Тарас Кириченко
(Переяслав, Україна)

ТЕХНІЧНА ПІДГОТОВКА І КРИТЕРІЇ ОЦІНКИ ТЕХНІКИ РУХІВ У ГИРЬОВОМУ СПОРТІ

У сучасній спортивній підготовці центральне місце займає питання спортивного тренування як важливої та ефективної форми впливу на організм атлета. Наукові основи спортивного тренування розроблялися з урахуванням загальних положень сучасної спортивної науки (В.Я. Андрейчук [2], Г.П. Виноградов [19], Л.С. Дворкін [31], В.Г. Олешко [68]), вони передбачають виявлення засобів і методів тренування, визначення оптимальних величин навантаження та відпочинку, видів фізичних вправ, схеми управління тренувальним процесом, побудову спортивного тренування та визначення його структури і періодичності. Методологічні досягнення спортивної науки, що об'єднують ці компоненти, повною мірою використовуються як в олімпійських видах спорту, так і у видах спорту, що наразі не входять до олімпійської програми. Саме до таких видів відноситься  гирьовий спорт.
Як стверджують дослідники В.В. Баранов [7], І.Л. Миронов [61], Ю.В. Щербина [105], дотепер у цьому виді спорту недостатньо науково обґрунтувана техніка змагальних вправ, неповною мірою висвітлина класифікація загальних та спеціальних вправ, що потребує ефективного обґрунтування методики підготовки висококваліфікованих спортсменів-гирьовиків. У зв'язку з цим виникає необхідність визначити в якому співвідношенні знаходяться тренувальні навантаження, спрямовані на розвиток максимальної сили та спеціальної витривалості, які основні принципи визначення тренувального навантаження та відновлення. 
Крім того, слід зазначити недостатню вивченість біомеханічних основ змагальних вправ, особливості взаємозв'язку рухових якостей та параметрів техніки рухів атлетів-гирьовиків. Вищезазначене визначає актуальність нашого дослідження.
З поняттям спеціальні рухові здібності гирьовика (рухові якості) тісно пов'язане поняття «техніка вправи змагання» (рухової дії) [21, 22, 104].
Освоювані (вдосконалюють) спортсменами рухові дії завжди мають предметний характер, бо вони спрямовані на вирішення будь-якої конкретної рухової задачі: оптимально подолати планку в стрибках, точно і швидко зробити передачу в спортивних іграх, максимальну кількість разів підняти гирі тощо. Для цього застосовується відповідний спосіб дії, що складається із певної системи рухів. Техніка виконання змагальних вправ є системою рухів, використовувану під час виконання дії тим чи іншим способом. Чим раціональніша техніка, тим із більшою ефективністю вирішується рухове завдання [26, 29, 46].
Існує зразкова (еталонна) техніка виконання вправ. Але практика показує, що техніка завжди індивідуальна, тому що відображає особливості фізичного розвитку кожного атлета (його антропометричні дані, рівень розвитку фізичних якостей) [105].
Техніку рухової дії прийнято відображати в описових (візуальних, словесних) та біомеханічних характеристиках. У другому випадку можливо за допомогою відповідних кількісних показників точно вказати, як рухи відбуваються у просторі та часі (кінематичні характеристики), а також які при цьому взаємодіють сили та їх величини (динамічні характеристики).
Особливе значення має ритм рухової дії, який у гирьовому спорті є основним показником техніки. Ритм – узагальнена характеристика техніки. У ньому відбивається як суворо певна тривалість рухів та його фаз, а й розподіл у часі акцентованих м'язових зусиль [84, 99].
Концентрація зусиль в активних фазах рухів з підвищенням їх потужності веде до збільшення тривалості пасивних фаз. Така пропорційність рухів надає рухової дії злагодженість, гармонійність, визначає його економічність і високу результативність. Досконалий ритм викликає у людини позитивні емоції. Зазначені особливості ритму універсальні[20, 35, 72, 79].
Двигуни не зводяться тільки до рухів. Це їхня виконавча частина. Будь-яка дія пов'язана з психічними процесами - усвідомленням значення і мети дії, відображенням психіки образу, схеми рухів і способу їх виконання, вольовими проявами, емоційними станами та ін. [70, 71].
Техніка фізичних вправ має різну складність. Ефективність індивідуальної техніки істотно залежить від ступеня використання своїх фізичних можливостей, що займаються.
