідження проводилися в “ОСДЮСШОР з важкої атлетики” м. Запоріжжя та спортивному клубі “Format 1” м. Запоріжжя. У дослідженні брали участь дівчата віком 16-17 років, які займаються важкою атлетикою в кількості 12 осіб та дівчата які займаються пауерліфтингом, у кількості також 12 осіб. Всі спортсменки за даними медичного огляду відносилися до основної медичної групи і мали спортивну кваліфікацію І спортивний розряд та кандидат в майстри спорту . Стаж занять у секції дорівнював 3-4 роки. 
До першої  групи вийшли дівчата, які займалися важкою атлетикою у “ОСДЮСШОР з важкої атлетики”. Зміни в тренувальне навантаження не були внесені. Всі дівчата тренувалися згідно програми тренера.
До другої групи увійшли дівчата, які займалися пауерліфтингом у спортивному клубі “Format 1” м. Запоріжжя. Тут також ніякі зміни у тренувальний процес нами не вносилось. 

Експеримент проводився з червня 2020 року по жовтень 2020 року. Заняття проводилися п’ять разів на тиждень в обох групах. Тестування проводилось два рази, перше тестування на початку дослідження червень місяць, друге в кінці жовтня місяця. 
Результати оброблялися за допомогою методів математичної статистики.

3 Результати дослідження

У зв’язку з поставленими завданнями дослідження ми провели тестування рівня розвитку фізичних якостей у дівчат 16-17 років які займаються важкою атлетикою (група №1) і дівчат які займаються пауерліфтингом (група №2) і отримали наступні результати на початку експерименту. Так в тесті “Біг 30 м, с” результат дівчат групи №1 на початок дослідження склав 6,8±0,09 с, а результат у даному тесті групи №2 дорівнював 6,75±0,07 с. Достовірність розходжень результатів не була виявлена (t=0,44).

У тестах “Човниковий біг 4х9 м”, “Піднімання тулубу в сід за 30 с” на початок дослідження результати двох груп дорівнювали один одному, достовірність не була виявлена (табл. 3.1).
Результати важкоатлеток у тесті “Тяга штанги станова” склали – 102,6±0,39 кг. Результат дівчат з пауерліфтингу склав – 103,2±0,56 кг. Достовірність відмінностей між групами не було виявлена і склала (t=0,88).
На початку експерименту показники рівня розвитку сили розгиначів ніг у тесті “Присідання зі штангою на плечах” були близькими в обох групах, достовірність відмінностей також не була виявлена (t=0,27). Результати групи важкоатлеток склали – 98,63±0,43 кг, а у другій групі з пауерліфтингу середній результат відповідав 98,45±0,51 кг.

Дослідження рівня розвитку фізичних якостей у дівчат 16-17 років які займаються силовими видами спорту, на початку експерименту показало, що результати за всіма тестами знаходились на одному рівні. На початку дослідження не були виявлені достовірні відмінності за показниками всіх тестів (табл. 3.1).
Таблиця 3.1

Показники розвитку фізичних якостей дівчат 16-17 років 

на початок дослідження

	№
	Контрольні тести
	Група №1
	Група №2
	t

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

	2.
	Човниковий біг 4х9 м, с 
	12,56±0,17
	12,63±0,17
	0,29

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

	4.
	Тяга штанги станова, кг
	102,6±0,39
	103,2±0,56
	0,88

	5.
	Присідання зі штангою на плечах, кг
	98,45±0,51
	98,63±0,43
	0,27


По завершенню часового інтервалу нашого дослідження, ми провели контрольне тестування. Результати збільшилися у всіх дівчат, але у важкоатлеток в таких тестах “Біг 30 м, с”, “Човниковий біг 4х9 м”, “Піднімання тулубу в сід за 30 с” результат були вище ніж у дівчат з секції пауерліфтингу (табл. 3.2).

Таблиця 3.2

Показники розвитку фізичних якостей дівчат 16-17 років 

на кінець дослідження

	№
	Контрольні тести
	Група №2
	Група №1
	t

	1.
	Біг 30 м, с
	6,63±0,07
	5,96±0,3*
	2,27

	2.
	Човниковий біг 4х9 м, с 
	12,14±0,05
	11,69±0,06*
	5,76

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

	4.
	Тяга штанги станова, кг
	102,4±0,7
	107,3±0,35*
	6,26

	5.
	Присідання зі штангою на плечах кг
	118,8±1,25
	122,7±0,3*
	3,06


Примітка * – достовірність розходжень

Так результати спортсменок двох груп в кінці дослідження в тесті “Присідання зі штангою на плечах” показали, що у важкоатлеток результат склав 122,7±0,37кг. Показники рівня розвитку сили розгиначів ніг по даному тесту в групі у дівчат з пауерліфтингу склали 118,8±1,22 кг. За даним тестом в кінці дослідження були виявлені достовірні відмінності (t=3,06). 

