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Лекція 1.  

Тема: Атлетизм. Зміст і місце у фізичній культурі.
План лекції

1. Історичні витоки розвитку атлетизму

2. Атлетизм в фізичній культурі

Серед різноманітних форм і заходів фізичного виховання атлетизм займає особливе місце.

Витоки виникнення сучасних форм атлетизму можна знайти ще в IV віці до н.е. Обтяження в формі снарядів, що нагадують сучасні гантелі, можна побачити на розписах древньогрецьких храмів, мозаїці і бронзових гравюрах V віку до н.е. В музеї міста Олімп зберігається камінь вагою 143,5 кілограма з записом «Бібон підняв мене однією рукою над головою». Це досягнення силача відносять до IV віку до н.е. Вже тоді вправи з важкими предметами примислювались  до природних рухів, подібних бігу стрибками, метанням. Ще на світанку своєї історії люди помітили, що фізична праця, отже і любий рух, роблять м’язи кріпкими, суглоби більш рухомими, організм витривалішим.

Батьківщина атлетизму – стародавня Греція. Культ красоти тіла, фізичної удосконаленості був піднятий там на небувалу висоту. Давньогрецькі скульптори розробляли канони краси, побудованої на оптимальних пропорціях тіла людини, яких прагнули досягти атлети, що займалися силовими вправами. Спортивні снаряди: кам’яні та металеві ядра, з’єднані ручками – прототип сучасних гантелей, використовувались не тільки для укріплення м’язів, а і в лікувально-профілактичних мірах для виправлення статури, формування гарної будови тіла, укріплення здоров’я. Описи вправ зустрічаються в працях Гіппократа і послідовників його школи. В методичних книгах, ще ІІ віку до н.е. описані  рекомендації по використанню силових вправ для розробки суглобів, регулювання дихання, укріплення м’язів Це широко використовував в своїй лікувальній практиці відомий вчений Сода Авіцена. В книзі «Канон лікарської науки» він писав: «саме головне в режимі збереження здоров’я, є заняття фізичними вправами, а потім режим їжі і сну».

Незважаючи на велику популярність занять фізичними вправами, прагнення людей до фізичної досконалості, атлетизм, як цілеспрямований засіб фізичного розвитку і укріплення здоров’я, сформувався лише в ХІХ столітті, а як вид спорту в ХХ столітті.

Одним із видатних представників атлетизму  був В.Ф.Краєвський, якій в 1885 р. в Санкт-Петербурзі заснував «Гурток аматорів атлетики». Члени гуртка займаючись силовими вправами, гімнастикою, а також боротьбою, прагнули розвити не тільки максимальну силу а і досягти атлетичних форм і розмірів м’язів, гармонічної будови тіла.

Гурток Краєвського сприяв появі блискучих атлетів того часу. Володимир Питленко – переможець чемпіонатів французької боротьби, Петро Яновський сидячі підіймав гирю 48 кг. на долоні правої руки. Відомий атлет Георг Гаккеншмид був неодноразовим чемпіоном світу серед професійних атлетів. Серед вихованців Краєвського відомий гир’євик Сергій Єлісеєв. В першому поколінні імена Івана Піддубного, Івана Чайкіна, Георгія Луднха, Петра Крилова та інших.

  Аналогічні гуртки були створені і у Москві, Києві, Ризі та ін. Київський лікар Е.Ф.Гарнич-Гарницький в 1895 році заснував Київський атлетичний гурток, в якому виховувались спортсмени-рекордсмени Росії та світу: К.Павленко, Ф.Гриненко, О.Кросовський та інші.

В.Ф. Краєвський розробив оригінальну систему «тіло будови» й розвитку сили, О.К. Анохін – автор системи гантельної гімнастики. Олександр Засс, що виступав під псевдонімом Залізний Самсон, розробив методику тренування в якій злилися ізометричні і динамічні вправи. О.Засс став винахідником пружного силового динамометра.

В той же час набули популярності виступи атлетів в циркових виставах. На арені цирків вийшли борці, гір’євики. Атлети демонстрували гипертрофівану мускулатуру, різноманітні силові трюки, що приводили до захоплення публіки. О.Засс дивував глядачів своїми силовими номерами – ловив руками 90 кг ядро, що вилітало з циркової пушки з відстані 8 м., розривав руками та грудьми ланцюги.

Усі фізичні вправи в той час поділялись умовно на атлетику, спорт і гімнастику. До атлетики належали спеціальні справи для розвитку максимальної сили, спорт об’єднував різноманітні змагання фізичного напряму для задоволення, а поняття гімнастика поєднувалось з вправами для м’язів різних часток тіла, вправами на гімнастичних снарядах і лікувальною гімнастикою.

Силовий спорт мав велику популярність. В 1901 році одне з петербурзьких видань писало: «У нас є спорт, який все ж сильно поширений – атлетика».

На заняттях атлети виконували безліч силових вправ, які більш чи менш рівномірно розвивали мускулатуру. Режим роботи був в основному на «кількість разів» (повторів вправи), який сприяв швидкому розвитку м’язів, але не зажди давав бажаний результат в розвитку сили. В той же час різноманітні змагання і чемпіонати, їх програма, для показників спортивного результату вимагала від атлетів цілеспрямованої силової підготовки. На зорі важкої атлетики, у програмі чемпіонату світу 1903 року було 11 вправ. В програмі VІІІ Олімпійських ігор в Парижі було 5 вправ, потім в 30 роках в програмі важкоатлетів зісталась тільки 3 вправи. Звичайно виросли результати змагань і в корні змінилась методика тренувань атлетів. Відомо, що заняття з обтяженнями не тільки формують силу, але і формують богатирську будову тіла. Однак першоступневе завдання важкоатлета – максимальний результат в підніманні ваги.

Таким чином перед атлетами став вибір:

1)
Чи розвивати максимальну силу, спеціалізуватись у підніманні  ваги;

2)
Чи розвивати силу (в меншій мірі порівняно з важкою атлетикою) і силову витривалість (в більшій мірі), укріплювати здоров’я, гармонічно розвивати мускулатуру, формувати гарну атлетичну будову тіла.

Такий розподіл визначив самостійну систему силових вправ – атлетизм, атлетичну гімнастику.

На межі ХІХ та ХХ століть в Європі починає розвиватися специфічний вид занять з обтяженням атлетичного спрямування, що отримав назву «культуризм». Його засновник Фредерих Мюллер (1867-1925), цирковий атлет під сценічним псевдонімом Євген Сандов. Будучи видатним культуристом свого часу Е.Сандов, узагальнив свій досвід тренувань в підручнику «Побудова тіла» (1904), який був вперше виданий у Лондоні. Дослівний зміст назви книги на англійський мові – «Бодибілдинг» (від анг. Боді –тіло, білдинг – будувати). Така назва виду занять атлетичного спрямування прижилась і стала символізувати заняття культуризмом.

З 1901 року міжнародні конкурси культуристів почали проводитись в США, Канаді. Англії, Франції та інших.

Найбільш розвинений культуризм в Америці завдяки активній діяльності Джона Уайдера. Він обснував тренування з обтяженнями у своєму літописі «Система будівництва тіла» який став дуже популярним у світі. В 1946 році під керівництвом Дж.Уайдера утворено Міжнародну федерацію бодібілдингу (IFBB). З 1965 р. під її керівництвом регулярно проводяться чемпіонати світу серед професіоналів. Переможці цих змагань отримують звання «Містер Олімпія» і нагороджуються статуеткою із зображенням видатного культуриста століття Е.Сандова.

Першій клуб культуристів в Україні було відкрито у Запоріжжі видатним важкоатлетом Леонідом Жаботинським. В1969 році в країні почали створюватись численні клуби і секції атлетичної гімнастики. Першій чемпіонат України було проведено в 1972 році в Бердянську. В 1974 році на міжнародному турнірі у Таллінні українські спортсмени стали чемпіонами. В 1987 році проведено І чемпіонат СРСР на якому командну перемогу виборола збірна команда України. В 1990 р. в Україні були засновані Федерація культуризму України (УФББ) і Федерація пауерлфітінгу України. Федерація пауерліфтінгу об’єднала спортсменів, що займається силовим напрямом культуризму – силовим триборством. Нові федерації мають свій статут, розробили правила змагань, вирішують питання матеріального забезпечення, проводять змагання та показові виступи.

Атлетизм, як система фізичних вправ з обтяженнями (штангами, гантелями, гирями) на спеціальних силових тренажерах, з масою власного тіла. Він є одним з прадавніх способів фізичного розвитку, який постійно розвивався і продовжує вдосконалюватися.

Результати багатьох спеціальних наукових досліджень доводять, що заняття фізичними вправами силової спрямованості збільшують міцність кісток, зв’язок, товщину хрящів і кількість капілярів у м’язах. Вони сприяють покращенню здоров’я, фізичної підготовленості, підвищують результативність із обраного виду спорту, збільшують гнучкість, зміцнюють серце та інтенсифікують рівень метаболізму. Силові вправи використовуються для реабілітації після травм м’язів і суглобів та для профілактики таких захворювань, як остеопороз, артроз, артрит і т. ін. У процесі силової підготовки збільшується рівень гемоглобіну та кількість червоних кров’яних тілець в крові, зменшується рівень холестерину в організмі. Заняття силової спрямованості допомагають знизити стрес і напруження повсякденного життя, сприяють формуванню позитивної думки про себе, прищеплюють дисциплінованість та підсилюють мотивацію, яка переноситься на всі інші сфери життя.

Атлетизм позитивно впливає на м’язову систему і є основою психофізичного тренування, дозволяє підтримувати на високому рівні психофізичні функції, які є показником здоров’я. Вправи з обтяженнями швидко знімають психічні навантаження, заспокоюють нервову систему.

Основною відмінністю занять фізичними вправами силової спрямованості є те, що вони сприяють збільшенню м’язових об’ємів зменшенню рівня жирової тканини в організмі. Ця закономірність дає можливість значно покращити будову тіла людини, що є дуже важливим чинником у стимулюванні студентів до занять фізичними вправами. Переважна більшість людей, особливо жіночої статі, з гарною статурою пов’язують можливість бути привабливими, звертати на себе увагу, стильно та модно одягатися, досягати успіху у професійній кар’єрі та ін. Усе це сприяє позитивному настрою, впевненості у собі та покращує спілкування. І навпаки, у людей, котрі мають проблеми із статурою, досить часто виникають на цьому підґрунті різні комплекси, що стають на заваді в подальшому трудовому житті.

Ще одна перевага занять силової спрямованості полягає у великому різноманітті вправ, методів та принципів розвитку силових якостей, що дає можливість широкого диференціювання навантаження. Це дозволяє враховувати індивідуальні особливості людини залежно від її статі, віку, рівня фізичної підготовленості та стану здоров’я. Ця особливість сприяє реалізації в навчальному процесі таких основних дидактичних принципів, як диференціація та індивідуалізація, що особливо актуально з огляду на вкрай низький рівень соматичного здоров’я та фізичної підготовленості сучасної студентської молоді.

Регулярні заняття атлетизмом дозволять довгі роки підтримувати фізичну та інтелектуальну активність людини, віддаляючи момент настання старості і хвороби, що супроводжують її.

Заняття атлетизмом у зрілому віці (другий період життя) єдиний спосіб „палити” зайві, невитрачені калорії, що перетворюються на жировий баласт, який з роками все більш невідворотно руйнує здоров’я.

Засоби і методи атлетизму використовують для розвитку і вдосконалення певних м’язових груп, необхідних для досягнення вищих результатів у вибраному виді спорту. Варто ознайомитися зі змістом тренувань відомих спортсменів, які представляють різні види спорту, щоб переконатися: багато фантастичних рекордів і досягнень, що здивували світ своїм народженням, неабияк зобов’язані вправам з обтяженнями. Майже всі види спорту, навіть шахи, немислимі без різносторонньої підготовки м’язів.

Практично всі професійні спортсмени, незалежно від виду спорту, застосовують тренування з обтяженнями, щоб поліпшити свою результативність. 

Атлетизм можна розглядати і як самостійний вид занять фізичною культурою, і як ефективний допоміжний засіб для розвитку спеціальних силових та швидкісно-силових якостей, а також силової витривалості.
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Лекція 2.

Тема: Загальні основи фізичної підготовки

План

1. Види фізичної підготовки

2. Засоби фізичної підготовки

3. Методи фізичної підготовки

Фізична підготовленість людини характеризується можливостями функціональних систем організму, що забезпечують її працездатність і рівень розвитку основних фізичних якостей: сили, швидкості, гнучкості, спритності, витривалості.

Фізична підготовка – це педагогічний процес спрямований на укріплення і збереження здоров’я,  формування м’язової системи і будови тіла, розвиток та удосконалення фізичних якостей,  розвиток функціональних можливостей і підвищення працездатності людини.

По направленості і характеру впливу фізичних вправ на організм людини, фізичну підготовку поділяють на загальну фізичну підготовку (ЗФП) і спеціальну фізичну підготовку (СФП).

Загальна фізична підготовка спрямована на різносторонній розвиток фізичних якостей, функціональних можливостей і систем організму спортсмена, злагодженість їх прояву в процесі м'язової діяльності. У сучасному спортивному тренуванні загальна фізична підготовленість зв'язується не з різносторонньою фізичною досконалістю взагалі, а з рівнем розвитку якостей і здібностей, що роблять опосередкований вплив на спортивні досягнення і ефективність тренувального процесу в конкретному виді спорту. Засобами загальної фізичної підготовки є фізичні вправи, що надають загальну дію на організм і особу спортсмена.
Для різностороннього фізичного розвитку необхідно:

–
досягнути гармонійного розвитку мускулатури тіла і відповідної сили м’язів;

–
розвинути загальну витривалість;

–
підвищити швидкість виконання різноманітність рухів, удосконалити загальні швидкісні можливості;

–
розвинути рухомість суглобів, еластичність м’язів;

–
покращити спритність в різноманітних діях (побутових, трудових, спортивних), вміння координувати прості і складні рухи;

–
навчитись виконувати рухи без зайвої напруги, оволодіти умінням розслаблятись.

Загальна фізичну підготовку в спортивній діяльності передбачає також і усунення недоліків фізичної підготовленості спортсменів, що заважають оволодінню вірною технікою вправ, а також створення умов для активного відпочинку в час зниження тренувальних навантажень ( для прискорення відновлювальних процесів організму).

Процес ЗФП, пов’язаний з переборюванням фізичних навантажень, сприяє вихованню вольових якостей людини: стійкості і наполегливості в досягненні поставленої мети, здібності до максимального прояву функціональних можливостей організму в умовах фізичних навантажень.

Спеціальна фізична підготовка – це процес розвитку фізичних здібностей, можливостей органів і функціональних систем, які безпосередньо визначають досягнення; у вибраному виді спорту.
Фізична підготовленість спортсмена тісно пов'язана з його спортивною спеціалізацією. У одних видах спорту і їх окремих дисциплінах спортивний результат визначається перш за все швидкісний-силовими можливостями, рівнем розвитку анаеробної продуктивності; у інших — продуктивністю аеробною витривалістю до тривалої роботи; у третіх — швидкісно-силовими і координаційними здібностями; у четвертих — рівномірним розвитком різних фізичних якостей. 

