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РЕФЕРАТ
Дипломна робота: 57 сторінка, 4 таблиці, 48 літературних джерела.
Метою кваліфікаційної роботи є дослідження розвитку силових здібностей у дівчат 16-17 років під час занять важкою атлетикою, у роботі ставились наступні завдання:

1. Визначити рівень розвитку силових здібностей у дівчат 16-17 років, які займаються важкою атлетикою.

2. Визначити оптимальний об’єм застосування вправ для розвитку силових здібностей у навчально-тренувальному процесі важкоатлеток для забезпечення підвищення рівня розвитку силових якостей.

3 Виявити ефективність застосування оптимального об’єму вправ у навчально-тренувальному процесі важкоатлеток старшого шкільного віку для розвитку силових здібностей. 
Методи дослідження: аналіз літературних джерел з теми дослідження; педагогічний експеримент; контрольні випробування: присідання зі штангою на плечах, кг; тяга штанги ривкова, кг; тяга штанги поштовхова, кг; ривок класичний, кг; поштовх класичний, кг; методи математичної статистики 
Виходячи з результатів дослідження ми визначили, що застосування тренувального навантаження в такому розподілі – 50% на підвищення рівня розвитку фізичних якостей (ЗФП), 20% на розвиток спеціальної фізичної підготовленості та 30% на вдосконалення технічної майстерності дає можливість покращити показники розвитку силових здібностей у дівчат старшого шкільного віку, які займаються важкою атлетикою.
фізична підготовленість, важка атлетика, тренувальне заняття, силові здібності, фізичні якості, тренувальний процес
ABSTRACT

Thesis: 57 pages, 4 tables, 48 references.
The purpose of the qualification work is to study the development of strength abilities in girls 16-17 years old during weightlifting, the following tasks were set in the work:

1. To determine the level of development of strength abilities in girls 16-17 years old who are engaged in weightlifting.

2. To determine the optimal amount of application of exercises for the development of strength abilities in the training process of weightlifters to ensure an increase in the level of development of strength qualities.

3. To identify the effectiveness of the application of the optimal amount of exercise in the training process of weightlifters of senior school age for the development of strength abilities. 
Research methods: Analysis of literature sources on the research topic; pedagogical experiment; control tests: squats with a barbell on the shoulders, kg; jerk rod thrust, kg; push rod thrust, kg; classic jerk, kg; shock classical, kg; methods of mathematical statistics

Based on the results of the study, we determined that the use of training load in this distribution - 50% to increase the level of physical development (ZFP), 20% to develop special physical fitness and 30% to improve technical skills allows to improve the development of strength skills in girls senior school age, engaged in weightlifting.

PHYSICAL PREPAREDNESS, weightlifting, TRAINING, STRENGTH CAPABILITIES, PHYSICAL QUALITIES, TRAINING PROCESS
ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, СИМВОЛІВ, ОДИНИЦЬ, СКОРОЧЕНЬ І ТЕРМІНІВ
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	t
	–
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ВСТУП

Спостереження останніх десятиліть виразно показують тенденцію зниження основних параметрів фізичних і функціональних можливостей організму школярів. Однією з соціально значущих причин цього явища є підстави рахувати 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 людей, які займаються силовими видами спорту.
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. Звідси тренування з обтяженням привчають до планової, систематичної роботи, до виконання режиму харчування і відпочинку. А контроль за станом ваги тіла привчає бути грамотним в питаннях гігієни харчування.

Важка атлетика – це такий вид спорту, в якому спортсмени змагаються в підніманні ваги в класичному двоборстві – ривку і поштовху. Багаторічні заняття важкою атлетикою накладають певний відбиток і на зовнішній вигляд і поведінку спортсменів. В даний час основним завданням спортивної підготовки, є забезпечення швидкого зростання результатів спортсменів при найменших витратах часу на заняття фізичними вправами. Це завдання досягається оптимізацією тренувального процесу, яка, перш за все, це пов’язана з визначенням оптимальних величин тренувальних навантажень, раціональною побудовою тренувальних циклів, коректуванням різних навантажень залежно від рівня підготовленості спортсменів [24].