При досконалій техніці спортсмени здатні найбільш вигідно використовувати силу м'язів та інші сили, в той же час значно зменшити дію сил, що гальмують, які є в кожному русі (дія сили тертя, опір зовнішнього середовища, напруга м'язів, що не беруть участі в русі - м'язів-антагоністів та ін.) Усе це впливає зрештою на результативність рухів, яка є головним показником раціональності техніки фізичної вправи [3, 23, 37, 97].
Для оцінки техніки виконання змагальних вправ у гирьовому спорті можна використовувати такі критерії технічної майстерності, як траєкторію руху гир, швидкість руху гир у граничні моменти фаз, висоту підйому гир, виражену у відсотках зростання атлета і темп виконання вправи. Незважаючи на наведені вище дані, глибоке вивчення стану проблеми побудови тренувального процесу висококваліфікованих спортсменів у гирьовому спорті показало недостатню наукову обґрунтованість підготовки гирьовиків.
Техніка виконання спортивної вправи в гирьовому спорті аж ніяк не варіативна. Навпаки, як у двоборстві (поштовх і ривок), так і в підйомі гирь за довгим циклом класичні вправи відрізняються стабільністю рухових структур. Це становище вкрай важливе. Бо стабільність рухових структур змагальних вправ у гирьовому спорті представляє стандартність рухових дій спортсменів: їх характеру і змісту, часових, просторових і силових параметрів, загалом, пов'язаних з певним темпом рухів, але кількісні характеристики цих рухів (зусилля, амплітуди, траєкторії, - віднесені до вагоростового індексу) виявляються практично не дослідженими. На підставі цього такі рухові дії правомірно розглянути та виділити з них основні критерії [26, 34, 64].
Темп – частота або кількість рухів в одиницю часу. Виділяють типові темпи, максимальний, субмаксимальний, великий та помірний. Велике значення надається і конкретним темпам, яких можна віднести різні варіанти та його поєднання. Часто темп розуміється в порівнянні зі швидкістю. У цьому випадку відзначається їх спорідненість, що виявляється у високій руховій активності організму. Останнє полягає в тому, що за однієї і тієї ж швидкості темп може бути різним, якщо відрізняється довжина та амплітуда руху. Особливо важливу роль темп відіграє у тих видах вправ, у яких підсумковий показник оцінюється ефективністю кожної із серії рухів (бокс, хокей та інші) [92].
Типові темпи змушують мобілізувати найширші функціональні можливості людини. Вони вимагають достатнього рівня розвитку швидкості, сили та витривалості, спритності. Вони проявляється технічна, тактична, психологічна підготовленість. Наявність помітного недоліку у кожному з цих відносин призводить до зниження темпу, погіршення загального результату рухової діяльності [14, 51, 57, 84].
Багатогранна змістовність запропонованого темпу забезпечує його значущість у формуванні впевненості у своїх силах. Розуміння резервних можливостей даної частоти рухів відкриває перед спортсменом широкі перспективи у варіативному та ефективному їх використанні у навчальній, спортивній та життєвій практиці [7, 19].
Конкретні темпи знаходять широке застосування з метою дезорієнтації супротивника. У зв'язку з цим, про низький темп говорять як про спосіб, що дозволяє збити руховий натиск супротивника. Відносно невисокий темп може бути застосований для того, щоб приховати справжні можливості. Надзвичайно високий темп, запропонований протягом якогось проміжку часу, є своєрідною «розвідкою боєм». Подібний темп часом використовують з тією метою, щоб спонукати противника до недостатньо економного використання наявних сил. Усе це характеризує істотне значення темпу тактично [68, 72, 87].
Визначаючи швидкісні якості за темпом, можна оцінити рівень сторони спортивної підготовленості. У деяких випадках за темпом рухів судять про придатність спортсмена до занять тими чи іншими видами спорту.
Вибір темпу рухів визначає вплив на прояви фізичних якостей. Пошук його варіантів використовується виховання спеціальної витривалості. Темп, найбільше відповідний можливостям займається, дозволяє мобілізувати та вдосконалювати ті функціональні властивості організму, які необхідні ефективного виконання даної вправи. Помірний темп знаходить застосування під час роботи над загальною витривалістю. У ньому з'являється можливість домагатися великої варіативності рухів, швидше пристосовуватися умов виконання вправ. Високий темп забезпечує розвиток однієї із сторін швидкісної підготовки. Частота рухів у цьому випадку має поєднуватися з низкою якісних показників технічної, тактичної та психологічної озброєності спортсмена – гирьовика [7, 31, 35, 60].
