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ВЗАЄМОЗВ’ЯЗОК НАВАНТАЖЕННЯ ТА ПІДВИЩЕННЯ РІВНЯ ФІЗИЧНИХ ЯКОСТЕЙ У ГИРЬОВОМУ СПОРТІ

На основі аналізу теорії і практики зарубіжної та вітчизняної підготовки спортсменів високого класу дослідники [1, 2, 3, 5, 6], визначають кілька напрямів розвитку основ спортивного тренування, а саме: 
а) зростання сумарних обсягів тренувальної роботи; 
б) різке збільшення частки спеціальної підготовки у загальному обсязі тренувальної роботи; 
в) розширення інструментального, приладового та тренажерного обладнання для виведення спортсменів на більш високий рівень прояву моторних здібностей; 
г) упорядкування процесу управління тренуванням на основі комп'ютеризації знань про структуру підготовленості спортсмена та змагальної діяльності з використанням моделювання.
[bookmark: _Hlk120908844]Акцент на одному з перерахованих напрямків може стати причиною порушення в розвитку технології спортивного тренування. Вихід із цього положення вбачається в оптимізації «різних компонентів тренувального процесу з позиції створення необхідних умов для повноцінного управління станом спортсмена для забезпечення планованої структури діяльності змагання» [2, 4].
Ключовим питанням спортивного тренування є ефект тренувального навантаження, що залежить від величини, характеру, послідовності пропозиції, ритму її поєднань з відпочинком та відновленням працездатності [3, 5]. Звідси випливає принцип спортивного тренування: параметри тренувальних навантажень повинні відповідати поточному стану тих, хто займається, і порівнюватися з природним ходом розвитку його рухових функцій і підвищенням спортивної результативності.
Виходячи з цього принципу, постійне підвищення тренувальних подразників дозволяє спортсмену справлятися з підвищеними вимогами і, отже, підвищувати свої функціональні можливості [2]. Сучасна методика тренувань будується цьому принципі. Можливості підвищення навантаження різноманітні [5]. Спосіб збільшення навантаження вибирається залежно від індивідуального рівня розвитку та відповідно до закономірностей методики тренування [3]. Збільшення навантаження має торкатися всіх її компонентів; причому обсяг та інтенсивність мають першорядне значення.
У тренувальній практиці виробилися такі основні методики збільшення навантаження:
1. Поступове збільшення навантаження. Навантаження рекомендується збільшувати на 20-50% на рік, виходячи з індивідуальних фізичних особливостей і досягаючи після тренування значної втоми. Поступове збільшення навантаження визначається через:
· частоту тренувань;
· обсяг тренувального навантаження;
· інтенсивність тренувань;
· інтервали відпочинку.
При цьому необхідно, щоб спочатку збільшувалася частота, а потім об'єм і - в останню чергу - інтенсивність тренувального навантаження. Підвищена оптимальність навантаження, створена шляхом збільшення частоти та обсягу, є базою для збільшення інтенсивності [2, 6].
2. Стрибкоподібне збільшення навантаження. Ця методика є важливим доповненням до першої. Вона будується з урахуванням поступового збільшення навантаження і практично зарекомендувала себе ефективним методом тренування висококваліфікованих спортсменів. Причини високої ефективності стрибкоподібного збільшення навантаження лежать у здатності організму у відповідь на епізодичне збільшення вимог, що пред'являються до нього, стрибкоподібно підвищувати вже наявний стабільний результат.
При цьому не слід зазначи, що процеси адаптації протікають по-різному.
Стрибкоподібне збільшення навантаження здійснюється, в першу чергу, за рахунок:
· обсягу навантаження;
· інтенсивності навантаження.
При використанні стрибкоподібного збільшення навантаження потрібен постійний контроль за ефективністю тренування[2, 6, 7].
Збільшення обсягу навантаження, являє собою поєднання поступового та стрибкоподібного збільшення навантаження. Воно застосовується, коли досягнуто переносимість до дії навантаження та необхідні постійні високі та різноманітні подразники під час тренувань.