Сучасна організація тренувального процесу у важкій атлетиці пред’являє високі вимоги до тренувальних навантажень. У важкій атлетиці ефективність освоєння базової техніки визначається розвитком спеціальних якостей, зростанням силових здібностей і функціональними резервами організму спортсменів. Фізична підготовка взаємозв’язана із спортивною діяльністю важкоатлетів: звідси, визначення фізичного навантаження, зв’язок з технікою з одного боку і розвитком силових здібностей з іншого боку, є важливими складовими тренувального процесу спортсменів високої кваліфікації. Практика роботи із спортсменами показує, що головним критерієм є спортивний результат, проте форсоване тренування не дозволяє розкрити спортивний потенціал важкоатлетів у спорті вищих досягнень. Немає єдиної думки, яке тренувальне навантаження є найбільш ефективним саме в підготовці спортсменів високої кваліфікації [8]. 

Подолання труднощів в 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 єдиноборства і емоційного збудження, коли за декілька секунд, відведених для виконання вправи, він реалізує роки тренувань [1, 8, 17].

Новачками в секції важкої атлетики можуть опинитися юнаки декількох вікових груп, які 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 віку спортсменів переважає уніфікований підхід. Це призводить до того, що для багатьох юних спортсменів тренувальні дії можуть опинитися або завищеного, або заниженого характеру [14].
Метою дослідження кваліфікаційної роботи магістра є дослідження розвитку силових здібностей у дівчат 16-17 років під час занять важкою атлетикою.
Суб’єкт дослідження: дівчата 16-17 років.

Об’єкт дослідження: заняття з важкої атлетики.

Предмет дослідження: показники рівня силових якостей.

1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ
1.1 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 ряд етапів, що розрізняються по морфологічних, фізіологічних, біохімічних і функціональних особливостях. Рухова активність, змінюючи функції організму, сприяє їхньому розвитку, удосконалюванню механізмів адаптації. Вікові особливості функціональних можливостей людини визначають також її працездатністю [5, 15].

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 [16]. 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 [46, 12].
На думку В.Б. Розена, особливе місце в процесі вікового розвитку займає період полового дозрівання, або, як його ще називають, пубертатний період. Також результати досліджень науковця показали, що організм дівчат формується швидше в порівнянні із хлопчиками [2]. 

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 [6, 8, 43].

Результати дослідження Б.А. Нікітюка довели, що у період полового дозрівання спостерігається збільшення швидкості росту – пубертатний стрибок, який стосується всіх розмірів тіла. Найбільший приріст у довжині тіла у дівчат спостерігається між 11 і 12 роками, по масі тіла – між 12 і 13 роками [4]. 

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 [48].

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 [30].

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 [19].

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

Спадкоємний та слідовий вплив може відбитися або на кількості кліток в органі, або на кількості органел у клітках, або на виді і кількості ферментів у цитоплазмі та органелах кліток, або на інтенсивності збільшення клітинних структур. Всі ці зміни в остаточному підсумку будуть проявлятися у вигляді певних морфологічних особливостей будови тіла, характерних для певного виду діяльності і відмінних для кожного виду спорту [7].

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 [44].

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 [8].

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 [18].

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 [18].

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 [47].

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 [20].

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 [31]. 

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 [29, 12]. 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 [40]. 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].

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 [21].

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 [29].

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 [28, 40].

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 [41].

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 [13].

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 [32].
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 [23, 22]. 

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 проприоцептивной чутливості (зниження порогів) [9].
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 [46].
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 [17].
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 [37]. 

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 [43, 45].

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 [39].

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 [19].

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 [14].

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 [38].
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. [43, 18, 30]
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 [14].