Завдання СФП:

–
удосконалення фізичних якостей найбільш необхідних і характерних для успішного виконання змагальних вправ;

–
вибірковий розвиток окремих м’язів і м’язових груп, які несуть найбільше навантаження при виконанні спеціалізованих вправ виду спорту;

–
використовуючи підготовчі фізичні вправи, що відповідають за специфікою режиму нервово-м’язовою системи руховій структурі – розвивати ті рухові навички, які найбільше необхідні для технічного і тактичного удосконалення у вибраному виді спорту.

Таким чином, розглядати фізичну підготовку слід, по-перше, – в плані загального гармонійного всебічного розвитку людини, по-друге, з позицій спеціа​лізованого тренування у конкретному виді діяльності.

Засоби фізичної підготовки

До основних засобів фізичної підготовки відносяться різноманітні загально розвиваючи вправи, вправи з різних видів спорту, а також вправи «свого» виду спорту.

Фізичні вправи по своїй спрямованості різняться: а) на вправи направлені на вирішення конкретного рухового завдання; б) вправи спрямовані на розвиток фізичних якостей.

Загальна класифікація поділяє вправи на тренувальні і змагальні.

Змагальні вправи – це комплекс рухових дій що є предметом загальної діяльності згідно правил змагань і направлений на досягнення спортивного результату.

Тренувальні вправи поділяють відповідно видам підготовки на загально підготовчі, допоміжні і  спеціально-підготовчі.

Загально підготовчі вправи направлені на всебічний розвиток функціональних можливостей організму спортсмена, розширенню кола рухових умінь та навичок, рухових здібностей. Найбільш поширеними вправами  ЗФП є: кросовий біг, різноманітні вправи з навантаженнями, загально розвиваючі вправи на гімнастичних снарядах і обладнанні, спортивні і рухові ігри.

Допоміжні вправи і спеціально підготовчі вправи відносяться до засобів СФП. Це вправи, які по своїй руховій структурі і характеру нервово-м’язових зусиль, східні з рухами спеціалізованої вправи (загальної чи тренувальної) і направлені на спеціалізований розвиток «робочих» груп м’язів і діяльності функціональних систем організму.

В залежності від спрямованості на розвиток рухових якостей, фізичні вправи поділяються на: силові, швидкісні вправи, вправи для розвитку гнучкості, координаційних можливостей, витривалості. Відповідно до різних проявів в окремих рухових якостях вправи розподіляються на підгрупи. Наприклад: розвиваючи силу застосовують вправи для розвитку максимальної сили, швидкісно-силових зусиль, для розвитку гнучкості – вправи для розвитку пасивної і активної гнучкості.

В залежності від режиму роботи м’язів вправи поділяються на динамічні, статичні  і змішані.
Враховуючи активність м’язів і м’язових груп вправи поділяють на: локальні (коли беруть участь в роботі менше 30% м’язів), раціональні (30-50%), і глобальні (понад 50%).

Застосовуючи вправи загального впливу (глобальні) вирішуються завдання підвищення можливостей окремих систем і органів, а також оптимальної координації рухової і вегетативних функцій організму.

Локальні вправи дозволяють вибірково активізувати діяльність основних м’язових груп або м’язів, підвищуючи рівень спеціальних фізичних якостей. Застосування вправ часткової і локальної дії дає можливість максимально активізувати периферійні відділи системи кровообігу. Внаслідок інтенсивного кровопостачання м’язів в роботу залучаються раніше без діючи судини, що приводить до специфічних зрушень в м’язах, пов’язаних з збільшенням кількості мітохондрій і умов використання транспортованого кров’ю кисню.

В залежності від стабільності і періодичності повторень рухів в вправі, з однаковими просторово-часовими характеристиками, вправи поділяють на циклічні і ациклічні.

Циклічні вправи характерні багаторазовим повтором стандартних рухів з одночасно однаковими динамічними і просторо-часовими характеристиками. Наприклад: біг, веслування, плавання, багаторазове виконання рухів з обтяженням, вправи на силових тренажерах тощо.

Ациклічні вправи, це вправи з постійною зміною рухової активності, з рухами широкого діапазону динамічних і просторо-часових характеристик. Це вправи таких видів спорту, як єдиноборства, легкоатлетичні стрибки, метання, спортивні ігри, складнокординаційні види (гімнастика, акробатика, стрибки та батуті тощо). Ациклічні вправи можливо поділити на три групи: ситуаційні, стандартні і ударні. Ситуаційні вправи характерні для ігрових видів спорту, єдиноборств. Стандартні вправи – для більшості складнокоординаційних видів спорту (гімнастика, стрибки в воду, акробатика тощо); вони об’єднані в чітку систему з визначеною послідовністю елементів з конкретними динамічними характеристиками. Ударні вправи (або «вибухові») характеризуються короткочасним проявом максимальних показників швидкісної сили і складною координацією рухів. В спортивних іграх і єдиноборстві вони мають ситуаційний характер (удари по м’ячу в футболі, в боксі, кидки в боротьбі тощо).

Всі фізичні вправи можливо класифікувати за двома напрямками: 1) за спрямова​ністю на виховання тих чи інших фізичних якостей, координаційних здібностей, формування постави; 2)  по вибіркові, локальної дії  на окремі м’язи чи м’язові групи та окремі частини тіла. В цьому разі вони класифікуються за анатомічним принципом: вправи для м’язів шиї, вправи для рук та плечового поясу, тулуба (грудей, живота, спини), вправи для ніг. 

Методи фізичної підготовки

У спортивному тренуванні під терміном «метод» слід розуміти спосіб застосування основних засобів тренування і сукупність прийомів і правил діяльності спортсмена і тренера.

В процесі спортивного тренування використовуються дві великі групи методів: загально педагогічні і практичні. 

До загальнопедагогічних методів відносять словесні і наочні методи.

До словесних методів, що застосовуються в спортивному тренуванні, відносять розповідь, пояснення, бесіду, аналіз і обговорення і ін. Ці форми найчастіше використовують в лаконічному вигляді, особливо при підготовці кваліфікованих спортсменів, чому сприяє спеціальна термінологія, поєднання словесних методів з наочними. Ефективність тренувального процесу багато в чому залежить від умілого використання вказівок і команд, зауважень, словесних оцінок і роз'яснень. 

Наочні методи, які використаються в спортивній практиці, багатообразні і в значній мірі обумовлюють дієвість процесу тренування. До них перш за все слід віднести правильний в методичному відношенні показ окремих вправ і їх елементів, який зазвичай проводить тренер або кваліфікований спортсмен. Останніми роками широко застосовуються допоміжні засоби демонстрації - учбові фільми, відеомагнітофоні записи, макети ігрових майданчиків і полів для демонстрації тактичних схем, електронні ігри. Широко використовуються також методи орієнтування. Тут слід розрізняти як прості орієнтири, які обмежують напрям рухів, подолану відстань і ін., так і складніші - світлові, звукові і механічні лідируючі пристрої, зокрема з програмним управлінням і зворотним зв'язком. Ці пристрої дозволяють спортсменові отримати інформацію про темпо-ритмові, просторові і динамічні характеристики рухів, а іноді і забезпечити не тільки інформацію про рухи і їх результати, але і примусову корекцію. 

Методи строго регламентованої вправи. Основні умови даних методів полягає в строгій впорядкованості дій виконуючої вправи і достатньо чіткому регулюванні вбиваючих чинників. 

У спортивній практиці виділяється ряд різновидів методів строго регламентованої вправи. До них відносяться перш за все дві основні групи: методи, переважно направлені на освоєння спортивної техніки, і методи, переважно направлені на виховання рухових якостей.

Практичні методи фізичної підготовки, засновані на руховій діяльності спортсмена, поділяються на структурні групи в залежності від того як виконується тренувальна вправа: безперервно, вздовж визначеного часу або з інтервалами відпочинку; в рівномірному чи перемінному режимі.

Безперервні методи характеризується безперервним, довгочасним виконанням вправи і використовується в основному для виховання витривалості в різних видах її прояву. Так безперервний метод в рівномірному режимі виконання вправи циклічного характеру широко використовується для виховання загальної витривалості (біг, плавання, тощо). 
Використання методу в перемінному режимі передбачає виконання окремих частин вправ з різною інтенсивністю, швидкістю, динамічною структурою, в різних умовах. Наприклад: виконання бігової програми з перемінною швидкістю на окремих відрізках, кросовий біг по пересіченій місцевості, подолання полоси перепон, виконання тривалої вправи (комбінації) на гімнастичному снаряді, тощо). Застосування безперервного метода в перемінному режимі ефективне в спортивному тренування для комплексного підвищення рівня витривалості окремих рухових здібностей, що визначають рівень досягнень в «своєму» виді спорту.

Інтервальні методи передбачає виконання вправ з визначеними паузами для відпочинку. Цей метод широко використовується в тренувальній практиці для виховання фізичних якостей.
Типовим для метода є виконання серії вправ однієї тривалості (або кількості повторів рухів з постійною інтенсивністю (означеним навантаженням) і строго регламентованими по часу інтервалами для відпочинку.

Комбіновані інтервальні методи широко застосовуються в практиці спортивного тренування. Виконання серії вправ однакової і різної тривалості з постійною і змінною і строго регламентованою інтенсивністю є типовим для даних методів. У одному комплексі вправ можуть також поєднуватися прогресуючий і несхідний варіанти. 

Вправи з використанням інтервальних методів можуть виконуватися в одну або декілька серій вправ. 

Варіанти спрямованості інтервального метода достатньо різноманітні.

Так можуть застосуватись серії різних вправ направленої дії на різні м’язові групи або на розвиток різних фізичних якостей. В такому разі застосування методу має узагальнений характер, спрямований на комплексне удосконалення рухових якостей (приклад «колове» тренування). При виконання серій вправ спрямованих визначено на розвиток окремого м’яза, м’язової групи або фізичної якості, метод має вибірковий характер (локальної дії).


Ігровий метод найчастіше втілюється у вигляді загальноприйнятих рухомих і спортивних ігор, проте, його не можна здійснювати з якою-небудь конкретною грою. В принципі, він може бути використаний на матеріалі найрізноманітніших рухових дій за умови, що вони піддаються організації відповідно до вимог ігрового методу. 
Ігровий метод через всі властиві йому особливості використовується в процесі спортивного тренування не тільки для початкового навчання рухам або виборчої дії на окремі здібності, скільки для комплексного вдосконалення рухової діяльності в ускладнених умовах. У найбільшій мірі він дозволяє удосконалювати такі якості і здібності, як спритність, винахідливість, швидкість орієнтування, самостійність, ініціативу. Не менш важлива його роль як засоби активного відпочинку і перемикання спортсмена на інший вид рухової активності з метою прискорення і підвищення ефективності адаптаційних і відновних процесів, підтримки раніше досягнутого рівня підготовленості.

Метод змагання припускає спеціально організовану діяльність змагання, яка в даному випадку виступає як оптимальний спосіб підвищення ефективності тренувального процесу. Застосування даного методу пов'язане з високими вимогами до техніко-тактичних, фізичних і психічних можливостей спортсмена, викликає глибокі зрушення в діяльності найважливіших систем організму і тим самим стимулює адаптаційні процеси, забезпечує інтегральне вдосконалення різних сторін підготовленості спортсмена. 

При використанні методу змагання слід широко варіювати умови проведення змагань з тим, щоб максимально наблизити їх до тих вимог, які в найбільшій мірі сприяють рішенню поставлених задач. 

Змагання можуть проводитися в ускладнених або полегшених умовах в порівнянні з офіційними. 

Як приклади ускладнення умов змагань можна провести наступні: 

- змагання в умовах середньогіря , в умовах жаркого клімату, за поганих погодних умов (сильний стрічний вітер - у велосипедному спорті, "важка" лижня - в лижному і т.п.);

- змагання в спортивних іграх на полях і майданчиках менших розмірів, при більшій чисельності гравців в команді суперників; 

- проведення серії сутичок (у боротьбі) або боїв (у боксі) з відносно невеликими паузами проти декількох суперників; 

- змагання в іграх і єдиноборстві з "незручними" супротивниками, що застосовують незвичні техніко-тактичні схеми ведення боротьби. 

Полегшення умов змагань може бути забезпечене: плануванням змагань на дистанціях меншої протяжності в циклічних видах; зменшенням тривалості боїв, сутичок -в єдиноборстві; спрощенням програми змагання - в складнокоординаційних видах; використанням полегшених снарядів - в метаннях; зменшенням висоти сітки - у волейболі; маси м'ячів – в водному поло і футболі; застосуванням "гандикапу", при якому слабкішому учасникові надається певна перевага, - він стартує декілька раніше (у циклічних видах), отримує перевагу в закинутих шайбах або м'ячах (у спортивних іграх) і т.д. 

По особливостях регулювання навантаження і інших регламентуючих моментах метод змагання займає як би проміжне положення між ігровим методом і методами строго регламентованої вправи. Змагання достатньо жорстко регламентується певними правилами (офіційними і неофіційними), але ця регламентація зачіпає лише деякі сторони і умови змагання (предмет змагання, порядок виступу, умови устаткування і ін.). Це ж стосується конкретного характеру діяльності і визначається у вирішальній мірі логікою боротьби змагання. 

В залежності від завдань і спрямованості тренувальної роботи методи можуть комбінуватись і видозмінювати свої форми. Всі методи фізичної підготовки звичайно застосовують в різних поєднаннях. Кожен метод використовують не стандартно, а постійно пристосовують до конкретних вимог, обумовлених особливостями спортивної практики. При підборі методів ураховується відповідність поставленим завданням, загальним дидактичним принципам, а також спеціальним принципам спортивного тренування, віковим і статевим особливостям спортсменів, їх кваліфікації і підготовленості.
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Лекція 3. 

Тема: Силові якості та методика їх виховання

1. Загальні поняття 
2. Загальна характеристика силових якостей 

3. Різновиди прояву силових якостей

Будь-які рухи людини - це результат узгодженої діяльності центральної нервової системи та відділів периферії рухового апарату, зокрема м'язової системи. Всі рухи  є результатом скорегованих скорочень м’язів (м’язової тяги спрямованої на окремі сегменти кістково-м’язової системи). Без прояву м'язової сили фізичні вправи виконувати неможливо.

Завдяки м'язовій силі тіло людини переміщується в просторі. Від зміни величини і напряму сили змінюється швидкість і характер руху. Визначаючи м'язову силу людини як фізичну якість, можна говорити про здатність долати зовнішній опір або протидіяти йому за рахунок м'язових напружень. Зовнішній опором може бути сила земного тяжіння, рівна вазі спортсмена; реакція опори при тиску на неї; опір зовнішнього середовища при русі спортсмена; вага обтяжень; опір партнера, тяга пружини або гуми; сила інерції інших тіл.

Сила - здатність організму людини долати зовнішній опір чи протидіяти йому за рахунок м'язових зусиль.

Силові якості — це комплекс різних проявів людини в певній руховій діяльності, в основі яких лежить поняття “сила” (рис. 3). 

Силові якості проявляються не самі по собі, а через певну рухову діяльність. При цьому вплив на прояв силових якостей здійснюють різні фактори, внесок яких у кожному конкретному випадку змінюється в залежності конкретних рухових дій та індивідуальних особливостей людини. 

Серед їх виділяють: 1) власні м'язові; 2) центрально-нервові; 3) індивідуально-психічні; 4) біомеханічні; 5) біохімічні; 6) фізіологічні фактори; 7) умови зовнішнього середовища, у яких здійснюється рухова діяльність. 