Цей принцип виходить з закономірності фазового розвитку спортивних результатів. Фазовий розвиток спортивної форми пояснюється обмеженими можливостями організму лінійно збільшувати переносимість навантажень для того, щоб упоратися з граничними навантаженнями, наприклад, у періоді змагання. Ця проблема методично вирішується циклічності навантажень (періодизацією), що забезпечує досягнення піку спортивної форми до певного часу. Частки навантажувальних компонентів розраховуються з урахуванням взаємозв'язку навантаження та відпочинку.
Високе навантаження протягом тривалого тренувального циклу або протягом року може перевищити адаптаційні можливості організму, якщо тренування будується однобоко і несистемно. І тут можна отримати ефект, протилежний очікуваному, тобто зниження результатів.
Для запобігання навантаженню організму доцільно будувати тренування за циклами: одному, що триває протягом усього тренувального року, або двом, що повторюються за рік двічі. Якщо цикл розтягується на весь тренувальний рік, говорять про просту періодизацію. Якщо протягом року цикл повторюється двічі чи тричі, йдеться про подвійну (потрійну) періодизацію. Кожен цикл поділяється на три періоди: підготовчий, змагальний та перехідний.
Відношення між ПП і ЗП складає, таким чином: 
· За 12-місячний цикл приблизно 70%: 30%.
· За 8-місячний цикл приблизно 65%: 35%.
· За 4-місячний цикл приблизно 50%: 50%.
Окремі періоди поділяються на макроцикли (2-4 тижні), мікроцикли (7 днів), одноденні цикли (1-3 тренування) та тренувальні заняття (1-2 години).
У тих видах спорту, де особливо потрібна швидкісна сила, у підготовчому періоді проводяться в основному тренування на розвиток максимальної сили та загальної силової витривалості. У тих видах спорту, де у структурі вправ велике місце відводиться максимальній силі, виконуються і вправи в розвитку максимальної сили [5,6].
У багатьох видах спорту, насамперед, у швидкісно-силових, особливу роль у досягненні результатів екстра класу відіграють сила та техніка. У зв'язку з тим, що ці два показники не можна протягом року тренувати рівномірно, слід цілеспрямовано використовувати довготривалий залишковий тренувальний ефект після акцентованої сили тренування: у період «надлишку сил» основну увагу можна приділити розвитку (удосконаленню) техніки [1]. 
Інтенсивність тренування в окремих циклах має бути розподілено за фазами. Ефективність методів та засобів силового тренування обмежена часом. Не можна не зважати на цю обставину і тому у певні проміжки часу відповідним чином треба змінювати використовувані методи, плани та засоби[2, 3, 4].
Тренування максимальної сили з метою збільшення м'язової маси продовжується, як правило, 6-12 тижнів. Менш короткий термін недостатній для приросту м'язової маси. На тренування нервово-м'язової та рухової координації відводиться не менше 5-6 тижнів. Тренування окремих м'язів або м'язових груп потребує стільки часу.
Одна з найважливіших фізичних якостей гіровика – м'язова сила. Прояв її бувають різними, наприклад, власне - силові рухи, що включають присідання зі штангою навколо граничної ваги, жим штанги та гир; швидкісно-силові рухи - ривок та поштовх гир; швидкісні – метання тенісного м'яча. Гирьовий спорт включає прояв власне - силових і швидкісно-силових рухів.
До кожного виду спорту характерна своя найбільш типова топографія сили. У спортсменів-гирьовиків відзначається високий рівень розвитку сили м'язів-розгиначів. Найбільше розвинені розгиначі ніг, рук, тулуба. Так, у гирьовиків-початківців сила м'язів-згиначів рук перевершує силу розгиначів, слабо розвинена сила ніг, що перешкоджає освоєнню раціональної техніки поштовху і ривка. Вони прагнуть виконати рухи в основному за рахунок сили рук і мало використовують потужні м'язи ніг та тулуба. Як зазначають дослідники [1, 2, 4, 7], із підвищенням майстерності сила м'язів - згиначів верхніх кінцівок та тулуба практично змінюються мало. У висококваліфікованих спортсменів-гірьовиків сила м'язів-згиначів така сама, як у першорозрядників, у той же час сила м'язів-розгиначів значно більша.