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 [47].

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 [20]

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 [14].

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 [26].

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 [4].
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 [14].
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 [3].

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 [3].
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 [21].
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 [19].
З вище викладеного ми можемо припустити, що для жіночого організму характерні специфічні риси прояву і більш ранній розвиток фізичних якостей у процесі онтогенезу, чим у чоловіків. Для розвитку швидкісно-силових можливостей найбільш сприятливим віком початку занять спортом є препубертатний період. У цей час прискорюється ріст, посилено розвивається кістякова мускулатура, розвиваються фізичні якості, які практично повністю формуються вже до 14 років. Фізичні навантаження залежно від їхнього обсягу та інтенсивності виступають додатковим фактором стимулювання або стримування пубертатних змін.
1.2 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 [10].

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. По зовнішніх характеристиках 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 зв’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 по середній тренувальній вазі 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 по середній вазі 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 [11, 16, 25].

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) [29].

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 в градируванні 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 по всіх вказаних зонах 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 і присіданнях з’являються додатково 7-а зона інтенсивності – 101% до 110%, 8-а зона – 111% до 120% і 9-а зона – 121% до 130% [34, 36].

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. Тому необхідно, перш за все, дати тут ще деякі визначення і конкретизувати понятійний апарат.

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, індивідуальною для кожного важкоатлета, подальше підвищення навантаження може негативно відбитися на спортивних досягненнях.

Об’єм навантаження у вправі (тоннаж) визначається по сумі 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 по 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 діловий, 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 невеликому числі повторень в підході спостерігається лише в тому випадку, якщо вправи прості по техніці виконання, не вимагають тонкої координації. Тому в тренуванні, направленому на розвиток сили, багаторазові підйоми ваги поєднуються з одноразовими максимальними зусиллями [38].
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 і інших внутрішніх причин.

Під оптимальною спортивною, 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.

1.3 Фізична підготовка дівчат 16-17 років у важкій атлетиці

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 одного і того ж вимірника; 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 [3].

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 [25, 26].

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 двоєборства є швидкісно-силовими. 

Швидкісно-силові можливості штангіста характеризуються умінням виконувати під’їм 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. У міру оволодіння 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, під’їм штанги на груди, поштовх від грудей, стрибки з штангою на плечах, присідання з штангою на плечах [27]. 

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 важкоатлетки є м’язова сила. У фізіології під силою м’язів мають на увазі те максимальна напруга, виражена в грамах і кілограмах, яке здатні розвинути м’язи. Силу людини можна визначити, як його 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 в 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 обтяжило вагою не більше 80-89% від максимального результату, а також статична напруга до 5 з 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 з штангою на плечах – тяга поштовхова і ривкова, підйоми штанги на груди і ін.

1.4 Розвиток силових здібностей у дівчат під час занять важкою атлетикою
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 в даний час важко добитися високих результатів. У важкоатлеток можна розвинути необхідні якості – силу, швидкість, гнучкість, витривалість.

Але якщо спортсменка 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 привести до вироблення і закріплення нераціональних рухових навичок [6, 10].

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

Велике значення для оволодіння технікою класичних вправ надавали розвитку фізичної сили за допомогою вправ з тими, що обтяжили (гантелями, гирями, штангою). 

Помилки виникають в 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, 42].

Класичні вправи з штангою дуже складні. Для того, щоб досконало оволодіти всіма їх діями, необхідна хороша 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 і інших фізичних якостей. Одним з основних чинників, що визначають спортивний результат у важкоатлеток, є м’язова сила.

М’язова сила – це одна з якостей, сприяюче не тільки усесторонньому фізичному розвитку, але і підвищенню спортивної майстерності важкоатлетки. В процесі підвищення кваліфікації спортсменки, досягнення у вправах змагань збільшуються відповідно із зростанням рівня розвитку силових якостей.