Суть центрально-нервових факторів складається в інтенсивності (частоті) ефекторних імпульсів, що посилаються до м'язів, координації їхніх скорочень і розслаблень, трофічному впливі центральної нервової системи на їх функції. Від індивідуально-психічних факторів залежить готовність людини до прояву м'язових зусиль. Вони визначають мотиваційні й вольові компоненти, а також емоційні процеси, що сприяють прояву максимальних або інтенсивних і тривалих м'язових напруг.

Певний вплив на прояв силових здібностей мають біомеханічні (розташування тіла і його частин у просторі, міцність ланків опорно-рухового апарату, величина переміщуваних мас), біохімічні (гормональні) і фізіологічні (особливості функціонування периферичного й центрального кровообігу, дихання та ін..) фактори.

Загальна характеристика силових якостей 

У залежності від умов, характеру й величини зусиль розрізняють різновиди прояву м'язової сили (рис. 4).

У динамічному режимі:

- повільна сила – виявляється при відносно повільних, не прискорених рухах «жимового» характеру. Прояви зусиль можуть досягати максимальних значень (власно силові зусилля);

- швидка сила – при виконанні швидких рухів з обтяженням. Характеризується як здатність до миттєвих м'язових зусиль (швидкісно-силові зусилля);

- вибухова сила – прояв сили, що розвивається в найкоротший час. Типовим прикладом можуть бути такі рухи як м'язові зусилля ніг при стрибку в довжину з місця, відштовхуванні при акробатичних стрибках, “кидкові” рухи в метанні, при виконанні кидка в боротьбі, удари в боксі;

- амортизаційна сила - характеризується розвитком зусилля за короткий час в поступаючому режимі роботи м'язів, наприклад, при приземленні на опору в різного роду стрибках, або при подоланні перешкод;
- силова витривалість - визначаються здатністю тривалий час підтримувати необхідні силові характеристики рухів. Серед різновидів витривалості до силової роботи виділяють витривалість до динамічної роботи та статичну витривалість.
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Рис. 4. Різновиди прояву м’язової сили
Витривалість до динамічної роботи визначається здатністю підтримки працездатності при виконанні професійної чи спортивної діяльності, пов'язаної з підйомом і переміщенням обтяження, з рухів на подолання зовнішнього опору.

У статичному режимі (ізометричному) силові зусилля спрямовані проти дії опору без супроводу руху, що характерно напруженням м’язів без змінення їх довжини. Ці зусилля розвиваються при виконанні вправ статичного характеру. Наприклад, вис на зігнутих руках, “вис кутом”, утримання штанги - руки вперед,  “хрест” на кільцях та ін.
Статична витривалість - це здатність підтримувати статичні зусилля і зберігати нерухливе положення тіла при дії обтяження або зовнішньому опору на його ланок.
До специфічних видів силових можливостей відносять силову витривалість і силову спритність.

Силова спритність проявляється там, де є змінний характер режиму роботи м'язів і непередбачені ситуації діяльності (смуга перешкод, гімнастичні комбінації вправ на снарядах, регбі, боротьба, хокей з м’ячом та ін.). Її можна визначити як здатність точно диференціювати м'язові зусилля різної величини в умовах непередбачених ситуацій і змішаних режимів роботи м'язів.

Силова витривалість— це здатність протистояти стомленню, внаслідок довготривалих м'язових напруг значної величини. Залежно від режиму роботи м'язів виділяють статичну та динамічну силову витривалість. Динамічна силова витривалість характерна для циклічної й ациклічної діяльності, а статична силова витривалість типова для діяльності, пов'язаної з утриманням робочої напруги в певній позі. Наприклад, при упорі рук у сторони на кільцях (“хрест”) або втриманні руки при стрільбі з пістолета проявляється статична витривалість, а при багаторазовому віджиманні в упорі лежачи, позначається динамічна витривалість 

Відповідно проявів м'язової сили визначаються види силових зусиль: власно силові зусилля,швидкісно-силові, силова спритність, силова витривалість.
Власно силові зусилля характерні великою м'язовою напругою і проявляються в долаючому, поступаючому і статичному режимах роботи м'язів. 

Власно силові зусилля проявляються:

1) при відносно повільних скороченнях м'язів, у вправах, що виконуються з біляграничними чи граничними обтяженнями (наприклад, при присіданнях зі штангою досить великої ваги);

2) при м'язових напругах ізометричного (статичного) типу.

Власно силові зусилля в статичному режимі визначаються двома особливостями:

1) при напруженні м'язів за рахунок активних вольових зусиль людини (активна статична сила);

2) при спробі зовнішніх сил або під впливом власної маси тіла насильно розтягти напружений м'яз (пасивна статична сила).

Виховання власно силових здібностей може бути спрямоване на розвиток максимальної сили (у важкій атлетиці, гирьовому спорті, силовій акробатиці, в легкоатлетичних метаннях); на загальне зміцнення опорно-рухового апарата спортсменів яке необхідне у всіх видах спорту (загальна сила) і будівництва м'язової скульптури тіла (бодібілдинг).

Швидкісно-силовізусилля характеризуються неграничними напруженнями м'язів, які проявляються з високою, часто максимальною потужністю у вправах, і виконуються зі значною швидкістю, але не сягаючої, як правило, граничної величини. Вони проявляються в рухових діях, у яких поряд зі значною силою м'язів потрібна і швидкість рухів (наприклад, спринтерський біг, відштовхування в стрибках у довжину і висоту з місця чи з розбігу, фінальне зусилля при метанні спортивних снарядів тощо). При цьому, чим значніше зовнішнє обтяження, подолане спортсменом (наприклад, при підйомі штанги на груди), тим більшу роль відіграє силовий компонент, а при меншому обтяженні (наприклад, при метанні списа) зростає значимість швидкісного компонента.

До швидкісно-силових здібностей відносять: 1) швидку силу; 2) вибухову силу.

Швидка сила характеризується неграничними напруженнями м'язів, що проявляється у вправах, які виконуються зі значною швидкістю.

Вибухова сила відбиває здатність людини при виконанні рухової дії з проявом максимальних показників сили в можливо короткий час (наприклад, при низькому старті в бігу на короткі дистанції, ривок чи поштовх у штангістів, відштовхування ногами в акробатичних стрибках, удари в боксі, кидки в боротьбі, тощо). 

Вибухова сила характеризується двома компонентами: стартовою силою і прискорювальною силою. Стартова сила - це характеристика здатності м'язів до швидкого розвитку робочого зусилля в початковий момент їхньої напруги. Прискорювальна сила - здатність м'язів до швидкості нарощування робочого зусилля в умовах їх скорочення. 

У фізичному вихованні і спортивному тренуванні для оцінки величини силових зусиль застосовують поняття: абсолютна сила, відносна сила.

Абсолютна сила характеризується максимальним зусиллям, яке спортсмен може розвинути в динамічному або статичному режимі.

Відносна сила - величина максимального силового зусилля, що проявляється людиною в перерахуванні на 1 кг маси тіла. Вона визначається відношенням максимальної сили до маси тіла людини.

Цей показник застосовується для порівняння силової підготовленості різних спортсменів приблизно однакової тренованості, але з різною масою тіла. Абсолютна сила з підвищенням маси зростає, а відносна сила зменшується.

Для штангістів важкої вагової категорії, метателів - легкоатлетів та деяких інших спортсменів, важливе значення має абсолютна сила. У видах спорту пов'язаних з переміщенням свого тіла (спортивна гімнастика, акробатика) та в тих, де збільшення маси тіла обмежено ваговими категоріями, головне значення має відносна сила. У рухах, де є невеликий зовнішній опір абсолютна сила не має значення, якщо опір значний - вона здобуває істотну роль пов'язану з максимумом вибухового зусилля.

З фізіологічної точки зору м'язова сила залежить від величини фізіологічного поперечника м'язу, структури м'язових волокон, нервової регуляції яка забезпечується відділами кори великих півкуль головного мозку.

Нервова регуляція визначається показниками:

- кількістю «включених» у роботу м'язових волокон; частотою та силою нервових імпульсів по нервовим шляхах від центральної нервової системи до м'язу;

- ступенем синхронізації (координації) збігу зусиль всіх рухових одиниць, що приймають участь в напруженні м'язу.

Сила м'язів визначається чинниками, що змінюються в процесі тренувальних занять:

· внутрішньом’язовою і міжм’язовою координацією;

· частотою нервових імпульсів;

· механічними умовами дії м'язів на кістки скелету;

· розтягуємістю м'язів та їх сухожиль;

· енергетичними запасами м'язів і печінки;

· ступенем емоційної  (вольової)  напруги спортсмена; 

· співвідношенням червоних і білих волокон  м'язів та їх структурою.
Фахівцями виділено два шляхи збільшення м'язової сили. Перший - за рахунок збільшення товщини м'язових волокон (у його основі лежить така організація тренувального процесу, при якій, в процесі виконання вправ з обтяженнями відбувається інтенсивне розщеплювання білків в працюючих м'язах). Другий - за рахунок збільшення іннервації м'язових волокон (в цьому випадку відбувається вдосконалення координаційних зв'язків в нервовій системі, що забезпечує поліпшення внутрішньом’язової і міжм’язової координації).
Внутрішньом'язова координація— синхронне керування руховими одиницями м'язів, а міжм’язова координація - взаємодіям'язів або групи м'язів, що приймають участь в русі.

Відомо що будь-який зовнішній опір, кожне фізичне навантаження є фізіологічним подразником. Вправи з граничними обтяженнями, з великою інтенсивністю викликають потужній потік центроспрямованих імпульсів. При рухах з малим м'язовим напруженням сила подразника відносно мала. Таким чином, характер відповідних реакцій організму, їх інтенсивність прямо пропорційні силі діючого подразника. Це закономірність процесу розвитку м'язової сили. Тільки в разі залучення достатнього подразника можливий адекватне залучення м'язів, що є головним фактором підвищення їх функціонального рівня, силових можливостей. Отже, для розвитку силових здібностей, головною й обов'язковою умовою є використання в тренуванні біля граничних і граничних обтяжень, швідкісно-силових вправ з максимальною інтенсивністю.

Якщо людина не проявляє значних м'язових напруг, то збільшення сили не спостерігається, силові здібності не удосконалюється. Більш того, при малих рівнях напруги силові можливості навіть знижуються.

Необхідно враховувати - довгочасне використання в процесі силової підготовки одного і того ж комплексу справ (стандартного навантаження), як  подразника ЦНС, стає неефективними внаслідок адаптації систем організму до навантаження. Тому на різних етапах тренування необхідно періодично змінювати підбір силових вправ, варіювати їх послідовність, характер і величину навантаження.

Величина та інтенсивність навантаження залежить від режиму роботи м'язів, величини опору, темпу роботи, кількості повторів в одному підході, часу та характеру відпочинку між підходами. Загальна кількість цілеспрямованих вправ на той чи інший прояв силових здібностей у тренувальному занятті визначають напрям силової підготовки.

Використовуючи одні й ті ж вправи, при різному плануванні вищевказаних компонентів, можливо спрямувати підготовку на розвиток максимальної сили, швидкісно-силових якостей чи силової витривалості.
Власно-силові і швидкісно-силові якості повинні забезпечуватися вибором робочих м'язових груп що приймають участь у формуванні індивідуальної спортивної техніки даної вправи при збереженні певних показників і амплітуди рухів.
Найбільш ефективне тренування в силовій підготовці в тому разі, коли вправи виконуються на фоні неутомленого стану ЦНС. При цьому більш ефективно проходить формування й удосконалення нервово-координаційних механізмів, які забезпечують збільшення м'язової сили. При виконанні вправ на кінці тренувального заняття на фоні втоми, вони скоріше матимуть ефект тренування силової витривалості.

У процесі силової підготовки використовуються вправи динамічного і статичного характеру. При динамічному режимі роботи прояв силових якостей проходить у долаючому характері роботи (при зменшенні довжини м'язу) і в поступаючому характері роботи (при збільшенні довжини м'язу). При використанні вправ динамічного характеру величина та темп розвитку силових якостей спостерігається значно вище,  ніж при застосуванні ізометричних вправ.

Результати досліджень дозволяють стверджувати, що рівень абсолютної сили людини більшою мірою обумовлений факторами середовища (тренування, самостійні заняття тощо). У той же час показники відносної сили в більшій мері залежать від впливу генотипу. Швидкісно-силові здібності приблизно рівною мірою залежать як від спадкових, так і середовищних факторів. Статична силова витривалість визначається в більшій мірі генетичними умовами, а динамічна силова витривалість залежить від умов її розвитку.
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Лекція 4. 

Тема: Методика силової підготовки

План

1. Засоби фізичної підготовки в силових видах спорту
2. Дозування навантаження в силових вправах

3. Методика виховання сили
Тренувальна та змагальна діяльність у силових видах спорту, окремо, в важкій атлетиці, силовому триборстві та гирьовому спорті характерна постійною спрямованістю на розвиток різних форм силових можливостей і формування м'язової маси (рис. 9).

В якості основних засобів розвитку сили застосовуються такі фізичні вправи, виконання яких вимагає більшої величини напруження м'язів, ніж у звичайних умовах їх функціонування. Ці вправи називають силовими.

Поряд із загальними положеннями методика виховання сили має і специфічні особливості, пов'язані з руховими особливостями силових видів спорту.

При виборі силових вправ для вирішення відповідної педагогічної задачі необхідно враховувати їх переважний вплив на розвиток певної силової якості, можливість забезпечення локального, регіонального чи загального впливу на опорно-м'язовий апарат та можливість точного дозування величини навантаження.

Засобами розвитку сили м'язів є різні силові вправи, серед яких можна виділити три основних види:

1. Вправи з зовнішнім обтяженням.

2. Вправи з подоланням ваги власного тіла. 

3. Ізометричні вправи.

Вправи з зовнішнім обтяженням є одним з найефективніших засобів розвитку сили і поділяються на:

· вправи з обтяженнями, в тому числі і на тренажерах. З їх допомогою можливо переважно впливати не тільки па окремі м'язи, але і на окремі частини м'язів;

· вправи з партнером. При виконанні вправ партнер може використовуватись для м’язових напружень в протидії, як додаткове обтяження масою тіла та як додаткова опора або допомога;

· вправи з опором інших предметів (гумових амортизаторів, джгутів, різних еспандерів тощо. Їх цінність в широкому діапазоні впливу на різні групи м'язів та простоті використання;
· вправи у подоланні опору зовнішнього середовища. Їх позитивною рисою є можливість розвивати силу в умовах, які максимально наближені до спеціалізованої рухової діяльності (наприклад, біг вгору для розвитку швидкісної сили, або під гору для розвитку здібності до високої частоти рухів, по піску, снігу, воді, проти вітру тощо), для спеціальної силової підготовки в єдиноборствах (виконання технічних прийомів боротьби з партнером, який має більшу масу тіла; виштовхування один одного з кола тощо).
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Рис.1.  Засоби фізичної підготовки в силових видах спорту

Вправи у подоланні власної ваги широко застосовують у всіх формах занять з фізичної підготовки. Вони поділяються на:

· Гімнастичні силові вправи: підйом переворотом і силою, підтягування у висі на перекладині, віджимання на руках в упорі на брусах, піднімання ніг до перекладині, лазіння по канату, жердині та багато інших. Гімнастичні силові вправи є відмінним засобом для зміцнення і розвитку м'язів рук, плечового пояса, черевного преса і спини.

· Легкоатлетичні стрибкові вправи: одноразові і багаторазові стрибкові вправи («багатоскоки»), стрибки через легкоатлетичні бар'єри, стрибки «в глибину» з підвищення з наступним відштовхуванням.