В кінці дослідження рівень розвитку сили м’язів спини в тестах “Тяга штанги станова” результат спортсменів групи №1 склав – 107,3±0,35 кг, а в групі №2 за даним тестом в кінці дослідження склали – 102,4±0,7 кг. Була виявлена достовірність відмінностей на користь важкоатлеток (t=6,26).

До кінця дослідження рівень розвитку фізичних якостей у дівчат старшого шкільного віку показав, що результати спортсменок зросли за всіма контрольними тестами дослідження. Проте, результати важкоатлеток вищі, ніж у пауерліфтингу. В кінці дослідження були виявлені достовірні відмінності за показниками всіх тестів.
Аналізуючи динаміку приросту показників розвитку фізичних якостей у дівчат старшого шкільного віку, які займаються силовими видами спорту встановлено, що достовірні відмінності до кінця дослідження виявлено за результатами всіх тестів. Всі показники до кінця експерименту покращали (табл. 3.3).

Таблиця 3.3

Показники абсолютного приросту дівчат старшого шкільного віку 

	№
	Контрольні тести
	Група №1
	Група №2

	1.
	Біг 30 м, с
	0,79
	0,17

	2.
	Човниковий біг 4х9 м, с 
	0,94
	0,42

	3.
	Піднімання тулубу в сід за 30 с, кількість разів
	9,4
	5

	4.
	Тяга штанги станова, кг
	4,7
	0,8

	5.
	Присідання зі штангою на плечах кг
	24,3
	20,1


Результати досліджень абсолютного приросту показників рівня розвитку фізичних якостей дівчат в кінці дослідження показали, що у важкоатлеток за результатами тесту “Присідання зі штангою на плечах” приріст склав – 24,3 кг, а у пауерліфтингу – 20,2 кг, в тесті “Тяга штанги станова” – 13,8 кг і 10,6 кг, тест “Біг 30 м, с” група № 1 – 0,79 с, а група № 2 – 0,17 с., “Човниковий біг 4х9 м, с” – 0,94 с та 0,42 і в тесті “Піднімання тулубу в сід за 30 с” група №1 – 9,4 рази, а група №2 – 5 разів (табл. 3.3). 
Дослідження відносного приросту показників розвитку фізичних якостей у дівчат 16-17 років, показали, що в тесті “Присідання зі штангою на плечах” відсотковий приріст склав – 24,6% і 20,1%. “Тяга штанги станова” – 4,5% і 0,8%. Тест “Біг 30 м, с” група №1 –49 %, а група  2 – 27 %, “Човниковий біг 4х9 м, с” – 39% та 17% і в тесті “Піднімання тулубу в сід за 30 с” група 1 – 70%, а група 2 – 38% (табл. 3.4).

Таблиця 3.4

Показники відносного приросту дівчат старшого шкільного віку (%)

	№
	Контрольні тести
	Група №1
	Група №2

	1.
	Біг 30 м, с
	49
	27

	2.
	Човниковий біг 4х9 м 
	39
	17

	3.
	Піднімання тулубу в сід за 30 с, кількість разів
	70
	38

	4.
	Тяга штанги станова, кг
	4,5
	0,8

	5.
	Присідання зі штангою на плечах кг
	24,6
	20,1


Результати дослідження дають нам право стверджувати, що заняття силовими видами спорту дають можливість підвищити рівень розвитку фізичних якостей у дівчат старшого шкільного віку. Було з’ясовано, що заняття в секції з пауерліфтингу підвищують рівень розвитку фізичних якостей, але заняття в секції важкої атлетики значно більше підвищують рівень розвитку фізичних якостей. Це пов’язано з тим, що важка атлетика є швидкісно-силовим видом спорту та специфіка тренувального процесу спрямована на всебічний розвиток фізичних якостей.
Висновки

1. В ході проведеного дослідження ми з’ясували на прикладі важкої атлетики та пауерліфтингу, що заняття силовими видами спорту позитивно впливають на розвиток фізичних якостей у дівчат старшого шкільного віку. 
2. Аналізуючи динаміку приросту показників розвитку фізичних якостей у дівчат старшого шкільного віку, які займаються силовими видами спорту встановлено, що достовірні відмінності до кінця дослідження виявлено за результатами всіх тестів. Всі показники до кінця експерименту покращали. До кінця дослідження рівень розвитку фізичних якостей у дівчат старшого шкільного віку показав, що результати спортсменок зросли за всіма контрольними тестами дослідження. Проте, результати важкоатлеток вищі, ніж у пауерліфтингу. В кінці дослідження були виявлені достовірні відмінності за показниками всіх тестів.