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

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

До основних завдань силової підготовки відносяться:

· збільшення силових можливостей передумови вдосконалення у важкій атлетиці і забезпечення збереження їх в необхідному заході 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 в забезпеченні всебічного розвитку м’язових груп рухового апарату як єдиної системи [40].

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, направлені на підвищення рівня силової підготовленості, можуть виконуватися з використанням різних додаткових пристосувань, тренажерів. Разом 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 вправ змагань [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 вправ змагань.

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

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, зв’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 самі різні чинники і техніка виконання вправ, і методика тренування, і зганяння ваги, і психологічна підготовка, і ін.

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 і ін.

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, направленого на розвиток сили м’язів, в основному розглядалися частота занять, інтервали відпочинку, кількість вправ з штангою, їх послідовність. Тепер же в круг 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.

Міометрічний метод (робота в 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 з штангою субмаксимальної ваги при опусканні в присід м’язи працюють в біометричному режимі з порівняно невеликою щодо можливого максимуму напругою, оскільки вага штанги набагато менше максимального 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, напругою: вага штанги, невеликої для опускання в присід, близька до граничного для вставання. Це пояснюється тим, що в поступливих рухах можна розвинути набагато більшу по абсолютній величині напругу м’язів, чим в 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 в наший лабораторії проведена експериментальна робота на важкоатлетах з метою з’ясувати, оптимальні параметри у долаючої, утримуючої (ізометричною) і поступливої роботи. Найбільш ефективними виявилися тренування з наступним розподілом навантаження по її характеру: 75% долаючої роботи, 15% поступливою і 10% що утримує. На підставі проведених експериментів зроблені такі виводи: 

1) вправи в поступливому режимі роботи м’язів повинні застосовуватися з вагою 80-120% від, максимального результату в 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 показала практика, ефективний для розвитку сили м’язів і статично-динамічний метод. Так, багато сильних важкоатлеток виконують тягу, комбінуючи режим роботи. Піднявши штангу до рівня колін, вони утримують її в цьому положенні протягом 5-6, потім продовжують тягу. Так само виконуються і присідання.

Не дивлячись на доведену ефективність ізометричного методу розвитку сили м’язів, він застосовується в тренуванні радянських важкоатлеток 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 важкоатлетки відводять близько 10-25% від всього тренувального навантаження. Зазвичай поступливу роботу висококваліфіковані важкоатлеток виконують з вагою 110-120% від їх кращого результату при долаючій роботі, але не частіше чим 1 раз на 7-10 днів [34, 42].

З біологічної точки зору комбінація різних режимів м’язової діяльності і, крім того, а 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 [38, 48].

П. М. Міроненко і Н. М. Ефімов (1975, 1976) 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 важкоатлетки 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 достатні 30 сек. У системі тренування кожен атлет повинен застосовувати вправи з примусовим розтягуванням м’язів. Доцільніше робити це після серії підходів в якому-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 [48].

Таким чином, примусове розтягування м’язів може служити 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 кваліфікаційної роботи є дослідження розвитку силових здібностей у дівчат 16-17 років під час занять важкою атлетикою, у роботі ставились наступні завдання:

1 Визначити рівень розвитку силових здібностей у дівчат 16-17 років, які займаються важкою атлетикою.

2 Визначити оптимальний об’єм застосування вправ для розвитку силових здібностей у навчально-тренувальному процесі важкоатлеток для забезпечення підвищення рівня розвитку силових якостей.

3 Виявити ефективність застосування оптимального об’єму вправ у навчально-тренувальному процесі важкоатлеток старшого шкільного віку для розвитку силових здібностей.
2.2 Методи дослідження

Методи дослідження:

1. Аналіз літературних джерел з теми дослідження.

2. Педагогічний експеримент.