 Вправи виконуються з потужним концентрованим зусиллям при відштовхуванні і забезпечують переважний розвиток стартової та «вибухової» сили, а також реактивної здатності м'язів. «Довгі» стрибкові вправи, що виконуються з спрямуванням на швидке відштовхування, сприяють вдосконаленню стартовою сили м'язів, а при великому обсязі і помірній інтенсивності – вдосконаленню специфічної швидкісної витривалості до прояву вибухових зусиль.

Тренувальний ефект стрибків а глибину («ударний метод») спрямований переважно на розвиток абсолютної, стартовою і «вибуховий» сили, потужності зусилля, а також реактивної здатності м'язів, тобто до швидкого переключення їх від поступаючого до долаючого режиму роботи в умовах розвитку одномоментного максимуму динамічного навантаження.

· Вправи з комбінованими обтяженнями. Дозволяють варіювати тренувальні впливи і цим підвищують емоційність та ефективність тренувань. З їх допомогою можна значно поліпшити спеціальну силову підготовленість у відповідних виробничих або спортивних рухових діях. Наприклад, стрибки з оптимальним обтяженням тіла додаткової масою сприяють ефективному розвитку вибухової сили у відштовхуванні від опори.

Ізометричні вправи, як ніякі інші, сприяють одночасній (синхронній) напрузі якомога більшої кількості рухових одиниць працюючих м'язів. 

Ізометричні вправи розрізняються на:

· вправи в пасивному напруженні (утримання обтяження або протидія різним нерухомим опорам.) 

· вправи в самоопору, в активному напруженні м'язів за рахунок вольових зусиль (протягом 5-10 секунд в певній позі). Їх суть полягає в одночасному напруженні м'язів-синергістів і м'язів-антагоністів певного суглоба. Вправи можуть виконуватися в статичному напруженні м'язів, а також у напруженому повільному русі за всією його амплітуді, якщо одна група м'язів працює в долаючому, а протилежна - в поступаючому режимах м’язових напружень. Вправи сприяють збільшенню м'язової маси, вдосконаленню внутрішньом'язової координації, досить ефективні при іммобілізації травмованих частин тіла.
При дозуванні навантаження у виконанні силових вправ їх слід розділяти враховуючи наступні фактори:

• строго дозоване навантаження можливе за допомогою спортивних снарядів з точно визначеною вагою (ваги штанги, ваги обтяження тренажера та інших пристроїв);

• приблизною нормуємим обтяженням при виконанні вправ є таке, у якому використовується власна вага тіла. М'язові зусилля при цьому спрямовані на переборення сил, що виникають при переміщенні маси тіла: сили тяжіння, інерційних та інші механічних сил (підтягування на перекладині, вправи на гімнастичних снарядах та обладнанні, стрибки тощо).

• приблизно нормуєме обтяження спостерігається при виконанні вправ при протидії зовнішньому середовищу (біг вгору, по піску, воді, опілочній доріжці і тощо);
Величина зовнішнього впливу в силових вправах визначається у відсотках від індивідуального максимального показника ваги з якою спортсмен у змозі виконати вправу, або в граничному числі повторів в одній серії (табл. 2).

Таблиця 1.
Визначення величини обтяження

	Величина обтяження 

(в % від максимального)
	Кількість повторень

в одному підході
	Всього підходів на виконання вправи  за тренування

	Середнє                        50
	6-8
	30-40
	24-32

	                                       60
	5-6
	25-30
	20-24

	Помірно велике           70
	3-5
	18-30
	15-25

	Велике                           80
	2-4
	12-24
	10-20

	                                       90
	1-3
	6-15
	5-12

	Близькограничне         95
	1-2
	6-8
	5-7

	Граничне                     100
	1
	5-6
	4-5


Велике значення в методиці силової підготовки з обтяженням має темп виконання вправ. 

Швидкий темп застосовується для зменшення жирового прошарку, відпрацювання рельєфу м’язів (з малими обтяженнями або використання власної ваги тіла), а також з метою розвитку швидкісної та вибухової сили (з використанням середніх та великих обтяжень).

Середній темп найбільш ефективний для загального розвитку організму спортсмена, збільшення силової маси та силових можливостей.

Повільний темп сприяє збільшенню фізіологічного поперечника м’язів за рахунок залучення до роботи максимальної кількості м’язових одиниць.
Кількість повторень вправи та вага обтяження залежать від завдань тренування, обсягу та інтенсивності плановаго тренувального навантаження, кваліфікації спортсмена.

Мала кількість повторень (1-3 на граничних, 4-7 на біляграничних обтяженнях) використовується спортсменами для розвитку максимальної сили та покращення форми групи м’язів.

Середня кількість повторень (8-12 разів) застосовується для збільшення м’язової маси і розвитку силових можливостей.

Велика кількість повторень(13-20 і більше) застосовують для звільнення від жирового прошарку і зменшення ваги тіла, формування рельєфу мускулатури та укріплення м’язів; для виховання силової витривалості; для профілактики травм м’язів, зв’язок і сухожилків, суглобів та в процесі відновлення після травм.

Кількість тренувальних днів за тиждень залежить від кваліфікації спортсмена, періоду підготовки до змагань, завдань тренування.

Для початківців, та тих хто займається силовими вправами з оздоровчою ціллю, достатньо 2-4 занять, кваліфіковані спортсмени застосовують 4-6 тренувальних днів на тиждень.

Планування обсягу навантаження в заняттях, підбір вправ для впливу на різні м’язові групи планується з урахуванням необхідних інтервалів часу для відновлення організму. При цьому необхідно додержуватись принципів систематичності  та прогресування в тренуванні: черговість обсягів навантаження, сталості впливу вправ на м’язові групи і системи організму.
Методика виховання сили

Зовнішня сила, яка розвивається м'язами, виникає насамперед як результат вольового зусилля. Однак у звичайних умовах життєдіяльності робоча напруга, викликана вольовим зусиллям, має певні межі. Щоб збільшити зовнішню силу м'язів, їх необхідно стимулювати ззовні, наприклад шляхом механічного подразнення. Виникаючі при цьому аферентні імпульси сигналізують в ЦНС про ступінь зовнішнього впливу (скажімо, опору переміщуваного вантажу) і викликають відповідне напруження м'язів. Чим більше сила і інтенсивність зовнішнього подразника, тим сильніша ефекторна імпульсація м'язів та відповідно потужність їх напруження.

При виконанні тренувальної роботи з метою розвитку сили стимулювання м'язового напруження набуває принципового значення. Величина робочого напруження м'язів завжди визначається вольовим зусиллям і зовнішньою механічною причиною. Відповідно, від переважної ролі того чи іншого, можна виділити три основні види стимуляції робочого зусилля:

- стимуляція обтяженням, коли напруження м'язів викликається вольовим зусиллям, а опір переміщуваної ваги підвищує і регулює ефекторну імпульсацію м'язів;

- стимуляція за рахунок кінетичної енергії падіння тренувального снаряда (або тіла), коли вольове зусилля виступає головним чином як компонент рухової установки розв'язуваної задачі;

- стимуляція переважно вольовим зусиллям (додаткова механічна стимуляція ззовні відсутня або обмежена).

У перших двох випадках має місце динамічна робота, у третьому – ізометричне напруження  м'язів. Зростання стимулюючого впливу здійснюється в першому випадку за рахунок протистояння величині опору, в другому за рахунок збільшення швидкості попереднього падіння тіла або вантажу, у третьому - за рахунок мобілізації вольових ресурсів людини.

Чим більшому опору протидіють або більшу вагу піднімають м'язи, тим більшу напругу вони розвивають. Останнє досягається за рахунок посилення ефекторної стимуляції і включення в роботу більшої кількості функціональних елементів м'язів.
При використанні обтяження для стимуляції м'язового напруги необхідно враховувати наступні основні положення. Перш за все, сила у вправах з обтяженням може проявитися у формі максимальної напруги або найбільшої швидкості скорочення працюючих м'язів. Звідси прийнято говорити про власне-силові вправи, в яких сила проявляється переважно за рахунок збільшення ваги переміщуваної ваги, і швидкісно-силові вправи, в яких прояв сили пов'язаний зі збільшенням швидкості рухів (В. С. Фарфель, 1940). У першому випадку слід прагнути до роботи з можливо великим обтяженням, у другому - застосовувати обтяження, оптимальна величина якого визначається необхідною швидкістю руху.

На робочий ефект руху з обтяженням впливають також  інші фактори. Зміна величини переміщуваної ваги, режим роботи м'язів, швидкість і темп руху, а також число повторень в одному підході і тривалість паузи між ними суттєво змінюють біомеханічний характер рухів, отже мають тренувальний ефект роботи в цілому. Тому в кожному конкретному випадку, вибираючи ті чи інші умови роботи з обтяженням, необхідно виходити з специфічного характеру прояву сили в спеціалізованій вправі.
Спрямованість впливу вправ на виховання силових якостей основному визначається наступними компонентами:
· видом і характером вправи;
· величиною обтяження або опору;
· кількістю повторення вправ;
· швидкістю виконання долаючих чи поступаючи  рухів;

· темпом виконання вправи;

· характером і тривалістю інтервалів відпочинку між підходами.
Спрямований розвиток силових здібностей відбувається лише тоді, коли здійснюються максимальні м'язові напруги. Тому основна проблема в методиці силової підготовки полягає в тому,  щоб забезпечити в процесі виконання вправ досить високий ступінь м'язових напруг. У методичному плані існують різні способи створення максимальних напружень: піднімання граничних обтяжень з невеликою кількістю разів; піднімання неграничного ваги з максимальною кількістю разів - “до відмови”; подолання неграничних обтяжень з максимальною швидкістю; подолання зовнішніх опорів при постійній довжині м'язів; стимулювання скорочення м’язу при русі в суглобі за рахунок енергії падаючого вантажу або ваги власного тіла та ін.

У практиці фізичного виховання використовується велика кількість методів, спрямованих на виховання різних видів силових здібностей. 
Метод повторних зусиль 

В залежності від обраних компонентів вправи (величина обтяження, визначена кількість повторів до “відмови”) спрямованість методу може широко варіювати. Для його практичної реалізації застосовують різні методичні прийоми: рівномірний, комбінації різних рухів у одному повторі вправи, метод кругового тренування.
При застосуванні повторного методу “до відмови” можливо застосовувати різні методичні прийоми.
Наприклад:
- у кожному підході виконується кількість повторів вправи «до відмови», але кількість підходів обмежена;
- у кожному підході виконується фіксована кількість повторень вправи, а кількість підходів - “до відмови”;

- виконується “до відмови” як кількість повторень, так і кількість підходів.

Використання цього методу найбільш ефективне в тренуванні початківців. Метод сприяє зміцненню опорно-рухового апарату, готує м'язи до більш складних вправ і великих навантажень. Високий ступінь енерговитрати при виконанні вправи з великою кількістю повторень може бути також кориснім, якщо заняття проводяться переважно для виховання витривалості або з оздоровчою спрямованістю.

В тренуванні кваліфікованих спортсменів метод повторних зусиль найчастіше використовується лише як додатковий. При цьому, щоб компенсувати його неекономічність по обсягу роботи і часу, звичайно застосовують вправи локального характеру, спрямовані на окремі м’язи чи м’язові групи. Виконання вправ даним методом є ефективним засобом реабілітації після травм для відновлення силових кондицій м’язів.
Метод максимальних зусиль

Метод максимальних зусиль передбачає виконання вправ з субмаксимальними, максимальними і надмаксимальними обтяженнями. 

Тренувальний вплив методу спрямовано переважно на вдосконалення можливостей центральної моторної зони генерувати потужний потік збуджуючої імпульсації на мотонейрони, а також на збільшення потужності механізмів енергозабезпечення м'язових скорочень. Таким чином, при подоланні спортсменом максимального опору створюється фізіологічний подразник максимальної сили. Він забезпечує розвиток здатності м'язів до сильних скорочень, прояву максимальної сили. Для практичної реалізації методу використовується декілька основних методичних прийомів: рівномірний, “піраміда”, максимальний.
Приклади:
1. Методичний прийом “рівномірний» - вправа виконується з обтяженням 90-95% від максимального; повтори 2-3 рази в 2-4 підходах з інтервалами відпочинку 2-5 хвилин. Темп рухів-довільний.

2. Методичний прийом «піраміда” - виконується кілька підходів з збільшенням обтяження і скороченням кількості повторень вправи в кожному наступному підході.

Наприклад:

1-й підхід: вага 85% від максимальної - підняти 5 разів;
2-й підхід: вага 90% від максимальної - підняти 3 рази;
3-й підхід: вага 95% від максимальної - підняти 2 рази;
4-й підхід: вага 97 -100% від максимальної - підняти 1 раз;
5-й підхід: з вагою понад 100% від максимальної - спробувати виконати 1 раз. 

Інтервали відпочинку між підходами - 2-4 хвилини.

3. Методичний прийом “максимальний” - вправа виконується з вагою 100% або понад 100%  від максимальної 1 раз в 2-3 підходах з інтервалами відпочинку 3-7 хв.

Метод є основним в вихованні силових здібностей і широко застосовується кваліфікованими спортсменами. Сприяє розвитку максимальної сили, в різних режимах її прояву. 

За рахунок значного вольового зусилля можливо виконати вправу, яка перевищує функціональні можливості організму. Тому цей метод рекомендується підготовленим спортсменам, здатним до оцінки своїх можливостей.

Метод динамічних зусиль

Суть методу полягає у створенні максимального силового напруження за допомогою вправ з невеликим обтяженням. що виконуються з максимальною швидкістю. Застосовують даний метод при розвитку швидкої сили, тобто здатності до прояву великої сили в умовах швидких рухів. На розвиток швидкісної сили можливо впливати двома способами: збільшуючи максимальну силу або підвищуючи швидкість м'язового скорочення. Методична проблема полягає в об'єднанні цих обох швидкісно-силових компонентів в швидкісно- силові здібності.
Швидкісна сила проявляється при швидких рухах проти відносно невеликого зовнішнього опору. Для розвитку швидкісної сили застосовують вправи з обтяженнями, стрибки з висоти, стрибкові вправи. Обтяження можуть використовуватись як для локального розвитку окремих м'язових груп, так і при вдосконаленні цілісної структури спортивних вправ або професійних дій.

При цьому використовуються в основному два діапазони обтяжень.

1. З вагою до 30% від максимуму - в тому випадку, коли в русі або дії долається незначний зовнішній опір і потрібен переважний розвиток стартової сили м'язів;

2. З вагою 30-70% від максимуму - коли в русі або дії долається значний зовнішній опір і потрібен високий рівень “прискореної” сили.

Для даного діапазону обтяжень характерний пропорційний розвиток силових, швидкісних і “вибухових” здібностей.

Вправи з обтяженнями при розвитку динамічної (швидкісний) сили застосовуються повторно в різних варіаціях, наприклад:

1. Вага 30-70% від максимуму (в залежності від величини зовнішнього опору руху) виконується 6-8 повторень з гранично можливою швидкістю самого руху, але в невисокому темпі. Виконується 2-3 серії по 2-3 підходи в кожній, інтервал між підходами для відновлення (3-4 хв.).

2. Для переважного розвитку стартовою сили м'язів використовується обтяження 60-65% від максимуму. Виконується коротке, «вибухове» зусилля, щоб тільки передати рух тренувальному обтяженню, але не розганяти його по ходу траєкторії. Обсяг навантаження, як і в попередньому прикладі.