3. Результати дослідження дають нам право стверджувати, що заняття силовими видами спорту дають можливість підвищити рівень розвитку фізичних якостей у дівчат старшого шкільного віку. Було з’ясовано, що заняття в секції з пауерліфтингу підвищують рівень розвитку фізичних якосте, але заняття в секції важкої атлетики значно більше підвищують рівень розвитку фізичних якостей. Це пов’язано з тим, що важка атлетика є швидкісно-силовим видом спорту та специфіка тренувального процесу спрямована на всебічний розвиток фізичних якостей.

Перелік посилань

1. Аксенов М. О. Управление тренировочным процессом в пауэрлифтинге на основе современных информационных технологий: автореф. дис. … канд. пед. наук: 13.00.04. Улан-Удэ, 2006. 21 с. 
2. Ашмарин Б. А. Теория и методика физического воспитания: учебник для педагогических институтов. Москва: Просвещение, 1990. 287 с.

3. Бальсевич В. Онтокинезиоология человека. Москва: Теория и практика физической культуры, 2000. 275 с.

4. Боген М. М. Физическое совершенство как основное понятие теории физической культуры. Теория и практика физической культуры. 1997. №5. С. 18–21.

5. Борисова О. Теоретико-методологічне обґрунтування формування і розвитку професійного спорту в Україні. Фізична активність, здоров’я і спорт: науковий журнал. 2011. №1 (3). С. 3–11.

6. Булгакова Н. Ж., Чеботарева И. В. Девочки в спортивном плавании. Теория и практика физической культуры. 1999. №6. С. 37–39.

7. Бычков А. Н. Программа для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва и школ высшего спортивного мастерства. Пауэрлифтинг: учебное пособие. Москва, 2005. С. 323–366. 

8. Волков В. М. К проблеме спортивных способностей. Теория и практика физической культуры. 1982. №5. С. 46–47.

9. Волков Л. В. Теория и методика детского и юношеского спорта. Киев: Олимпийская литература, 2002. 294 с.

10. Волков Л. В. Теория и методика детского и юношеского спорта. Киев: Олимпийская литература, 2002. 296 с.
11. Воробьев А. Н. Тяжелоатлетический спорт. Очерки по физиологии и спортивной тренировке. Москва: Физкультура и спорт, 1977. 255 с.

12. Воробьев А. Н., Сорокин Ю. К. Анатомия силы. Москва: Физкультура и спорт, 1987. 80 с.

13. Ворожейкин О. В. Силовая подготовка пауэрлифтеров различной спортивной квалификации на основе индивидуальных тренировочных программ: автореф. дис. … канд. пед. наук: 13.00.04. Санкт Петербург, 2010. 21 с.
14. Гордієнко Ю. В. Самоаналіз фізіологічних особливостей організму жінок, які спеціалізуються в пауерліфтингу. Педагогіка, психологія та медико-біологічні проблеми фізичного виховання і спорту. 2010. №1. С. 43–46.
15. Дворкин Л. С. Силовые единоборства. Ростов на Дону: Феникс, 2001. 384 с.

16. Дворкин Л. С., Новаковский С. В. Тренировка как многолетний процесс подготовки человека к высоким спортивным достижениям (курс лекций для студентов магистерского факультета КГАФК). Краснодар, 2002. 328 с.

17. Дворкин Л. С., Слободян А. П. Тяжелая атлетика: учебник для вузов. Москва: Советский спорт, 2005. 600 с.

18. Дорохов Р. Н. Ориентиры формирования физических качеств у детей и подростков. Новые методы исследования в физической культуре и детско-юношеском спорте. Смоленск, СГИФК, 1999. С. 69–74. 
19. Левенец С. А. Особенности физического и полового развития девочек, регулярно занимающихся спортом. Гигиена и санитария. 1979. №1. С. 25–28.
20. Матвеев Л. П. Теория и методика физической культуры. Москва: Физкультура и спорт, 1991. 542 с.

21. Медведев А. С. Проблема дальнейшего совершенствования методики тренировки тяжелоатлетов на соревновательном этапе. Теории и практика физической культуры. 1996. №6. С. 51–54.

22. Медведев А. С. Система многолетней тренировки в тяжелой атлетике: Учебное пособие для тренеров. Москва: Физкультура и спорт, 1986. 272 с.

23. Медведев А. С. Совершенствование методики тренировки в тяжелоатлетическом спорте на основе приоритетного применения дополнительных упражнений на этапе становления спортивного мастерства. Теория и практика физической культуры. 2000. №11. С. 30–37.

24. Медведев А. С. Структура объема и интенсивности тренировочной нагрузки тяжелоатлетов в многолетней динамике. Олимп. 1996. №1. С. 13–14.

25. Медведев А. С. Структура объема и интенсивности тренировочной нагрузки тяжелоатлетов в многолетней динамике. Олимп. 1996. №1. С. 13–14.