3. Контрольні випробування: 

· присідання з штангою на плечах, кг;
· тяга штанги ривкова, кг;
· тяга штанги поштовхова, кг;
· ривок класичний, кг;
· поштовх класичний, кг.
4. Методи математичної статистики 

2.3 Організація дослідження

Дослідження проводилися в ОСДЮСШОР з важкої атлетики м. Запоріжжя та ДЮСШ м. Херсон. У дослідженні брали участь дівчата віком 16-17 років, які займаються важкою атлетикою в кількості 19 осіб, всі спортсменки за даними медичного огляду відносилися до основної медичної групи і мали, спортивну кваліфікацію Кандидат в майстри спорту та Майстер спорту України. Стаж занять у секції дорівнював 3-4 роки. Вони були розподілені на дві групи – контрольну і експериментальну.
До контрольній групі відносилися дівчата, які займалися важкою атлетикою у ДЮСШ м. Херсон. Тренувальне навантаження в цій групі відповідало вимогам навчальної програми з важкої атлетики для ДЮСШ, СДЮШОР та УОР. Розподіл за видами навантаження був наступний: 50% від загального об’єму були вправи для розвитку фізичної підготовленості (ЗФП та СФП), а наступні 50% об’єму відводилось на удосконалення техніки класичних вправ. 
В експериментальній групі були дівчата, які займалися важкою атлетикою у ОСДЮСШОР м. Запоріжжя. Тут ми запропонували розподіл тренувального навантаження наступне: 50% навантаження було направлено на підвищення рівня розвитку фізичних якостей (ЗФП), 20% на розвиток спеціальної фізичної підготовленості та 30% на вдосконалення технічної майстерності. Для визначення рівня силових здібностей ми застосовували спеціальні важкоатлетичні вправи.
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 жовтень місяць.

Результати оброблялися за допомогою методів математичної статистики.

3 Результати дослідження

У зв’язку з поставленими завданнями дослідження ми провили тестування рівня розвитку силових якостей у дівчат 16-17 років експериментальної (№1) і контрольної (№2) групи і отримали наступні результати на початку експерименту. Так показники рівня розвитку сили змагальної вправи «Ривок класичний», в експериментальної групи результат склав 67,25±0,95 кг. Показники рівня розвитку сили по даному тесту в контрольній групі склав 68,81±1,04 кг. По даному тесту на початку дослідження, достовірність відмінності результату не виявлена (t= 1,11).

Показники рівня розвитку сили в тесті: «Поштовх класичний» в експериментальній групі у важкоатлеток, результат відповідав – 97±0,66 кг, а в контрольній групі результат склав – 97,54±0,56 кг Між групами не була виявлена достовірність відмінностей (t=0,58).

На початку дослідження рівень розвитку сили м’язів спини в тесті «Тяга штанги ривкова», результати спортсменок експериментальної групи склали – 68,23±0,43кг Спортсменки контрольної групи по даному тесту на початку дослідження показали наступний результати – 67,72±0,82 кг У цьому тесті також не була виявлена достовірність відмінностей (t=0,55) (табл.. 3.1).

Результати експериментальної групи в тесті «Тяга штанги поштовхова» склали – 102,6±0,39 кг Результати контрольної групи склали – 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 в тесті: «Присідання з штангою на плечах» достовірність відмінностей також не була виявлена (t=0,27). Результати експериментальної групи важкоатлеток склали – 98,63±0,43 кг, а у другої групи важкоатлеток середній результат відповідав 98,45±0,51 кг.

Дослідження рівня розвитку силових якостей у важкоатлеток 16-17 років контрольної і експериментальної групи, на початку експерименту показало, що результати за всіма тестами знаходяться на одному рівні. На початку дослідження не були виявлені достовірні відмінності за показниками всіх тестів між експериментальною і контрольною групою важкоатлеток високої кваліфікації (табл. 3.1).