Ефект швидкісно-силового тренування у значній мірі залежить від оптимального збудження центральної нервової системи, у зв'язку с чим слід уникати втоми, яке веде до уповільнення рухів. Тому при виконанні вправ для розвитку швидкісної сили необхідно прагнути до максимально можливого розслаблення м'язів між кожним рухом у вправі, а між їх серіями необхідна достатня пауза для активного відпочинку із вправами на розслаблення м'язів.
“Ударний” (пліометричний) метод заснований на ударному стимулюванні м'язових груп шляхом використання кінетичної енергії падаючого вантажу або ваги власного тіла. 

Цей метод силового тренування в динамічному режимі застосовується головним чином і для розвитку “амортизаційної” і “вибуховий” сили різних м'язових груп, а також для вдосконалення реактивної здатності нервово-м'язового апарату. Запропонований в якості своєрідної проміжної ланки між швидкісним і силовим тренуваннями “ударний метод” заснований на рефлексі розтягування м'язів, який забезпечує при напруженні  м’язу включення в роботу додаткової кількості рухових одиниць.

Наприклад, для збільшення силових якостей м'язів-розгиначів колінного суглоба спортсмен виконує стрибок з ящика висотою 70–80 см на землю, приземляється “амортизуючи”, дещо згинаючи ноги в колінному суглобі, і потім “відскакує” вгору, внаслідок потужного скорочення м'язів-розгиначів колінного суглоба (мал. 10).

Після попереднього швидкого розтягування напруженого м'язу спостерігається більш потужне скорочення м'язів. Величина їх опору задається вагою власного тіла і висотою падіння, а саме кінетичною енергією, накопичену тілом при вільному падінні з визначеної висоти. Поглинання м'язами енергії падаючої маси, по перше, забезпечує різкий перехід м'язів до активного стану в момент амортизації удару, по-друге, стимулює швидкий розвиток робочого зусилля, максимум якого в принципі буде тим вище, чим коротше час (і шлях) гальмування; по-третє, створює в м'язах значний потенціал напруги, що підвищує потужність і швидкість подальшого руху, а також швидкість перемикання м'язів від поступаючої роботи до долаючої.
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Мал. 10. Відштовхування після стрибка в глибину
Можливе застосування “ударного” методу і для розвитку сили інших м'язових груп з обтяженням або вагою власного тіла. Наприклад, згинання-розгинання рук в упорі лежачи з поштовхом від опори. Або, використуючи зовнішні обтяження на блокових пристроях - вага спочатку опускається вільно, а в крайньому нижньому положенні траєкторії руху рідко піднімається з активним перемиканням м'язів на долаючу роботу.

Цей метод застосовується головним чином і для розвитку “амортизаційної” і “вибухової” сили різних м'язових груп, а також для вдосконалення реактивної здатності нервово-м'язового апарату.
При виконанні вправ ударного характеру необхідно враховувати наступне:

1. Величина ударного навантаження визначається вагою обтяження і часом його вільного падіння. Оптимальне поєднання того й іншого відповідно підбирається в кожному конкретному випадку, проте перевагу завжди слід віддавати більшій висоті, ніж більшій вазі.

2. Амортизаційний шлях повинен бути можливо мінімальним, але достатнім для того, щоб створити ударну напругу в м'язах. Тому вихідна поза (маються на увазі кути в суглобах) повинна відповідати положенню, при якому починається робочий рух в тренуємій вправі.

3. “Ударному тренуванню” повинна передувати достатня розминка з інтенсивним “опрацьовуванням” робочих груп м'язів.

4. Орієнтовно дозування ударного вправи не повинно перевищувати 5-8 рухів в одній серії. Більш точно її величина визначається з урахуванням обтяження і підготовленості спортсменів. У тих випадках, коли ударний метод застосовується для вдосконалення стрибучості, тобто вибухової сили і реактивної здатності м'язів-разгиначів ніг і тулуба, можна обійтися без додаткового обтяження і використовувати для ударної стимуляції м'язів вагу власного тіла, наприклад, виконувати енергійний підскок вгору або вгору-вперед після стрибка в глибину з деякої висоти. Оптимальна глибина стрибка визначається підготовленістю спортсмена і повинна забезпечувати розвиток значного динамічного зусилля без уповільнення перемикання м'язів з поступаючої роботи на долаючу.

Ізометричний метод

Ізометричний метод характеризується короткочасним напруженням м'язів без зміни їх довжини. Величина ізометричних напруг м'язів визначається переважно вольовим зусиллям людини. Суть такого тренування полягає в тому, щоб викликати напругу групи м'язів шляхом прикладання сили їх тяги до нерухомого об'єкту і підтримувати цю напругу протягом деякого часу. При цьому довжина м'язів відносно не змінюється, а сила їх тяги залишається приблизно постійною.

Значні статичні зусилля при виконанні фізичних вправ вимагають титанічного напруження. До того ж вони відносно швидко викликають втому. Пояснюється це тим, що в результаті безперервного і значного напруження м'язів в центральну нервову систему надсилається потік частих аферентних імпульсів, у зв'язку з чим, в нервових клітинах швидко розвивається процес гальмування. Чим більший ступінь м'язового напруження, тим менша тривалість статичного зусилля.  Після закінчення значних статичних зусиль виникає феномен статичного напруження, який призводить до різкого посилення кровообігу і дихання. Дане явище, за теорією Лінгарда зумовлено затримкою дихання і напруженням, що супроводять статичні напруження. Тому в момент виконання вправ відбувається затискання кровоносних судин, яке зменшує кровопостачання напружених м'язів і створює анаеробні умови. Крім того, феномен статичного напруження обумовлюється пригніченням нервових центрів, що регулюють дихання і кровообіг. Як тільки припиняється статичне зусилля, м'язи розслабляються, пригнічення в нервових центрах змінюється збудженням, діяльність дихальної і кровоносної систем різко посилюється.

Однією з особливостей статичних зусиль є їх виключно велика можливість вибірково, локально напружувати і розвивати силу окремих м'язових груп, що широко використовується в тренуванні культуристів.

 При статичних зусиллях не змінюється довжина м'язу, тому напружений м'яз не виконує ніякої механічної роботи. Однак з фізіологічної точки зору при статичній діяльності м'язу в ньому відбуваються великі зміни, обумовлені виникненням і підтриманням напруження. Тому під величиною статичної роботи розуміють ступінь і тривалість створюваного напружування.

Напруження  м'язів треба збільшувати плавно до максимальної або заданої, і утримувати її протягом декількох секунд в залежності від створюваної ізометричної напруги (табл. 2).

 Таблиця 2.

	Створюване зусилля %
	40-50
	60-70
	80-90
	100

	Час напруги, с
	10-15
	6-10
	4-6
	2-3


Наприклад, виконати в одній серії 2-3 підходи по 5-6 напружень з тривалістю в кожному по 4-6 секунд і відпочинком між підходами не менше 1 хвилини. Можна зробити 1-2 таких серії з відпочинком 3-5 хвилин. Після ізометричних вправ доцільно виконання вправ на розслаблення та динамічні вправи помірної інтенсивності.

Вправи в власному супротиву за рахунок вольових зусиль (вольова гімнастика). Їх суть полягає в напружених рухах, коли тягові зусилля активної м'язової групи протистоїть напруженню м'язів-антагоністів. Вони дозволяють за невеликий час створити значне силове навантаження, не вимагаючи спеціального обладнання.

При виконанні ізометричних вправ важливе значення має вибір пози або величини суглобових кутів. Так, тренування згиначів передпліччя при великому суглобному куті (розтягнутому стані м'язів) викликає менший приріст сили ніж при тренуванні при відносно малому суглобному вугіллі (в скороченому стані м'язу). Ізометричні напруги при кутах 90° в суглобах надають більший вплив на приріст динамічної сили розгиначів тулуба ніж при кутах 120 і 150°. Тому доцільно виконувати ізометричні напруги в положеннях і позах, відповідних моменту прояву максимального зусилля в тренувальній  вправі.
Методи розвитку силової витривалості

Силова витривалість визначається здатністю тривалий час підтримувати необхідні силові характеристики рухів без зниження їх ефективності. Серед різновидів витривалості до силової роботі виділяють витривалість до динамічної роботи і статичну витривалість. Витривалість до динамічної роботи визначається здатністю підтримки працездатності при виконанні рухової діяльності, пов'язаної з підйомом і переміщенням ваги, з руховим подоланням зовнішнього опору.

Силова витривалість, тобто здатність тривалий час проявляти оптимальні м'язові зусилля - найбільш значущий фактор в фізичній підготовці та рухових можливостей в спорті. Від рівня її розвитку багато в чому залежить успішність рухової діяльності.

Основним методом розвитку силової витривалості є метод повторних зусиль з реалізацією різних методичних прийомів. Однак, складність розвитку цієї рухової якості полягає ще й у можливій негативній взаємодії ефектів тренувальних вправ, спрямованих на вдосконалення прояву даної якості. 

Підвищення ефективності тренувальних навантажень пов'язано насамперед з аналітичним підходом до їх застосування, тобто, з використанням на одному тренувальному занятті таких вправ та їх комплексів, які мають виборчий, спрямований вплив на “провідні” чинники, і поєднання яких у рамках одного тренувального заняття дає позитивно віддалений приріст працездатності.

Локальна м'язова витривалість залежить насамперед від біоенергетичних чинників. Як відомо, висока потужність м'язової діяльності пов'язана з алактатним анаеробним механізмом енергозабезпечення. Тому, здатність до збільшення тривалості  локальної силової роботи пов'язана із збільшенням потужності і ємності цього процесу.

При інтенсивній безперервній силовій роботі тривалістю більше 10 секунд відбувається істотне виснаження внутрішньо-м'язовхфосфагених джерел енергії. Для забезпечення роботи тривалістю більше 10 секунд підключається гликолітичний анаеробний механізм. При цьому в м'язах і крові накопичується лактат, який негативно впливає як на прояв максимальної потужності м'язових зусиль, так і на тривалість роботи, а, в кінцевому підсумку, підвищення рівня силових здібностей.

Тренування для розвитку і вдосконалення силової витривалості може бути організовано як у формі послідовного застосування серій кожної обраної вправи, або у формі “колового тренування” коли в кожному колі послідовно виконується по одному підходу вибраних вправ. Всього в тренуванні може бути кілька таких підходів на «коло» при строго регламентованих параметрах вправ. Кількість і склад вправ, а також кількість підходів на «коло» залежить від рівня підготовленості атлетів і цілей тренування.

Найбільш ефективне “колове тренування” спортсменів на етапах базової (загальної фізичної) підготовки.
Нетрадиційні методи розвитку сили

В процесі самодіяльних занять любителів та професіоналів вправами з обтяженнями для розвитку сили виникли самобутні нетрадиційні методи розвитку сили та збільшення м'язової масі.

Читінг. Суть методу зводиться до підключення до роботи додаткових м'язів, коли спортсмен уже не в змозі продовжувати повторення в підході. Наприклад, при правильному виконанні вправи для тренування двоголового м'язу - згинання ліктьових суглобах у положенні стоячи - спортсмен в підході може виконати 8 повторень. Однак він здатний виконати ще 3-4 повторення якщо підключить до роботи м'язи спини та плеча (попередньо нахиляючись і розгинаючись в момент згинання рук), що порушить правильну техніку виконання вправи, однак забезпечить додаткове навантаження біцепса.

Метод примусового напруження. Заснований на примусовому розтяганні м'язів за 40 с до початку вправи з обтяженням 40% від граничного, протягом 10 с Застосовується перед підходом атлета до змагальному вправі, а також в кінці тренування після серії підходів.

Метод контрасту. У основі методу миттєва зміна ваги обтяжування. Перша половина вправи виконується з максимальним або близьким до нього обтяженням, у другій половині вправи спортсмен повністю або частково звільнюється від обтяження й закінчує вправу з меншою вагою. Ефект – метод діє як розвантажувальний фактор на м'язи.

Додаткові повторення. Цей прийом дозволяє виконати в підході кілька додаткових повторень. Наприклад, при жимі штанги лежачи, атлет зможе зробити кілька додаткових повторень за допомогою партнера що стоїть позаду і допомагає підняти штангу. 

При виконанні вправи однією рукою, для збільшення кількості повторень, можливо використовувати допомогу іншою рукою.

Укорочені повторення. В основі методу продовження повторень з укороченою амплітудою рухів при неможливості виконання вправи з повною амплітудою. Наприклад, атлет виконуючи жим лежачи, відчуває, що восьме повторення для нього є гранично припустимим. Однак він не припиняє роботу, а виконує ще 2-3 рухи з укороченою амплітудою (приблизно на 1/3 в заключній частині руху). Укорочені повторення ефективні в тому разі, коли стомлення не дає можливості продовжити виконання рухів з повною амплітудою.
Безнавантажувальний метод. Метод характерний вольовим одночасним напруженням м'язів-антагоністів. Атлет в паузах між окремими підходами виконує 8-10-секундні ізометричні напруги тренованих м'язів. Це дозволяє підтримувати необхідний рівень активності нервової системи, позитивно позначається на якості наступних підходів і дає додаткове навантаження на м'язи.

Метод застосовується також для розминки з метою "розігрівання" м'язів і підтримання їх у певному тонусі.
Метод перемикання.  Припускає виконання серії вправ, між підходами яких виконуються вправи іншої спрямованості. Наприклад, у проміжках між присіданнями зі штангою виконується жим лежачи. В основному застосовується при виконанні допоміжних вправ.

Варіювання амплітудою рухів. В основі прийому - чергування в одному підході рухів з різною амплітудою. Наприклад, спортсмен виконує присідання зі штангою. Перший рух підходу здійснюється з повною амплітудою, другий - до кута згинання в колінах 100-110 °, третій - спортсмен повністю випрямляє ноги, потім опускається до кута згинання в колінах 100-110 ° з наступним випрямленням ніг тощо. Таким чином, різноманітна робота забезпечує концентрований вплив на м'язи в заданих фазах руху.

Ефективним варіантом цього прийому є таке чергування рухів з різною амплітудою в підході, при якому спочатку виконується кілька повторень з половиною амплітуди руху в його нижній частині, потім - кілька рухів з половиною амплітуди в його верхній частині,  і нарешті - кілька рухів з повною амплітудою. У кожному з половинчастих або повних рухів спортсмени зазвичай виконують від 4 до 10 повторень, тобто загальна сума повторень в підході коливається від 12 до 30. Ефективним елементом цього прийому є зупинка руху в середині амплітуди, що збільшує навантаження на м'язи.

Односпрямовані суперсерії. В основі цього методу - об'єднання в серію двох підходів односпрямованих вправ без інтервалів відпочинку між ними. Наприклад, працюючи над розвитком грудних м'язів, спортсмен робить один підхід у вправі «жим штанги лежачи» і без паузи переходить до вправи «розведення рук з гантелями лежачи». 

Різноспрямовані суперсерії. Відмінність цього методу від попереднього в тому, що в суперсерію об'єднуються не односпрямовані, а різноспрямовані вправи. Найбільш ефективним є варіант, при якому в суперсерію об'єднуються вправи, що впливають на м'язи-антагоністи: біцепс - трицепс, згиначі стегна - розгиначі стегна, черевний прес – спина тощо.