Особливість переважного розвитку сили м'язів, що виконують основну роботу в підйомі гир, пов'язана із завданням збільшення результату класичних вправ (поштовх, ривок), а також з тим, що зі збільшенням сили м'язів - згиначів зростає їхня маса, що спостерігається в процесі тренувань.
[bookmark: _Hlk120911360]Як свідчить досвід роботи з гирьовиками, спортсмени повинні мати необхідну силову підготовку. Один з провідних тренерів і теоретиків України з гирьового спорту Ю.В. Щербина стверджує, що для виконання нормативу кандидата у майстри спорту у ваговій категорії 80 кг необхідно виштовхувати дві гирі 32 кг чистою силою 10-16 разів, присідати з вагою 110-115 кг. Це мінімум сили, яку, за його висловом, за відповідних тренувань «переробляють» у ту силову витривалість, яка необхідна на даному рівні майстерності у гирьовому спорті. В інших вагових категоріях ці показники, природно, будуть різними: у важчих категоріях вони вищі і навпаки.
У ході тренувань гирьовики розвивають силу тих м'язових груп, які здійснюють основну роботу при виконанні класичних вправ. Це пов'язано з наявністю вагових градацій у гирьовому спорті та необхідністю (на етапі вищої спортивної майстерності) стимулювати м'язи лише вибірково, оскільки силове тренування насамперед веде до гіпертрофії працюючих м'язів. До «працюючих» м'язів відносяться м'язи стегна, гомілки, спини, плечового поясу та кисті. Великий досвід у розвитку максимальної сили набули важкоатлети та пауерліфтери. Існує безліч систем та способів розвитку максимальної сили. У різних тренерів вони різні, але суть тренуючого ефекту полягає в тому, щоб викликати в організмі певні пристосувальні реакції. Це важливо як на початковому етапі підготовки, а й у всіх періодах тренувального процесу[1, 5].
Найбільш ефективний приріст сили надає тренування з вагою 70 - 90% від максимального обтяження [3]. Тому під час роботи, спрямованої в розвитку максимальної сили, основне тренувальне навантаження лежить у відповідних межах. Однак, при розвитку сили для більш швидкого зростання результатів спортсменам необхідно враховувати і швидкість виконання вправ (темп). Так, при виконанні вправ з малою вагою швидкість повинна бути, по можливості, максимальною. При збільшенні ваги вона, тобто швидкість, природно, буде нижчою, проте спортсменам необхідно прагнути виконувати вправи з максимально можливою швидкістю.
Спортсмен, не змушує працювати м'язи з максимальною напругою в режимі змагання в процесі тренування, не здатний виконати це на змаганнях, в умовах стресу. Цей факт пояснюється «втратою» м'язового почуття та «невмінням» м'язів відтворити подібну (потрібну) роботу внаслідок відсутності практики. Іноді атлет повинен перевіряти ефективність підготовки та методики тренування. 
Вправи для розвитку сили м'язів повинні бути різноманітними за структурою, інтенсивністю та обсягом. Інакше вправи швидше втомлюють атлета і, найголовніше, викликають менший тренувальний ефект унаслідок адаптації організму спортсмена до постійного навантаження [5, 7]. Цей факт пояснюється «втратою» м'язового почуття та «невмінням» м'язів відтворити подібну (потрібну) роботу внаслідок відсутності практики. Іноді атлет повинен перевіряти ефективність підготовки та методики тренування. Вправи для розвитку сили м'язів повинні бути різноманітними за структурою, інтенсивністю та обсягом. Інакше вправи швидше втомлюють атлета і, найголовніше, викликають менший тренувальний ефект унаслідок адаптації організму спортсмена до постійного навантаження. Цей факт пояснюється «втратою» м'язового почуття та «невмінням» м'язів відтворити подібну (потрібну) роботу внаслідок відсутності практики. Іноді атлет повинен перевіряти ефективність підготовки та методики тренування. Вправи для розвитку сили м'язів повинні бути різноманітними за структурою, інтенсивністю та обсягом. Інакше вправи швидше втомлюють атлета і, найголовніше, викликають менший тренувальний ефект унаслідок адаптації організму спортсмена до постійного навантаження.
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