Таблиця 3.1

Показники розвитку силових здібностей дівчат 16-17 років 

експериментальної та контрольної групи на початок дослідження

	№
	Контрольні тести
	Група №1
	Група №2
	t

	1.
	Ривок класичний кг
	67,25±0,95
	68,81±1,04
	1,11

	2.
	Поштовх класичний кг
	97±0,66
	97,54±0,56
	0,58

	3.
	Тяга штанги ривкова кг
	68,23±0,43
	67,72±0,82
	0,55

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

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


Після проведення мезоциклу підготовки важкоатлеток, ми на контрольних тренуваннях отримали наступні результати. Так результати зросли за всіма тестами як в контрольній так і в експериментальній групі.

Так результати спортсменок експериментальної і контрольної групи в кінці дослідження в тесті: «Присідання з штангою на плечах» показали, що у важкоатлеток експериментальної групи результат склав 122,7±0,37кг Показники рівня розвитку сили розгиначів ніг по даному тесту в контрольній групі склали 118,8±1,22 кг По даному тесту в кінці дослідження, були виявлені достовірні відмінності (t=3,06). 

Показники рівня розвитку сили до кінця дослідження в тесті: «Поштовх класичний» в експериментальній групі у важкоатлеток, результат відповідав – 107,4±0,37 кг, а в контрольній групі результат склав – 106,1±0,36 кг Між групами була виявлена достовірність відмінностей на користь експериментальної групи (t=2,52).

В кінці дослідження рівень розвитку сили м’язів спини в тестах «Тяга штанги поштовхова» і «Тяга штанги ривкова», результат спортсменів експериментальної групи в тязі склав – 107,3±0,35 кг, а в тязі ривкова – 82,1±0,42 кг Показники контрольної групи по даних тестах в кінці дослідження склали – 102,4±0,7 кг в тязі поштовхова і 78,36±0,65 кг в тязі ривкова. Була виявлена достовірність відмінностей на користь експериментальної групи по двох даних тестах (t=6,26 і t=4,38).

До кінця дослідження відбулися поліпшення результатів в тесті: «Ривок класичний», у важкоатлеток експериментальної групи середній результат відповідав – 79,36±0,72 кг. Результати контрольної групи склали – 74,45±0,66 кг. Достовірність відмінностей між групами було виявлена, і склала (t=5,03) (табл. 3.2).

Таблиця 3.2

Показники розвитку силових здібностей дівчат 16-17 років 
експериментальної та контрольної групи на кінець дослідження

	№
	Контрольні тести
	Група №1
	Група №2
	t

	1.
	Ривок класичний кг
	79,36±0,72*
	74,45±0,66
	5,03

	2.
	Поштовх класичний кг
	107,4±0,37*
	106,1±0,36
	2,52

	3.
	Тяга штанги ривкова кг
	82,1±0,42*
	78,36±0,65
	4,83

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

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


Примітка * – достовірність розходжень

До кінця дослідження рівень силових здібностей у важкоатлеток 16-17 років, контрольної і експериментальної групи показав, що результати спортсменів контрольної і експериментальної групи зросли по всіх контрольних тестах дослідження. Проте, результати важкоатлеток експериментальної групи вищі, ніж контрольною. В кінці дослідження були виявлені достовірні відмінності за показниками всіх тестів між експериментальною і контрольною групою.

Аналізуючи динаміку приросту показників силових здібностей у важкоатлеток старшого шкільного віку встановлено, що достовірних відмінностей до кінця дослідження виявлено по результатом всіх тестів. Всі показники до кінця покращали і в контрольній групі, за результатами тестів: «Ривок класичний, поштовх класичний, тяга штанги ривкова і поштовхова» були виявлені до кінця дослідження статистично достовірні відмінності.

Результати досліджень абсолютного приросту показників рівня силових здібностей важкоатлеток, в кінці дослідження показали, що в експериментальній групі за результатами тесту: «Присідання з штангою на плечах» приріст склав – 24,3 кг, а в контрольній – 20,2 кг, по тесту «Ривок класичний» приріст склав в першій групі – 12,1 кг, а в другій – 10,5 кг Приріст показників в тесті «Тяга штанги ривкова» у двох груп склав: 13,8 кг і 10,6 кг, в тесті «Поштовх класичний» – 10,4 кг і 8,5 кг, по тесту «Тяга штанги поштовхова» – 13,8 кг і 10,6 кг (табл. 3.3).