Електростімуляційний метод. Заснований на подразненні м'язу електричним струмом частотою 2,5 кГц протягом до 10 с з інтервалом відпочинку 50 с (оптимальна кількість 10 разів).

Цей метод (електростимуляція) дуже ефективний для запобігання значного зниження рівня силових якостей і розміру м'язів при іммобілізації кінцівок, а також відновлення силових здібностей в період реабілітації.
Приріст сили, котрий дає метод електростимуляції, не набагато перевищує той, який має місце при використанні традиційних методів. Спортсмени можуть використовувати цей метод як доповнення до звичайних програм силової підготовки, однак, як показують результати досліджень, така практика не дає відчутних результатів з точки зору додаткового збільшення рівнів сили, потужності або підвищення спортивних результатів.
Електростімуляційний метод використовується також при реабілітації м'язів після травм.
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Лекція 5. 

Тема: Бодібілдинг (культуризм) 

План

1. Бодібілдинг –система фізичних вправ з обтяженнями атлетичного спрямування.

2. Змагальна діяльність в атлетизмі

3. Методичні особливості підготовки атлетів до змагань

Бодібілдинг (англ.bodybuilding— будівництво тіла), також відомий як культуризм (франц.culturisme культура тіла) - специфічний вид занять з обтяженнями атлетичного спрямування. 
 Система фізичних вправ з різними обтяженнями, спрямована на формування «скульптури тіла», гіпертрофований розвиток окремих м'язових груп та виділення рельєфу м'язів з метою реалізації результатів тренувань в умовах конкурсів або змагань.
В 1946 році була заснована Міжнародна федерація бодібілдингу (IFBB) (об’єднує 160 країн). Починаючи з 1952 року з бодібілдингу проводяться чемпіонати світу серед професіоналів (“Містер Олімпія”). На змаганнях з бодібілдингу організується художнє позування, яке дозволяє найефективніше продемонструвати розвиток м'язової системи.

Змагання з бодібілдингу проводяться за обов'язковою й довільною програмою на етапах відбору, півфіналу й фіналу для демонстрації пропорційності та рельєфу м'язів (рис. 8). При оцінці результату змагань основна увага приділяється обов'язковим позам, які спортсмени демонструють на різних етапах змагань.

Добір. Якщо в конкретної вагової категорії заявлено більше 15 спортсменів, судді повинні відібрати кращих для продовження змагань. На етапі добору учасники даної вагової категорії по черзі демонструють 4 обов'язкові пози. Із всіх спортсменів судді повинні відібрати 15 кращих. 

Якщо в конкретної вагової категорії заявлено менш 15 спортсменів, вони починають змагання з півфіналів.

Півфінал. У структуру півфіналувходить дві частини.
У першій частині спортсмени виконують довільну композицію  під музичний супровід (термін виконання від 1 до 2,5 хв.). Судді оцінюють техніку виконання програми (10 балів) і загальне враження (10 балів).

У другій частині півфіналу учасники по черзі виконують дві стійки: попереду й позаду, а потім обов'язкові пози. Обидві частини півфіналу вважаються одним раундом. Судді повинні оцінити кожний, а потім скласти суму спортсменів, проставивши в протоколі місця (з 1-го по 15-і). Після всіх підрахунків судді визначать 6 кращих атлетів, які будуть продовжувати змагання у фіналі.

Фінал проводиться за структурою півфіналу. Судді оцінюють обов'язкову й довільну програми, розставляючи в протоколі місця учасників з 1-го по 6. Учасник, що набрав найменшу суму місць (за результатами півфіналу й фіналу), визначається переможцем. Тільки після визначення переможців у кожній ваговій категорії може бути визначений абсолютний переможець (за структурою фіналу). Абсолютний переможець визначається по найменшому набраному числу місць.

Змагальна діяльність у культуризмі
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Рис. 1. Класифікація вправ змагальної програми в культуризмі
При виконанні довільної композиції для більш якісної демонстрації м'язів тіла програма складається з виконання комплексу стійок, різних положень тіла, що сполучені елементами танців, гімнастики, акробатики, аеробіки. Композиція виконується з музичним супроводом що потребує від спортсменів пластичності, почуття ритму, достатнього рівня координаційних здібностей, гарного володіння м'язами окремих частин тіла.

Для підготовки довільної композиції розроблюється сценарій, вибір музичного супроводу, вивчаються окремі пози та їх поєднання в групи з виконанням у сполученні з напруженими чи ненапруженими м'язами тіла. Потім складають основну та завершальну частину довільної програми, вивчають їх окремо, поступово, прямуючи до виконання її в цілому під музичний супровід.
Учасники змагань (чоловіки й жінки) залежно від їхньої маси тіла виступають у певних вагових категоріях (табл. 1). До початку змагань для визначення спортсменів відповідно вагових категорій проводиться обов’язкове зважування.

Таблиця 1.

Вагові категорії в змаганнях з бодібілдингу

	Вагові категорії

(кг)
	спортсмени

	
	Чоловіки іветерани
	юнаки і юніори
	жінки

	Найлегша вага
	до 65
	до 70
	до 52,0

	Легкий
	до 70
	до 80
	до 57,0

	Середній
	до 80
	до 80
	до 57,0

	Напівважкий
	до 90
	
	

	Важкий
	більше 90
	більше 80
	більше 57


Під час зважування проводиться жеребкування, яке визначає почерговість виступів спортсменів в змаганнях У спортсменів-чоловіків номер жереба кріпиться до плавок, а в жінок - бікіні й носиться протягом усього часу змагань.

Тренувальний процес спрямований на змагальну діяльність у бодібілдингу окрім силової підготовки для побудови м'язового рельєфу, пов'язаний з процесом навчання змагальним вправам. 

Вивчаються обов'язкові пози (рис1). Спортсмени систематично перед дзеркалом напружують необхідні групи м'язів і утримують їх напруження протягом 3-5 с.

Правила позування в обов'язковому порівнянні

1. Обов'язкове порівняння (пози) - виконуються за командою судді-інформатора.

2. На підготовку спортсмена для демонстрації пози відводиться 3-5 секунд (після 5 секунд поза повинна бути зафіксована).

3. Спортсмен, зафіксувавши позу, утримує її до тих пір, поки суддя-інформатор не оголосить закінчення фіксації пози.

4. Будь-який відступ від правил (тривала підготовка до фіксації пози, передчасне закінчення фіксації пози і ) призводить до зниження якісної оцінки. 

Крім обов'язкових поз судді оцінюють пропорційність розвитку всього тіла. Кожна поза оцінюється з 5 балів. При цьому найнижча і найвища оцінка відкидаються, а з сума інших суддівських оцінок середнє арифметичне йде в залік.
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       Максимальна  мускулястість

Рис. 2.Обов'язкові пози демонстрації м'язів

Примітка: поза «Максимальна мускулястість» призначена  виключно для оцінки м'язової маси, тому не є обов'язковою.

Заняття бодібілдингом зі спортивним напрямом передбачає базову підготовку (протягом 2-3 років) під час якої вирішується питання формування статури, м'язового рельєфу, розвитку силових здібностей міжм'язової та внутрішньом'язової координації.
Вправи за своєю спрямованістю розподіляються на: базові (ті що справляють навантаження на великі об'єми м'язів) і формуючі (ті що впливають на м'язову систему більш локально на поглиблений розвиток окремих м'язів або їх частин).

Завдяки практичному тренувальному досвіду спортсменів та висновкам фахівців визначено основні базові та формуючі вправи, які широко використовуються в тренуванні атлетами різної кваліфікації Ефективність підготовки атлетів значною мірою залежить від таких показників навантаження як вага обтяження, темп роботи (швидкість рухів), кількість повторень та підходів до виконання серії,послідовність виконання вправ у тренуванні та часом відпочинку між підходами до виконання вправи. 

Удосконалення спеціальної фізичної підготовленості атлетів здійснюється через використання широкого кола силових вправ, спрямованих на розвиток різних груп м'язів.

Принципи спортивного тренування в атлетизмі

Резерви подальшого росту спортивних досягнень криються в основних принципах спортивного тренування. У поняття принцип закладені відправні положення, що обумовлюють результативність і якість підготовки спортсменів, за умови їх планомірного і чітко обґрунтованого застосування на всіх етапах спортивного тренування. До них відносяться загальметодичні і загальпедагогічні принципи. 

До загально методичних можна виділити:

 
- принцип оздоровчої спрямованості - пронизує весь зміст учбово-тренувального процесу. Підвищення опірності організму до несприятливих факторів, попередження травматизму і формування стійкості проти професійних захворювань - усе це непорушні сторони даного принципу. 
- принцип всебічності - визначає обґрунтовану взаємодію виховання, навчання і функціонального удосконалювання спортсмена.

- принцип органічного зв'язку спортивного тренування з видами різної діяльності (навчання, роботи) спортсмена. До загальнопедагогічних принципів можна віднести: 

- принцип свідомості й активності - передбачає постійне формування в спортсмена творчого відношення і виховання стійкого інтересу до мети, задачам, використовуваним засобам і методам, планування, контролю й іншим сторонам спортивної діяльності. Спортсмен повинний вміти оцінювати свої успіхи і невдачі. 

-  принцип систематичності і послідовності - реалізується в строго визначеній регулярності і послідовності занять, раціональному чергуванні навантажень і відпочинку. 
- принцип індивідуалізації - говорить про те, що будь-які тренувальні завдання повинні бути адекватні віку, статі і рівню підготовленості спортсмена. 
- принцип наочності - є вихідною передумовою росту спортивної майстерності при об'єктивній необхідності включення різних органів почуттів спортсменів. Виконуючи завдання тренера, атлет повинний бачити, чути, і відчувати спортивні вправи.

- принцип повторності - забезпечує поступове підвищення складності учбово-тренувальних занять. Варто враховувати, що на початку пристосовуються серцево-судинна і дихальна системи, потім центральна нервова система, більш тривалий час потрібно для удосконалювання біохімічних і структурних змін у м'язовій системі, але повільніше всього в умовах спортивного тренування відбувається пристосування опорно-рухового апарату.
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Лекція 6.

Тема: Пауерліфтінг (Силове триборство). Характеристика як виду спорту.
План

1. Пауерліфтінг як вид спорту.

2. Техніка виконання змагальних вправ.

3. Змагальна діяльність

Пауерліфтинг (англ. powerlifting; power – сила, lift - піднімати) або силове триборство - силовий вид спорту, суть якого полягає в подоланні ваги максимально значного обтяження. 

Міжнародна федерація пауерліфтингу (IPF). IPF - єдина міжнародна організація в пауерліфтингу, яка входить до Асоціації Всесвітніх ігор і Генеральної асамблеї міжнародних спортивних федерацій. З 1963 пауерліфтинг включений в програму Параолімпійських ігор як «важка атлетика», з 1992 року - як пауерліфтинг. 

Офіційні Чемпіонати світу проводяться з 1972 року, Чемпіонати Європи - з 1980. З кожним роком цей вид спорту стає усе більше популярним, про що свідчить постійно зростаюче число країн учасниць міжнародних змагань. Поряд зі змаганнями з пауерліфтингу в чоловіків успішно проводяться й міжнародні змагання серед жінок.

Пауерліфтинг також називають силовим триборством. Пов'язано це з тим, що в якості змагальних дисциплін у нього входять три вправи: присідання зі штангою на плечах, жим штанги лежачи на горизонтальній лаві і тяга штанги - які в сумі і визначають кваліфікацію спортсмена. 

При виступі порівнюються показники спортсменів однієї вагової категорії. 

Чоловіки розподіляються по одинадцяти ваговим категоріям:52.00 кг, 56.00 кг, 60.00 кг, 67.50 кг, 75.00 кг, 82.50кг, 90.00кг, 100.00 кг, 110.00 кг, 125.0 кг, +125.0 кг.

Жінки розподіляються по десяти ваговим категоріям:44.00 кг, 48.00 кг, 52.00 кг, 56.00 кг, 60.00 кг, 67.50 кг, 75.00 кг, 82.50кг, 90.00кг, +90.00 кг.

Оцінка змагального результату визначається по сумі максимально взятої ваги у всіх трьох вправах. При однакових показниках перемога присуджується спортсмену, що володіє меншою вагою. 

На відміну від важкої атлетики, де вага піднімається в основному за рахунок швидкісно-силових якостей спортсмена і високої техніки, в пауерліфтингу у всіх трьох вправах підйом штанги відбувається виключно за рахунок сили. Техніка вправ виконання відносно проста, тому вони є доступними практично для всіх охочих займатися силовою підготовкою.

Техніка виконання вправ

Жим штанги лежачи

Підготовча дія - знімання штанги зі стійок. У вихідному положенні спортсмен лежить на лаві: голова, лопатки, сідничні м'язи притиснуті до поверхні лави, ноги, всією ступнею на підлозі. Висота розміщення на стійках грифу штанги індивідуальна. Захоплюючи кистями рук гриф (відстань між вказівними пальцями не менше 81 см), спортсмен сам або за допомогою асистентів переміщує штангу вперед до вертикалі рук і фіксує положення.

Основна дія поділяються на чотири періоди.

Перший - короткочасне вихідне положення перед опусканням. Як тільки положення тіла фіксується спортсмен переходить до опускання ваги.

Другий - опускання ваги в повільному темпі, без прискорень і зупинок, до торкання грудної клітини. При цьому, сідниці не повинні відриватись від лави. Штанга рухається трохи дугою, ближче до живота. Опускання закінчується незначною паузою до сигналу судді: “Press” (“Пресс”).

Третій - підіймання. Починається з моменту торкання грифом грудної клітини, силою м'язів руки виправляються й фіксуються. Швидкість руху індивідуальна.

Четвертий - фіксація. Спортсмен зберігає нерухоме положення ланок тіла до команди судді: “Rack” (“Рек”) на повернення штанги до стійок.

Завершальна дія - повернення штанги на стійки спортсменом.

Для техніки жиму лежачи характерні деякі варіанти: широко розташовані плечові відділи рук по відношенню до тулуба (так званий “грудний стиль”) і майже притиснуті до тулуба лікті (так званий “стиль тріцепсу”) а також незліченна безліч проміжних варіацій.

Атлети з сильнішими грудними м'язами схильні виконувати жим з ширшим хватом розводячи лікті в сторони. Атлети з сильнішими фронтальними частинами дельтовидних м'язів і тріцепсами прагнуть до вужчого хвата і виконують жим з ліктями, приведеними до тулуба.

Серед атлетів високої кваліфікації поширена техніка “грудного моста” — атлет сильно вигинає хребет в грудній частині і попереку залишаючи голову лопатки і таз притиснутими до лави. Цей прийом, не всупереч правилам, дозволяє сильніше включати в роботу грудні м'язи, і особливо нижні їх частини. Крім того, як допоміжні, в рух включаються і найширші м'язи спини, скорочується шлях, на яку переміщається гриф важкого снаряду і таким чином, витрачається менше енергії під час жиму.
Попередження травматизму.
Основне навантаження у виконання цієї вправи припадає на двоголові й триголові м'язи плеча, дельтоподібні й грудні м'язи. У статичному напруженні, для зберігання положення ланок тіла при жимі ваги, перебувають м'язи спини, живота, сідниць, стегна та гомілок. Правильне положення тіла при виконанні вправи, тонічне напруження відповідних м'язів - обов'язкова умова техніки безпеки при виконанні вправи. 

Не слід прагнути до повного випрямлення рук (“виключення суглобів”).