26. Медведев А. С., Верхошанский Ю. В., Денискин В. Н., Смирнов В. Е., Скотников В. Ф. , Стародубцев М. В. Параметры тренировочной нагрузки у сильнейших тяжелоатлетов на современном этапе (юноши, юниоры, сеньоры). Москва: ГЦОЛИФК, 1991. 69 с.

27. Медведев А. С., Дворкин Л. С. Возрастные особенности совершенствования спортивной подготовки тяжелоатлетов: лекция. Москва: ГЦОЛИФК, 1985. 24 с.

28. Медведев А. С., Марченко В. В. О Программировании тренировочной нагрузки квалифицированных тяжелоатлетов на предсоревновательном этапе. Теории и практика физической культуры. 1986. №1. С. 7–10.

29. Медведев А. С., Мороз Р. П., Фоламеев А. И. Упражнения с гирями. Тяжелая атлетика и методика преподавания. Москва: Физкультура и спорт, 1986. 456 с.

30. Медведев А. С., Фролов В. И., Фураев А. Н. Скоростно-силовые качества тяжелоатлетов высокой квалификации и их взаимосвязь с техническим мастерством. Тяжелая атлетика: Ежегодник. 1980. С. 33–34.

31. Минов М. Ю. Влияние занятий пауэрлифтингом на состояние здоровья студентов. Вестник КрасГАУ. 2011. №3. С. 215–219. 
32. Олешко В. Г., Пуцов О. І., Ткаченко К. В. Важка атлетика: навчальна програма для дитячо-юнацьких спортивних шкіл, СДЮШОР, УОР та ШВСМ. Київ, 2011. 79 с.

33. Перов П. В. Содержание физической подготовки на начальном этапе занятий пауэрлифтингом: автореф. дис. ... канд. пед. наук: 13.00.04. Санкт Петербург, 2005. 20 с. 
34. Платонов В. Н., Линец М. М. Подготовка спортсменов в профессиональном спорте. Профессиональный спорт / под. ред. Гуськов С. И., Платонов В. Н., Линец М. М., Юшко Б. Н. Киев, 2000. С. 326–348.

35. Пуцов С. О. Аналіз показників тренувальної роботи важкоатлеток високої кваліфікації різних груп вагових категорій. “Олимпийский спорт и спорт для всех”: матеріали IX міжнар. наук. конгресу; м. Київ, 30 жовт. 2005 р. Київ, 2005. C. 407.

36. Роман Р. А. Тренировка тяжелоатлета в двоеборье. Москва: Физкультура и спорт, 1974. 150 с

37. Романенко В. А. Диагностика двигательных. Донецк: ДонНУ, 2005. 290 с.

38. Слободян А. П. Экспериментальное исследование эффективного сочетания различных режимов мышечной деятельности в тренировке тяжелоатлетов. Москва: Просвещение, 1973. 153 с.

39. Современная система спортивной подготовки / под ред. Ф. П. Суслова, В. Л. Сыча, Б. Н. Шустина. Москва: СААМ, 1995. 235 с.

40. Соха Т. Женский спорт (новое знание – новые методы тренировки). Теория и практика физической культуры. 2002. 203 с.

41. Тяжелая атлетика / под ред. А. Н. Воробьева. Москва: Физкультура и спорт, 1981. 255 с.

42. Тяжелая атлетика / под. ред. А. Н. Воробьева. Москва: Физкультура и спорт, 1988. 238 с.

43. Тяжелая атлетика и методика преподавания / под. ред. А. С. Медведева. Москва: Физкультура и спорт, 1986. 112 с.

44. Тяжелая атлетика: учеб. для институтов физической культуры / под ред. А. Н. Воробьева. Москва: Физкультура и спорт, 1981. 256 с.

45. Фомин Н. А., Филин В. П. На пути к спортивному мастерству (Адаптация юных спортсменов к физическим нагрузкам). Москва: Физкультура и спорт, 1986. 159 с.

46. Харре Д. Учение о тренировке. Москва: Физкультура и спорт, 1971. 328 с.

47. Черняк А. В., Гисин М. С., Тамарлаков В. В. Анализ и пути оптимизации структуры тренировочных нагрузок при подготовке к соревнованиям по тяжелой атлетике. Москва: Просвещение, 1974. С. 38–48.

48. Шахлина Л. Г. Индивидуальный подход как одно из направлений совершенствования системы спортивной тренировки женщин. Педагогика и современные аспекты физического воспитания: материалы VІ междн. наук.-практ. конф., г. Катовице, 15-16 апр. 1997 г. Катовице, 1997. С. 506–515.

49. Юст В. В. Особенности подготовки юных тяжелоатлеток. Хабаровск: ДГАФК, 2003. 68 с.
