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СПЕЦИФІКА СИЛОВИХ ЗДІБНОСТЕЙ В ПАУЕРЛІФТИНГУ

Анотація. Силові здібності виявляються не самі по собі, а через якусь рухову діяльність. При цьому вплив на прояв силових здібностей надають різні фактори, внесок яких в кожному конкретному випадку змінюється в залежності від конкретних рухових дій і умов їх здійснення, виду силових здібностей, вікових, статевих та індивідуальних особливостей людини.

Ключові слова: пауерліфтинг, фізичні вправи, м'язи, вправи, сила, обтяження.

СПЕЦИФИКА СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ В ПАУЭРЛИФТИНГЕ

Аннотация. Силовые способности проявляются не сами по себе, а через какую-либо двигательную деятельность. При этом влияние на проявление силовых способностей оказывают разные факторы, вклад которых в каждом конкретном случае меняется в зависимости от конкретных двигательных действий и условий их осуществления, вида силовых способностей, возрастных, половых и индивидуальных особенностей человека.

Ключевые слова: пауэрлифтинг, физические упражнения, мышцы, упражнения, сила, отягощения.

Zenina Iryna Volodymyrivna, Krilov Anatoly Gennadiyovich National Technical University of Ukraine “Igor Sikorsky Kyiv Polytechnic Institute” (Kyiv, Ukraine)

SPECIFICITY OF POWER ABILITIES IN POWERLIFTING

Abstract. Power abilities do not manifest themselves, but through some kind of motor activity. At the same time, various factors influence the manifestation of power abilities, the contribution of which in each particular case varies depending on the specific motor actions and the conditions for their implementation, the type of power abilities, age, gender and individual characteristics of a person.

Keywords: powerlifting, exercise, muscles, exercise, strength, weights.

Постановка проблеми.

· даний час розвиток силових видів спорту, зокрема пауерліфтингу, набуло широкого поширення. Сотні тисяч людей займаються цим видом спорту. Популярність пауерліфтингу пояснюється простотою, доступністю цього виду спорту, швидким зростанням результатів і благотворним впливом на здоров'я спортсмена. Заняття пауерліфтингом сприяють збільшенню м'язової сили, зміцнюють зв'язки і суглоби, допомагають виробити витривалість, гнучкість та інші корисні якості, виховують волю, впевненість в своїх силах, підвищують працездатність всього організму. Все це разом узяте
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робить пауерліфтинг одним з цінних і корисних засобів у вихованні молодого покоління [9].

Досягнення високих спортивних показників у пауерліфтингу, як і в будь-якому іншому виді спорту, можливо тільки за умови систематичних занять, спрямованих на всебічний фізичний розвиток, вироблення вольових якостей, прагнення до постійного вдосконалення техніки виконання різного роду вправ високу техніку виконання і відмінну фізичну підготовку. Заняття цим видом спорту перетворюють будь-яку людину. Маючи в арсеналі майже весь набір вправ, що застосовуються культуристами і важкоатлетами, що займаються пауерліфтингом гармонійно розвивають мускулатуру всього тіла. Вже після декількох місяців регулярних тренувань помітно поліпшується зовнішній вигляд спортсмена.

Завдяки вправам з обтяженнями, у атлета зміцнюється кістково-зв'язковий апарат, м'язи стають більш рельєфно і набагато об'ємніше. Молода людина набуває правильну поставу. Більш того, заняття пауерліфтингом виключно благотворно позначаються на роботі внутрішніх органів. Це наслідок м'язової діяльності, яка так необхідна організму людини. Робота зі штангою та іншими обтяженнями відноситься до самого трудомісткого і найбільш інтенсивному виду фізичної діяльності. А це означає, що у займається значно поліпшується кровообіг органів і тканин. Дозовані фізичні навантаження позитивно впливають на центральну нервову систему спортсмена.

Вся система підготовки в пауерліфтингу, починаючи з підготовчого періоду, має завдання плавного збільшення ваги обтяжень, що тягне за собою

· збільшення сили займається [9]. У пауерліфтингу перевага віддається тим спортсменам, які не мають відхилень у опорно-руховому апараті і при цьому мають відносно короткими кінцівками - гіперстенік. І тим у кого в м'язах переважає співвідношення числа швидких (білих) по відношенню повільним (червоним) волокнам. Швидкі волокна характеризуються високою скорочувальної швидкістю і можливістю розвивати велику силу. У порівнянні з повільними волокнами вони можуть удвічі швидше скорочуватися і розвивати в 10 разів більшу силу.

Процес взаємодії різних типів волокон в даний час до кінця не з'ясований. Встановлено, що при навантаженнях менше 25% від максимальної сили спочатку починають функціонувати переважно повільні волокна, а пізніше, коли потреба в силі перевищить 25% від максимальної, в активність вступають і швидкі волокна. Після вичерпання їх енергії робота припиняється. У випадках, коли силове навантаження поступово зростає від низьких до максимальних величин, виникає так званий «ефект рампи», коли майже всі волокна залучаються до роботи [3]. При вибухових рухах волокна обох типів починають скорочуватися майже одночасно, проте швидкі волокна скорочуються значно швидше і раніше досягають свого силового максимуму (приблизно за 40-90 мс), ніж повільні волокна (приблизно 90-140 мс). Тому за вибухову силу, яка повинна бути реалізована протягом 50-120 мс, «відповідають» головним чином швидкі волокна. І велике прискорення незначної ваги (велика швидкість руху), і незначне прискорення великої ваги (повільна швидкість руху) здійснюються за рахунок інтенсивного участі швидких м'язових волокон.