При виконанні жиму лежачі, у ситуації, коли спортсмен опустивши штангу на груди невзмозі підняти її вгору, страхувальник, знаходячись із зворотного боку стійок, надає допомогу підхоплюючи штангу руками в середній частині грифу. При страхуванні двома партнерами, що розміщуються з боків, і у разі невдачі, вони підхоплюють гриф за кінці, звільняючи спортсмена від ваги.

В аналогічній ситуації спортсменом може бути використаний прийом самострахування: швидкий розворот тулуба вбік, щоб гриф штанги одним кінцем оперся у поміст.

При виконанні вправ обов'язково страховка й допомога асистентів.

Присідання

Підготовчі дії - знімання штанги зі стійок. Спортсмен підходить до стійок (відповідно його зросту) на яких встановлено штангу: ноги нарізно, знаходяться під грифом штанги, голова підводиться під гриф, який розташовується на трапецієподібних м'язах спортсмена (не нижче 3 см від вершини верхнього пучка дельтовидних м’язів). Випрямивши ноги спортсмен відходить на один-два кроки назад і набуває вихідного положення перед основним рухом.

Основні дії поділяються на чотири періоди.

Перший - вихідне положення. Штанга повинна лежати на плечах горизонтально,  захвативши руками гриф (положення кисті, великого пальця не регламентовано). Ноги повинні бути випрямлено. Положення ніг індивідуальне, може бути на ширині тазу або, для зниження центру маси тіла, ширше. Атлет фіксує вертикальне положення тулуба до команди судді на початок вправи.

Другий період - опускання. Сигнал судді подається після того, як штанга буде правильно розташована на плечах і спортсмен припинить який не будь рух. Сигнал складається з руху рукою вниз і гучної команди “Squat” (“Сквот”). 

З вихідного положення, згинаючи ноги, плавно без прискорення й зупинок вагу опускають униз до положення присіду. Глибина присіду - положення, при якому верхня частина кулькового суглоба розміщується нижче горизонтальної лінії, що проходити над коленим суглобом (мал. 6).
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Мал. 6.  Глибина підсіду в вправі «присідання»
Третій період - підіймання. З моменту найбільшого згинання ніг, силою м'язів випрямляючи ноги, спортсмен долає обтяження й фіксує вихідне положення.

Четвертий період - фіксація. Атлет фіксує стійку до команди суддів на повернення ваги на стійки: “Rack” (“Рек”).

Завершальні дії - повернення штанги на стійки. Підходячи вперед до рівня стійок, спортсмен, злегка підсідаючи, сам або за допомогою асистентів кладе штангу на стійки.

Під час виконання вправи атлет не повинен торкатися втулок грифа штанги або дисків. Однак, дозволяється торкатися внутрішньої поверхні втулок грифу тильним боком долоні під час обхвату штанги. Під час виконання вправи не допускається торкання ніг ліктями. 

Для техніки присідання характерні два способи — дуже вузька постановка ступнів і дуже широка (так званий “сумо-стиль” ), а також незліченна кількість проміжних варіантів. Традиційний стиль (у вузькій стійці) може відрізнятися також більш вертикальним положенням спини, “сумо-стиль” - невеликим нахилом торсу вперед.

 Кращі атлети-пауерліфтери мають схильність до більш вертикальної позиції тулуба, щоб великі навантаження сприймали на себе сильніші, в порівнянні з м'язами спини,  м'язи стегна і тазового поясу.

Спортсмени з відносно довгим тулубом повинні уникати техніки присіду з нахилом торсу вперед, оскільки при невдалій спробі піднятися з присіду довге плече важеля спини примусить їх завалити штангу вперед.

У присіді категорично не рекомендується під час підйому округляти спину Це не дає переваг в силі, а лише збільшує вірогідність травматизму. Все видатні пауерліфтери прагнуть розташувати гриф штанги не на верхній частині трапецеподібних  м'язів а нижче, поряд з тильними долями дельтоподібних м'язів.  Це створює перевагу у важелі зменшуючи його довжину.

Отже, чим більше нахил торсу вперед, тим більше навантаження при присіду на м'язи-випрямлячі хребта. При більш вертикальному положенні тулуба, більше включаються в роботу ноги. Досвідчені пауерліфтери використовують в рівній мірі  ноги і спину.

Постановка ступень у досвідчених спортсменів різна, але більшість вважає за краще стійку трохи ширшу за ширину плечей Це дозволяє розподіляти навантаження і на м'язи стегон і на м'язи тазового поясу. Чим ширше стійка, тим більше включаються в роботу м'язи тазу, при більш вузькій стійці більший акцент на м'язи стегон. Зрозуміло, при що оптимальній стійці в більшій ступені використовується перевага тієї, чи іншої групи м'язів.

Техніка виконання присідання передбачає повільне опускання в присід. Це, перш за все, виключає “відбив” в нижній точці присіду, що знижує вірогідність травми колінного суглоба або нижньої частини хребта внаслідок динамічного удару. 

Траєкторія руху грифа штанги, при правильній техніці виконання вправи, максимально близька до вертикальної лінії, що проходить через середину ступні атлета.

Попередження від травматизму
При правильній техніці вправи гриф штанги розташовано не на шиї, а на верхній частині трапецієподібних м'язів (не нижче). Підбородок припіднятий, плечі розвернуті, груди подані вперед, спина дещо вигнута. З присіду, розгинаючи коліна слід контролювати положення спіни, ні в якому разі не відводячи таз назад. У такому разі, вага небезпечно навантажує поперек і перерозподіляється з м'язів стегна на сідничні м'язи. Під час присідання не можна згинати спину і розслаблювати її м'язи, особливо у фазі підйому.

Максимальне навантаження припадає на колінний суглоб. Присідання повинне бути повільним, при різкому опусканні може статись надмірне згинання в колінному суглобі, що перенапружує й вдавлює колінну чашечку в заглиблення між виростками стегнової кістки. При присіданні небезпечне зведення колін, що призводить до сильного напруження внутрішньої бокової зв'язки колінного суглоба. Травмування зв'язки при перевантаженні, дає знати про себе сильним болем в місці її прикріплення на гомілці, іноді не одразу, а через декілька годин або навіть діб.

Для попередження сплощення стопи в тренуванні слід застосовувати спеціальні вправи з елементами підіймання на носки, стрибки та інші.

При виконанні присідання зі штангою, страхувальник, розташований позаду спортсмена, у разі критичної ситуації допомагає йому утримати і підняти вагу. 

Прийом самострахування: коли спортсмен не може підняти вагу з положення присіду - миттєво рухаючи таз уперед скинути штангу назад на поміст.  Штанга обов'язково повинна бути одягнута в замки.

Слід пам'ятати, що без страхувальника й на самоті тренуватись спортсмену небезпечно і забороняється.

Станова тяга

Підготовча дія - старт. Положення ступенів, ширина хвату й спосіб захоплення грифу штанги правилами змагань не регламентується.

У більшості випадків спортсмени приймають стартове положення під назвою стиль “сумо”. При цьому широка постанова ніг, що понижує центр маси тіла й скорочує шлях штанги догори при випрямленні тіла. Колінні суглоби розвернуті трохи назовні, спина прогнута, хват на ширині плечей або вужче. Підіймання ваги в стані “сумо” знижує ризик отримання травм поперекового відділу хребта, але його застосування доцільно при сильних м'язах ніг.

Основні дії поділяються на два періоди.

Перший період - підіймання. Виконується за рахунок випрямлення ніг і тулуба й закінчується відведенням назад плечових суглобів. Під час випрямлення спортсмена гриф штанги проходить найкоротшим шляхом біля гомілок і стегон спортсмена. Штанга може мати зупинку в русі, але не допускається рух її вниз.

Другий період - період фіксації. Після повного випрямлення тіла спортсмен набуває положення фіксації. Після завершення підйому штанги в тязі ноги в колінах повинні бути повністю випрямлені, атлет має прийняти вертикальне положення.

Тільки після повної фіксації, коли штанга не набуде нерухомого положення, і атлет буде знаходитися в безперечній фінальній позі, суддя миттєво подає сигнал на повернення штанги на поміст.

Завершальні дії - після сигналу старшого судді, що складається з руху руки вниз і виразною команди “Down” (“Даун”) спортсмен повертає  штангу на поміст із супроводом грифу руками.

Результат не зараховується в тому випадку якщо:

- спостерігається будь-який рух штанги донизу перш, ніж вона досягне фінального положення; неповне випрямлення ніг в колінах при завершенні вправи;

- при підтримці штанги стегнами під час підйому; коли є кроки назад або вперед, а також бокові рухи, які можуть бути розцінені як явне переміщення стоп;

- при опусканні штанги на поміст без контролю обома руками.

Попередження травматизму
Слід сказати, що зі всіх трьох рухів станова тяга найбільш травмонебезпечна вправа, причому травмується дуже важливий орган - хребет. Травмонебезпечність вправи посилюється ще тим, що при її виконанні неможлива страховка чи допомога з боку партнерів або асистентів на помості. Більш того, вправа остання в регламенті змагань, і тактичні міркування деколи провокують атлетів на значне перевищення ваги в порівнянні з реальними можливостями і попередньою заявкою. Це відбувається саме тоді, коли показані суперниками результати не дають атлетові шансу сподіватися на призове місце, а інтереси команди або особисті амбіції беруть гору над здоровим глуздом.
Основне навантаження в цій справі припадає на прямі м'язи спини та стегон, а дельтоподібні й трапецієподібні м'язи перебувають у статичному стані напруження. При виконанні вправи спина винна бути прямою або трохи вигнута. Її м'язи в цьому положенні зменшують напруження зв'язок хребта, які можуть травмуватись при виконання вправи з зігнутою спиною. Умова вірного виконання вправи - рівномірний (не різкий) зріст зусиль. Підняття ваги ривком часто призводить до того, що м'язи плечей і передпліччя не постигають включатись у дію, що призводить до перенапруги зв'язок у суглобах рук. Особливо вразливий плечовий суглоб, в анатомічній будові якого, суглобні поверхні утримуються в контакті в основному за рахунок м'язів оточуючих суглоб.

Для застереження від травмування при виконанні станової тяги слід дотримуватись важливих деталей техніки виконання вправи. Гриф завжди повинен рухатися вгору по уявній вертикалі, як би проведеної через середину ступенів атлета. Небезпечно округляти хребет,  і опускати голову на груди. Гриф штанги повинен рухатися якомога ближче до тулуба (якби “ковзання” по передній поверхні стегон). В завершальній частині тяги лопатки зводяться назад-всередину, а плечі опускаються. Починають підйом снаряду завжди м’язи ніг, а не спина (це найпоширеніша помилка у початківців і достатньо підготовлених атлетів). Індивідуальна техніка виконання вправ змагань повинна бути ретельно відпрацьована — тоді вона буде безпечною з погляду травм, життєздатною і результативною.
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Лекція 7.

Тема: Важка атлетика. Характеристика як виду спорту.

План

1. Важка атлетика – Олімпійський вид спорту
2. Техніка класичних (змагальних) вправ

3. Особливості методики  розвитку сили у важкоатлетів
Важка атлетика  силовий вид спорту, в основі якого лежить виконання вправ по підняттю ваги (штанга). Спортивний результат визначається за показником максимальної ваги піднятої атлетом.

У програмі Олімпійських ігор з 1896 року (окрім 1912). 

Міжнародна федерація важкоатлетів (ИВФ) створена в 1920 році. Об'єднує 167 національних федерацій (2008).

Протягом  розвитку важкої атлетики, як виду спорту програма змагань і вагові категорії спортсменів постійно змінювалися. 

· з 1920 в триборстві (ривок і поштовх однією рукою, поштовх двома руками) 

· з 1924 в п'ятиборстві (ривок і поштовх однією рукою, жим, ривок і поштовх двома руками) 

· з 1928 в триборстві (жим, ривок і поштовх двома руками) 

· з 1976 двоєборство ( ривок і поштовх). 

На Олімпійських іграх в Афінах (1896) і в Сент-Луїсі (1904) розподілу спортсменів на вагові категорії не було. З 1920 року було введено 5 вагових категорій (до 60; 67,5; 75; 82,5; і понад 82,5 кг). В подальшому, одночасно з удосконаленням правил змагань розподіл категорій неодноразово змінювався і в 1998 року ИВФ затверджено 8 вагових категорій для чоловіків: до 56, 62, 69, 77, 85, 94, 105 і понад 105 кг  і 7 вагових категорій  для жінок: до 48,53, 58,63, 69,75, понад 75.

Значно змінилися спортивні снаряди. Замість вагових гир, “бульдогів”, насипних кулястих штанг розроблений єдиний для всіх міжнародних змагань снаряд — розбірна штанга з обрезинованими дисками (діаметр 45 см) і грифом, що обертається на втулках (довжина 220 см, діаметр 28 мм). Спортсмени змагаються на помості розміром 4 х 4 м.

Техніка класичних (змагальних) вправ
У важкоатлетичному спорті одне з основних завдань полягає в тому, щоб поступово підготувати спортсмена для виконання класичних (змагальних) вправ: ривка і поштовху — з такою вагою штанги, яка є максимальною для даного стану організму атлета.
Чинником, що створює умову для вирішення цього завдання, є спортивна техніка. Під раціональною спортивною технікою розуміється сукупність найбільш доцільних дій, за допомогою яких атлет при підйомі штанги максимальної ваги найефективніше використовує свої фізичні, функціональні і психічні можливості.
До основ техніки вправ змагань слід віднести такі дії атлета, які додають раціональність і ефективність її виконання, тобто оптимальним чином забезпечують вирішення головної рухової задачі - підняти снаряд найбільшої ваги над головою на випрямлені руки.

У техніці вправи розрізняють частини: підготовчу, головну і завершальну. 

Підготовча частина створює оптимальні умови для здійснення завдань, закладених в головній частині, дії якої спрямовані на вирішення основної рухової задачі вправи. Завершальна частина забезпечує в діях виконання певних умов для ефективного завершення головного рухового завдання.

Для зручності аналізу техніки підрозділяють всі рухи штанги і тіла спортсмена при виконанні вправи на декілька періодів, фаз і елементів. Але слід пам'ятати, що ділення це є умовним, оскільки тривалість активних дій при підйомі штанги, без урахування вставання і фіксації, складає одну-дві секунди.

При виконанні ривка і узятті штанги на груди для поштовху структура підйому штанги аналогічна. Тому техніка цих вправ розглядається спільно, а поштовх від грудей – окремо (мал. 1,2).
Техніка виконання  ривка  і узяття штанги  на груди

а)  Старт. Перед підйомом штанги атлет ставить ноги приблизно на ширину тазу, в найбільш зручне і природне положення. Гриф штанги знаходиться над пальцями ніг. Захоплення руками грифу в “замок”, тобто – пальці кисті  накривають великий палець. Руки на старті повинні бути випрямлені. Спина пряма і дещо прогнута в попереку. Плечі виведені трохи вперед грифу, «накриваючи» штангу. Погляд спрямований вперед. Стартове положення може мати індивідуальні відмінності залежно від зросту спортсмена, пропорцій тіла, ширини хвату руками за гриф.
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Мал. 1.Ривок
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Мал. 2.  Взяття штанги на груди
б) Тяга. Починається за рахунок активного розгинання ніг. Штанга відривається від помосту повільно, але потім швидкість стрімко наростає.  Атлети, у яких переважає сила ніг виконують тягу в основному за рахунок м'язів ніг, попередньо на старті опускаючи таз нижче. Спортсмени, у яких найбільш розвинені м'язи спини, навпаки, приймають високий старт, щоб основне навантаження доводилося на спину. При виконанні тяги важливо утримувати пряму спину і руки. Штанга повинна рухатися в безпосередній близькості від ніг. У недалекому минулому існувала думка, що траєкторія руху штанги при виконанні будь-якої вправи повинна бути вертикальною, щоб снаряд рухався по найкоротшому шляху. Але потім було доведено, що строго вертикальний рух штанги вгору недоцільний. Тому, на початку розгинання ніг в тязі, гриф переміщується повздовж  ніг спортсмена.