[bookmark: _Hlk120914510]Прагнення до підвищеної частоти рухів часто спостерігається у єдиноборствах та спортивних іграх. Але проблема збільшення частоти є і в інших видах вправ, особливо якщо рухи даного, що займається в них, відрізняються широкою розмашистістю. Надзвичайно низькі темпи можуть бути застосовані при тренуванні сили. З цією метою виконується серія рухів з дуже малою швидкістю (з проміжним напрямом). На відміну від надзвичайно низької швидкості, тут часто проявляється велика турбота про раціональність загальної картини рухів та їх варіативності. Поєднання різних темпів служить справі виховання спритності. Такі поєднання цінні тим, що вони привчають не тільки до розмаїття характеру рухової діяльності, але й обдуманої та ефективної їх заміни з урахуванням умов виконання, що змінюються [2]. Проблема збільшення частоти є і в інших видах вправ, особливо якщо рухи даного, що займається в них, відрізняються широкою розмашистістю. Надзвичайно низькі темпи можуть бути застосовані при тренуванні сили. З цією метою виконується серія рухів з дуже малою швидкістю (з проміжним напрямом). На відміну від надзвичайно низької швидкості, тут часто проявляється велика турбота про раціональність загальної картини рухів та їх варіативності. Поєднання різних темпів служить справі виховання спритності. Такі поєднання цінні тим, що вони привчають не тільки до розмаїття характеру рухової діяльності, але й вдумливої та ефективної їх заміни з урахуванням умов виконання, що змінюються. Але проблема збільшення частоти є і в інших видах вправ, особливо якщо рухи даного, що займається в них, відрізняються широкою розмашистістю. Надзвичайно низькі темпи можуть бути застосовані при тренуванні сили. З цією метою виконується серія рухів з дуже малою швидкістю (з проміжним напрямом). На відміну від надзвичайно низької швидкості, тут часто проявляється велика турбота про раціональність загальної картини рухів та їх варіативності. Поєднання різних темпів служить справі виховання спритності. Такі поєднання цінні тим, що вони привчають не тільки до розмаїття характеру рухової діяльності, але й вдумливої та ефективної їх заміни з урахуванням умов виконання, що змінюються. Надзвичайно низькі темпи можуть бути застосовані при тренуванні сили. З цією метою виконується серія рухів з дуже малою швидкістю (з проміжним напрямом) [2, 7, 17, 19, 31, 35, 74].
На відміну від надзвичайно низької швидкості, тут часто проявляється значнаувага про раціональність загальної картини рухів та їх варіативність. Поєднання різних темпів сприяє вихованю спритності. Такі поєднання цінні тим, що вони привчають не тільки до розмаїття характеру рухової діяльності, але й вдумливоїта ефективної їх заміни з урахуванням умов виконання, що змінюються. Надзвичайно низькі темпи можуть бути застосовані при тренуванні сили. З цією метою виконується серія рухів з дуже малою швидкістю (з проміжним напрямом). На відміну від надзвичайно низької швидкості, тут часто проявляється велика турбота про раціональність загальної картини рухів та їх варіативності [2, 60, 68, 87, 98].
Зміна темпу - спосіб регулювання навантаження. Високі показники, як правило, пов'язані з великою функціональною активністю організму. Зниження темпу рухів знижує функціональну активність і загальне навантаження [88, 89, 100].
Змінюють темп й у регулювання психологічного стану котрі займаються. Високий темп підвищує їхню емоційність, рухливість і силу нервових процесів. Зниження темпу, за інших рівних умов, призводить до протилежних результатів [4, 16, 24, 32, 87].
Контрастні темпи застосовуються посилення зовнішнього ефекту вправи. Вони відбивається багатство рухових можливостей котрі займаються, відомі грані професійного майстерності, які надають естетичне вплив на оточуючих. Закономірність цього факту визначається тим, що динаміка фізичної вправи найчастіше узгоджуються з динамікою тих почуттів, що виникають у результаті його естетичного сприйняття [15, 26, 36, 81].
Таким чином, темп рухів відіграє важливу роль в управлінні цілою низкою сторін педагогічного процесу, він дозволяє забезпечити не лише вибіркове, а й комплексне вдосконалення   особистості спортсмена-гирьовика.
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