Таблиця 3.3

Показники абсолютного приросту важкоатлеток старшого шкільного віку експериментальної та контрольної групи

	№
	Контрольні тести
	Група №1
	Група №2

	1.
	Ривок класичний кг
	12,1
	10,5

	2.
	Поштовх класичний кг
	10,4
	8,56

	3.
	Тяга штанги ривкова кг
	13,8
	10,6

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

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


Дослідження відносного приросту показників силових здібностей експериментальної і контрольної групи спортсменів показали, що в присідання з штангою на плечах відсотковий приріст склав – 24,6% і 20,1%. По тесту «Ривок класичний» приріст склав – 18% і 15,3%. Приріст показників в тесті «Тяга штанги ривкова» у двох груп склав: 20,3% і 15,7% у тесті «Поштовх класичний» – 10,7% і 8,8%,, по тесту «Тяга штанги поштовхова» – 4,5% і 0,8% (табл. 3.4).

З вищевикладеного, ми можемо зробити висновок, що застосування тренувального навантаження в такому розподілі – 50% на підвищення рівня розвитку фізичних якостей (ЗФП), 20% на розвиток спеціальної фізичної підготовленості та 30% на вдосконалення технічної майстерності дає можливість покращити показники розвитку силових здібностей у дівчат старшого шкільного віку, які займаються важкою атлетикою.
Таблиця 3.4

Показники відносного приросту важкоатлеток високої кваліфікації експериментальної та контрольної групи

	№
	Контрольні тести
	Група №1
	Група №2

	1.
	Ривок класичний%
	18
	15,3

	2.
	Поштовх класичний%
	10,7
	8,8

	3.
	Тяга штанги ривкова%
	20,3
	15,7

	4.
	Тяга штанги поштовхова%
	4,5
	0,7

	5.
	Присідання з штангою на плечах%
	24,6
	20,4


Висновки

1. При вивченні науково-методичної літератури з темі дослідження ми зробили наступні висновки, що в даний час основним завданням спортивної підготовки, є забезпечення швидкого зростання результатів спортсменів при найменших витратах часу на заняття фізичними вправами. Однак не існує єдиної думки, яке тренувальне навантаження можуть бути найбільш ефективним саме в підготовці спортсменок 16-17 років недостатньо наукових досліджень по організації і побудові тренувального процесу для цього контингенту важкоатлеток.

2. В ході проведеного дослідження ми з’ясували, що загальноприйнятий розподіл тренувального навантаження 50% спеціальної фізичної підготовки і 50% навантаження на вдосконалення технічної підготовки важкоатлеток високій кваліфікації сприяє зростанню спортивного результату. Однак, цей розподіл не дає ефективного приросту результату в розвитку силових здібностей, що підтверджують результати дослідження відносного і абсолютного приросту показників в контрольних тестах.

3. За рахунок збільшення навантаження  направленого на підвищення рівня розвитку фізичних якостей у важкоатлеток зафіксовано зростання результат у вправах таких, як присідання зі штангою на плечах, тяга ривкова і поштовхова, що сприяє приросту у змагальних вправах. Це доводить наше проведене дослідження і результати, отриманні в ході експерименту. 
4. Виходячи з результатів дослідження ми визначили, що застосування тренувального навантаження в такому розподілі – 50% на підвищення рівня розвитку фізичних якостей (ЗФП), 20% на розвиток спеціальної фізичної підготовленості та 30% на вдосконалення технічної майстерності дає можливість покращити показники розвитку силових здібностей у дівчат старшого шкільного віку, які займаються важкою атлетикою.
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