Вибухові сили, спрямовані на подолання нерухомих опорів (статичний
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режим роботи, швидкість руху дорівнює 0), також забезпечуються активністю швидких волокон. Звідси випливає, що від них залежить розвиток не тільки швидкісно-силових, але і власне-силових здібностей, проте величина подоланого опору повинна становити не менше 70% індивідуального максимуму.

Здатність управляти руховими одиницями синхронно називають внутрішньом'язовою координацією. Слід зазначити, що найбільшу силу проявляє м'яз, розтягнутий безпосередньо перед виконанням вправи тим чи іншим способом. На базовий потенціал сили спортсмена впливає і міжм'язова координація.

Так як якістю, що визначає успіх в пауерліфтингу, є максимальна сила, перевага надаватиметься тим спортсменам, у яких співвідношення між повільними і швидкими волокнами зрушено в бік великих обсягів роботи, при цьому одночасно відбуваються позитивні морфологічні зміни в м'язах, виключається з дітьми і підлітками [1, 3, 7].

Для виховання власне силових здібностей і одночасного збільшення м'язової маси застосовують вправи, що виконуються в середньому і варіативному темпі. Причому кожна вправа виконується до явно вираженого стомлення. Для початківців величина обтяження береться в межах 40-60% від максимуму, для більш підготовлених - 70-80%, або 10-12 ПМ (повторний максимум).

Кількість вправ для розвитку різних груп м'язів не повинно перевищувати 2-3 для початківців і 4-7 для більш підготовлених. Інтервали відпочинку між повтореннями близькі до ординарних (від 2 до 5 хв) і залежать від величини обтяження, швидкості і тривалості руху. Позитивні сторони даної методики: 1) не допускає великого загального перенапруження і забезпечує поліпшення трофічних процесів завдяки великим обсягам роботи, при цьому одночасно відбуваються позитивні морфологічні зміни в м'язах, виключається можливість травм; 2) дозволяє зменшити натуження, небажане в роботі з дітьми та підлітками [1, 3, 7].

Виховання власне силових здібностей з використанням близько граничних і граничних обтяжень. Сутність цієї методики полягає в застосуванні вправ, що виконуються: 1) в долаючому режимі роботи м'язів; 2) в поступаючому режимі роботи м'язів. Виховання власне силових здібностей у вправах, виконуваних в долаючому режимі роботи м'язів, передбачає застосування близько граничних обтяжень, рівних 2-3 ПМ (90-95% від максимуму). Роботу з такими обтяженнями рекомендується поєднувати з вагою 4-6 ПМ. Інтервали відпочинку-оптимальні, до повного відновлення (4-5 хв). Ця методика є однією з основних, особливо в тих видах діяльності, де велику роль відіграє відносна сила, приріст сили йде без збільшення м'язової маси. Однак в роботі з початківцями та дітьми її застосовувати не рекомендується.

Виховання власне силових здібностей у вправах, виконуваних в поступаючому режимі роботи м'язів, передбачає застосування в роботі з початківцями обтяжень вагою 70-80% від максимуму. Поступово вага доводиться до 120-140%. Доцільно застосовувати 2-3 вправи з 2-5 повтореннями (наприклад, присідання зі штангою на плечах). Більш підготовлені можуть починати роботу в поступаючому режимі, з обтяженням
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100-110% від кращого результату в переборюючому режимі і доводити його до 140-160%. Кількість повторень вправи невелике (до 3), які виконуються з повільною швидкістю. Інтервал відпочинку не менше 2 хв.

На початковому етапі багато атлетів часто переоцінюють свої можливості і на кожному тренуванні вони намагаються піднімати максимальні ваги, що може привести до випадків травматизму. Тут дуже важливо не допустити цього - тренеру необхідно вести постійний контроль за дозуванням і інтенсивністю виконуваних вправ. Також тренер завжди повинен пам'ятати, що під час розучування техніки виконання класичних вправ, головне значення має не вага штанги, а кількість повторень в підході. При виконанні вправ зі штангою не можна допускати великих напруг. Розучувати техніку корисно зі снарядом середньої ваги. У міру освоєння вправи і поліпшення загального фізичного стану спортсмена вага штанги поступово збільшується. Як сильні, так і слабкі подразники не є оптимальними, найбільш вигідними при формуванні умовного рефлексу. Тільки середні обтяження можуть забезпечувати успішне закріплення ефективних форм руху в структурі вправи і сприяти кращому розвитку спеціальних фізичних якостей, які необхідні при підніманні штанги максимальної ваги. В кінці місяця доцільно провести змагання серед новачків на кращу техніку класичних вправ. І не обов'язково робити всі три вправи і строго в змагальному порядку: присідання, жим, тяга станова. Можливо і в такому порядку: понеділок - присідання, п'ятниця - жим, лежачи, понеділок - тяга станова. Ці змагання допомагають тренеру виявити ефективність навчання, виявляють помилки у виконанні техніки вправ, що дозволяє вчасно внести корективи в методику навчання і додатково включити вправи, що впливають на виправлення помилок [3, 8, 9].
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