в) Підрив.Тяга завершується енергійним розгинанням ніг, тулуба і підйомом на носки ніг. Підрив повинен носити «вибуховий» характер.

Підрив – це різке, максимальне прискорення штанги в завершальній частині тяги, яке здійснюється за рахунок м'язів спини і ніг. У багатьох атлетів при виконанні тяги спостерігається така помилка, як згинання рук в ліктьових суглобах. У момент підриву зігнуті руки випрямляються і, тим самим, гаситься «вибуховий» момент підриву. Тулуб при підриві повинен рухатися вгору і трохи назад, ноги і спина – витягуються в одну лінію, плечі максимально піднімаються і атлет підіймається на носки ніг. Голова у вертикальному положенні, погляд спрямований вперед.
г) Підсід. Після підриву штанзі додається певне прискорення і вона підлітає на деяку висоту. У момент вильоту штанги атлет швидко підсідає під нею. В період підсіду руки активно взаємодіють зі штангою. У підсіді спину необхідно утримувати в дещо прогнутому положенні. Таз відведений назад, стегна підібгані до живота. Така позиція створює сприятливі умови для підйому з підсіду.
д)  Підйом з підсіду. Вставати з підсіду потрібно без затримки. Це особливо важливо в поштовху, коли швидкий підйом зберігає сили для подальшого поштовху від грудей. При узятті на груди потрібно використовувати амортизаційні властивості грифу і пружну силу віддачі м'язів ніг. Спина зберігає прогнуте положення. Таз відводиться вгору-назад, при цьому не можна зводити коліна усередину.
е)  Фіксація.Закінчивши підйом з підсіду, атлет фіксує штангу над головою на випрямлених руках – в ривку, або на грудях – в поштовху.
Вставши з підсіду, атлет повинен прийняти міцне початкове положення для поштовху від грудей. Тулуб зберігає строго вертикальне положення. Лікті виведені вперед за лінію грифа, руки не напружені, ноги розставлені ширше за плечі. Таз трохи відведений назад, голова злегка піднята, погляд направлений вперед-вгору. Атлет готовий до наступної дії – виконанню поштовху від грудей (мал. 5).
Техніка виконання  поштовху штанги від грудей
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Мал. 3. Поштовх штанги від грудей
а) Напівпідсід.При виконанні напівпідсіду таз відводиться трохи назад, проте при цьому не можна порушувати строго вертикального положення верхньої частини тулуба. Штанга щільно лежить на грудях. При виконанні дуже швидкогонапівпідсіду штанга може відірватися від грудей, що призводить до невдалого поштовху. Глибина напівпідсіду повинна бути оптимальною для використання пружних властивостей грифу, тобто невеликою. Невелика глибина напівпідсіду сприяє могутньому виштовхуванню штанги, проте, дуже глибокий напівпідсід істотно ускладнює точне і сильне виштовхування.

б) Виштовхування  Не затримуючись в напівпідсіду, атлет виштовхує штангу вгору. Ця дія, як і підрив, також має “вибуховий” характер. Виштовхують штангу строго вертикально. Для продовження зусиль на рух штанги вгору виштовхування триває до активного виходу на носки і підйому плечей. Розгинання ніг майже повне і в той же час оптимальне для здійснення подальшого швидкого переходу до підсіду.

Підсід може бути виконаний двома способами: власне підсід і «ножиці».

- власне підсід. Після виштовхування атлет, продовжуючи енергійно впливати руками на штангу, проводить швидкий підсід (при виконанні поштовху способом "швунг"). Тулуб дещо прогнутий в попереку, таз відведений назад. Глибина підсіду може бути різною: від невеликого згинання колін до глибокого підсіду. Ноги залишаються на місці або трохи розводяться в боки. 
- "ножиці". В тому разі, якщо атлет після виштовхування "розкидає" ноги в передньо-задньому напрямі, утворюючи  "ножиці".

в) Підйом з підсіду і фіксація. Зберігаючи прогнуте положення тулуба і відводячи таз назад, атлет встає з підсіду. Випрямлені руки зі штангою знаходяться трохи за головою. Голова тримається прямо, погляд спрямований вперед. 

При виході з "ножиць" спочатку підтягається передня нога, потім приставляється задня.
Закінчивши підйом з підсіду, атлет фіксує штангу на випрямлених руках.
Особливості методики  розвитку сили у важкоатлетів

М'язи важкоатлета повинні розвивати не тільки великі силові напруження, але і значну швидкість, оскільки класичні вправи (ривок і поштовх) виконуються не тільки на тлі максимального прояву силових здібностей атлета, але i дуже швидко. 

Як відомо, здатність проявляти велику (максимальну) силу і одночасно — граничну швидкість не пов'язані між собою. Можна володіти великою силою (наприклад, такою, що добре проявляється в силовому триборстві або культуризмі),  і в той же час, не уміти реалізувати її швидко при виконанні ривка або поштовху. Якщо в силовому триборстві атлету нема потреби в виконанні вправи щонайшвидше, то у важкоатлетичному спорті спортсмен не може досягти високих результатів без здатності проявляти «швидку силу». Тому важкоатлетичний спорт по праву відноситься до швидкісний-силових видів спорту.

У швидкісно-силових вправах, такими є ривок і поштовх, сила не завжди визначає спортивний результат. Найбільш важливий показник в цих вправах — здатність проявляти силу в русі, тобто уміння піднімати великі ваги із значною швидкістю. Отже, для важкоатлета найважливішою фізичною якістю є швидкість. При підйомі штанги, особливо з великою і максимальною вагою, атлет повинен повною мірою проявляти швидкість, так звані здібності до прояву вибухової сили. В той же час без доброї техніки володіння класичними вправами показати повною мірою такі якості атлет не зможе. 

Таким чином тренувальний процес важкоатлета повинен бути організований так, щоб він міг сприяти вдосконаленню техніки виконання вправ, розвивати різні фізичні якості і, особливо, швидкість і силу.
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Лекція 8. 

Тема: Гирьовий спорт

1. Характеристика виду спорту

2. Техніка виконання вправ в гирьовому спорті

3. Змагальна діяльність

Гирьовий спорт являє собою змагання з багаторазового підйому гир. Силовий вид спорту, в основі якого лежить виконання вправ атлетом по підняттю ваги (гирі) доверху на прямі руки. Спортивний результат визначається за  максимальною кількістю підйомів гирі атлетом протягом визначеного часу. За характером змагальної діяльності є циклічним видом спорту, провідним фізичним якістю вважається силова витривалість.

Історія гирьового спорту починається з 1962 року - з часу затвердження в Радянському Союзі перших правил змагань, в які увійшли три вправи (триборство): жим гирі спочатку однією, потім іншою рукою, поштовх двох гир від грудей, ривок гирі однією рукою. В Україні перші правила змагань за аналогічними вправами були затверджені в 1970 році. 

Міжнародна федерація гирьового спорту (МФГС) створена в 1992 році. Того ж року створена Федерація гирьового спорту України (ФГСУ), що введена до складу МФГС з 1995 року. З 1986 року регулярно проводяться чемпіонати України з гирьового спорту

Гирьовий спорт включає в собі змагання: у двоєборстві (поштовх і ривок),  та у поштовху за довгим циклом - у чоловіків; у ривку - у жінок. Згідно з правилами змагань ривок гирі виконується почергово однією й іншою рукою. Спортсмен з урахуванням регламенту змагань спочатку виконує ривок однією рукою (як правило, незручною), потім за самопочуттям перекладає гирю в долоню іншої руки, і виконує вправу далі.

На виконання вправи учаснику дається 10 хвилин.

Змагання у чоловіків проводяться з гирями 24 кг, 32 кг і 40 кг за програмою:

· поштовх двох гир від грудей (короткий цикл);

· поштовх за довгим циклом (поштовх двох гир від грудей з опусканням в положення вису після кожного підйому),

· ривок гирі почергово однією та іншою рукою,

· класичне двоєборство (поштовх гир за коротким циклом і ривок), 

У гирьовому двоборстві першою вправою виконується поштовх за коротким циклом, другим - ривок. 

Жінки змагаються з гирями 16 кг і 24 кг тільки в ривку гирі.

Переможець у кожній ваговій категорії визначається за найбільшою кількістю зарахованих підйомів. 

У поштовху двох гир від грудей за довгим і коротким циклами в залік йде підсумкове зарахування кількості підйомів. 

У ривку гирі однією рукою у чоловіків в залік береться середнє значення суми підйомів двома руками (результат лівої і правої руки складається та поділяється сума).

У жінок у ривку в залік береться сума підйомів двома руками.

У гирьовому двоборстві підсумовується результат у поштовху та ривку. 

Учасники змагань розподілені на 5 вагових категорій: до 60 кг, до 70 кг, до 80 кг, до 90 кг та понад 90 кг.

При однаковій кількості підйомів у двох і більше спортсменів в одній ваговій категорії, перевагу отримує учасник, що має меншу власну вагу до виступу, якщо ж при цьому вага учасників однакова, то перевагу отримує учасник який має менший власну вагу тіла після виступу. Якщо вага учасників однакова в обох випадках, то перевагу отримує атлет який йде по жеребкуванню попереду суперника.

Техніка виконання вправ в гирьовому спорті

Ривок

Ривок - вправа гирьового двоєборства, в якому гиря одним безперервним рухом піднімається вгору на пряму руку (мал.7).
Повний цикл цієї вправи можна умовно розділити на кілька технічних елементів: старт, замах, підрив, підсід, фіксація, опускання гирі; потім замах для перехоплення, перехоплення, замах, підрив, підсід і фіксація іншою рукою. 


Старт.П.п. - ноги, зігнуті в колінах, розташовані на ширині плечей, гиря стоїть між ніг, (трохи попереду), захоплення зверху, вільна рука відведена в сторону, спина пряма.


Замах. Зі стартового положення, відірвавши гирю від помосту, зробити замах між ніг назад; вільна рука відведена в сторону, спина пряма.


Підрив - головний елемент  ривкової вправи. За рахунок активного випрямлення ніг і спини гирі надається прискорення, необхідне для вільного польоту на необхідну висоту. На мить працююча рука звільняється від навантаження, незначно згинається в ліктьовому суглобі, а потім випрямляється назустріч гирі, що досягла «мертвої точки».


Підсід. Виконується для пом'якшення ударного навантаження перед фіксацією.


Фіксація. Гиря піднята вгору на пряму руку, ноги і тулуб випрямлені і в нерухомому положенні.


Опускання. Виконується для чергового замаху. Гиря за рахунок поступового згинання руки опускається вниз по оптимальній траєкторії в положення замаху.


Замах для перехоплення. Виконується з П.п. ноги на ширині плечей, спина пряма, гиря між ніг.

Перехоплення. За рахунок випрямлення спини гиря піднімається вперед до положення «мертвої точки», звільняється однією рукою і захоплюється іншою, а потім повертається в положення замаху.Замах іншою рукою. Виконується після перехоплення з П.п. ноги на ширині плечей, гирю тримати перед собою, вільна рука відведена в сторону, спина пряма. Під впливом сили тяжіння гиря опускається між ніг для замаху.


Підрив і підсід. Виконуються так само активно і з тією ж метою, але іншою рукою.


Фіксація іншою рукою - завершальний елемент ривкової вправи. 
Мал. 1. Техніка вправи “Ривок”. Повний цикл ривка без опускання гирі на поміст.

Під час виконання ривка не дозволяється:

- дожимати гирю;

- торкатися вільною рукою ніг, тулуба, гирі, працюючої руки;

- торкатися гирею помосту.

Поштовх.

Поштовх - вправа, що виконується в два прийоми: перший - гирі піднімаються  на  груди, другий  -  гирі виштовхуються вгору на прямі руки (мал. 8). 

У вправі можна виділити наступні технічні елементи: старт, взяття на груди, вихідне положення перед виштовхуванням, підсід, виштовхування, фіксація, опускання гир, вихідне положення перед черговим виштовхуванням.


Старт.П.п. - ноги, зігнуті в колінах, розташовані на ширині плечей, гирі стоять між ніг (трохи попереду), захоплення зверху, спина пряма.

Взяття гир на груди. Зі стартового положення, відірвавши гирі від помосту, зробити замах між ніг назад. Потім за рахунок різкого випрямлення ніг і спини виконується підрив, і, зігнувши ноги в колінах, – підсід, підхоплюючи гирі грудьми в «мертвій точці»; після цього випрямити ноги.


Початкове положення перед виштовхуванням. Приймається після взяття гир на груди. Випрямлені ноги на ширині плечей, лікті опущені і притиснуті до тулуба, гирі лежать на передпліччі і плечі, дужки гир на грудях, спина пряма.


Підсід - елемент поштовхової вправи, що передує виштовхуванню. Ноги, амортизуючи вагу гир, повільно згинаються в колінах, спина пряма, руки з гирями нерухомі.


Виштовхування - головний елемент вправи. За рахунок різкого випрямлення ніг і тулуба (після підсіду) гирі виштовхуються вгору, тим самим їм повідомляється прискорення, необхідне для вільного польоту на оптимальну висоту. Випрямлення ніг закінчується підйомом на носки.

Підсід. Виконується після виштовхування. Гирі, що досягли «мертвої точки», підхоплюються на випрямлені руки за рахунок підсіду, згинанаючи ноги. Спина трохи прогинається в поясниці і жорстко закріплюється.


Фіксація. Гирі підняті вгору на прямі руки, ноги і тулуб випрямлені і в нерухомому стані.


Опускання. Після фіксації, згинанаючи руки, гирі опускаються на груди; при цьому ноги злегка згинаються в колінних суглобах амортизуючи ударне навантаження на поперек. 

Далі ноги випрямляються і атлет приймає  початкове  положення до чергового виштовхування. 

Ноги і тулуб випрямлені, лікті притиснуті до тулуба

Мал. 2. Техніка виконання вправи “Поштовх”.

Під час виконання поштовху не дозволяється:

- міняти положення рук і гир в момент виштовхування;

- доштовхувати або дотискати гирі;

- штовхати поперемінно гирі від грудей;

- опускати гирі на плечі і штовхати з плечей;

- опускати гирі з грудей.

На відміну від класичної важкої атлетики, вправи гирьового спорту відноситься до циклічних рухів і характеризуються роботою великої і субмаксимальної потужності. Зусилля, які розвиваються спортсменом, не досягають максимальної ї величини, так як досягнення в цьому виді спорту оцінюються кількісними критеріями. Багаторазовий підйом гирі з урахуванням правильної техніки виконання вправи вимагає від спортсмена умінь ефективно та економно витрачати свої фізичні та функціональні можливості.

В цілому для гирьовика характерний гармонійний розвиток всіх органів і м’язової системи зі значною гіпертрофією м'язів плечового пояса. Значні змінення відбуваються у розвитку опорно-рухового апарату, серцево-судинної і дихальної систем організму
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