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Лекція 7

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 опори. 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 ступенів 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 грифу 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.

Рекомендована література.
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2. Пилипко В.Ф. Атлетизм. / В.Ф. Пилипко, В.В. Овсиенко - Харків, 2007
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3. Савченко М.І. Атлетизм та загальна і спеціальна фізична підготовка. Навчально-методичний посібник. / М.І. Савченко Херсон, 2002 -82 с.
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5. Стеценко А. І. Теорія і методика атлетизму: навчальний посібник /А.І.Стеценко − Черкаси: ЧНУ, 2011. − 216 с.
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Тиждень Б (23-27.03.2020)
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 гирь. 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 гирь від грудей (короткий цикл);

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

· ривок гирі почергово однією та іншою рукою,

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

У гирьовому двоєборстві 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 гирь 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 двоєборстві 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. 
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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.
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Замах. Зі стартового положення, відірвавши гирю від помосту, зробити замах між ніг назад; вільна рука відведена в сторону, спина пряма.
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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».
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Підсід. Виконується для пом'якшення ударного навантаження перед фіксацією.
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Фіксація. Гиря піднята вгору на пряму руку, ноги і тулуб випрямлені і в нерухомому положенні.
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Опускання. Виконується для чергового замаху. Гиря за рахунок поступового згинання руки опускається вниз по оптимальній траєкторії в положення замаху.
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Замах для перехоплення. Виконується з П.п. ноги на ширині плечей, спина пряма, гиря між ніг.
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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.
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Підрив і підсід. Виконуються так само активно і з тією ж метою, але іншою рукою.
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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.
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Старт.  П.п. - ноги, зігнуті в колінах, розташовані на ширині плечей, гирі стоять між ніг (трохи попереду), захоплення зверху, спина пряма.
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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.
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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.
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Підсід - елемент поштовхової вправи, що передує виштовхуванню. Ноги, амортизуючи вагу гир, повільно згинаються в колінах, спина пряма, руки з гирями нерухомі.
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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.
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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.
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Фіксація. Гирі підняті вгору на прямі руки, ноги і тулуб випрямлені і в нерухомому стані.
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Опускання. Після фіксації, згинанаючи руки, гирі опускаються на груди; при цьому ноги злегка згинаються в колінних суглобах амортизуючи ударне навантаження на поперек. 
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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 економне 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 поясу. Значні змінення відбуваються у розвитку опорно-рухового апарату, серцево-судинної і дихальної систем організму.
Список рекомендованої літератури.
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sport.mdu.edu.ua › tmfks › uploads › 2018/01
· 

 HYPERLINK "https://www.youtube.com/watch?v=8nDdMLPScUA" 

https://www.youtube.com › watch


Практичне заняття 8
Тема: Пауерліфтінг (Силове триборство).
План

1. Характеристика виду спорту і змагальної діяльності. 

2. Техніка змагальних вправ. Методика тренування. 

3. Змагальна діяльність, класифікаційна програма.

Питання до опрацювання

 1. Змагальна програма гирьового спорту
 2. Техніка виконання  змагальних вправ

 3. Підводячи і підготовчі вправи в тренуванні атлетів

 4. Особливості методики тренування в 
 5. Техніка безпеки та предостереження від травматизму

 6. Правила змагань з гирьового спорту
 Рекомендована література:

1. Олешко В. Г. Силові види спорту : підруч. для студ. вузів фіз. виховання і спорту / В. Г. Олешко  – К. : Олімпійська література, 1999. – 288 с.

2. Пилипко В.Ф. Атлетизм. / В.Ф. Пилипко, В.В. Овсиенко - Харків, 2007

· 138 с.

3. Савченко М.І. Атлетизм та силові види спорту: навчальний посібник.

· / М.І. Савченко - Херсон, 2013 -99 с. 

