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ВСТУП

Обґрунтування теми та її актуальність для розвитку армрестлінгу:
Армрестлінг, як спортивна дисципліна, упродовж останніх десятиліть
стрімко розвивається та набуває популярності у всьому світі, зокрема в
Україні. Спорт, що раніше вважався переважно аматорським, сьогодні є
повноцінним видом спорту. Зараз є сформовані чіткі правила і є поділ на
вагові та вікові категорії. Входження армрестлінгу до міжнародних змагань,
його включення у програми спортивних федерацій як от наприклад WAF[1].
Та створення професійних клубів свідчать про значний попит і зацікавленість
таких як наприклад Львівські Леви: lviv.lions[2]. Інтерес супроводжується
зростаючою потребою у більш складних і надійних тренувальних методиках.
Таких які здатні розвивати фізичні якості спортсменів до максимальної
ефективності. Проте, зростання популярності армрестлінгу виявило і низку
проблем. Зокрема можна виділити брак науково обґрунтованих підходів до
підготовки спортсменів початківців. У нинішніх умовах, коли спортивні
досягнення залежать від дрібних деталей, відсутність та методик може
гальмувати прогрес. Про це також вказано у дослідженні Study and analysis of
armwrestlers’ forearm muscles’ strength(L.V. Podrigalo)[3]. Основна частина
тренувальних програм з армрестлінгу будується на загальних принципах
силових видів спорту. Крім цього на практичному досвіді окремих тренерів
та відомих спортсменів. Через це є ризик втратити час через недостатньо
ефективні методики тренування. В гіршому випадку отримати травму через
неналежні методи зміцнення, відновлення і підготовки. Особливо
актуальною ця проблема стає на етапі початкової підготовки. А саме коли
спортсмени необхідно збільшувати фізичну силу з нуля. Відсутність чітко
визначених і науково обґрунтованих методів тренування і відновлення може
призвести до нестабільного прогресу або навіть регресу в результатах. Таким
чином, розробка спеціалізованих тренувальних програм, є нагальною і
важливою для розвитку цього спорту. Яка буде адаптована під конкретні
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особливості армрестлінгу. При цьому не важливо які плани у спортсмена на
майбутнє розвиватися, як аматор, чи планувати довгу кар'єру професійного
спортсмена. Це дослідження спрямоване на створення науково обґрунтованої
методики вдосконалення фізичних якостей спортсменів-армрестлерів. В тих,
які перебувають на початковому етапі підготовки. На відміну від
традиційних підходів, які запозичені з інших видів спорту тут буде врахована
специфіка армрестлінгу. У даній роботі буде проведено детальний аналіз та
апробацію методів тренування, що базуються на експериментальних даних і
сучасних знаннях про фізіологію сили та відновлення м’язів.

Наукова новизна полягає в перевірці підходів до підготовки
армрестлерів, що включає: розвиток сили, та реабілітацію після навантажень.
Вперше будуть досліджені та інтегровані в єдину систему тренувань методи,
які забезпечують приріст сили та ефективного відновлення. Ці показники
необхідні для досягнення високих результатів в армрестлінгу Дослідження
торкнеться аспектів адаптації спортсменів на першому етапі їхньої кар'єри.
Що дозволить краще розуміти, як рухатися далі, яку методику вибрати на
початковому етапі підготовки [48]. Мова буде йти про підлітків 16-18 років
які не мали раніше досвіду заняття армрестлінгом. Team SAN [49] Крім того,
увагу буде приділено методам реабілітації. Таким які допомагають знизити
ризик травм і пришвидшити відновлення м'язів. Реабілітація є важливим
елементом для поступового розвитку та досягнення стабільності у
спортивних результатах. Charles R. Badawy, P.T[46]. Таким чином, це
дослідження стане підґрунтям для подальших наукових розробок у сфері
підготовки армрестлерів. Також сприятиме підвищенню ефективності
тренувальних процесів та конкурентоспроможності спортсменів на
початковому рівні. Sanford sports science institute recovery after training and
competition [47].
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Мета дослідження: перевірити ефективність двох різних методик
тренувань для розвитку сили у підлітків-новачків в армрестлінгу протягом 1
року (12 місяців).

Завдання дослідження:

 Проаналізувати початковий рівень фізичних якостей
спортсменів, а саме силу підлітків-новачків у кожній групі.

 Проаналізувати існуючі методики початкової підготовки зі
збільшенням сили для армрестлінгу.

 Розробити експериментальні програми для початківців з
урахуванням специфіки армрестлінгу з акцентом на розвиток сили для
двох груп, з використанням різних методик.

 Проводити тренування протягом року, застосовуючи
відповідні програми для кожної групи.

 Визначити зміни у фізичних якостях спортсменів, зокрема в
рівні сили, за допомогою регулярних тестувань, а також оцінити їх
здатність до відновлення після тренувальних навантажень.

 Проаналізувати і порівняти результати обох груп, щоб
виявити більш ефективну методику для підвищення сили у підлітків-
новачків в армрестлінгу.

Гіпотеза дослідження: Передбачається, що протягом одного року
тренування за різними методиками – п’ятихвильовою програмою 5/3/1
Джима Венлера [4] (методика А) та методом лінійної прогресії Starting
Strength Марка Ріпетое [5] (методика Б) – обидві групи підлітків-новачків в
армрестлінгу досягнуть покращення фізичної сили. Однак ефективність цих
методик у розвитку сили та здатності до відновлення після навантажень
може відрізнятися.
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Методи дослідження: теоретичний аналіз наукових джерел,
тестування, методи математичної статистики, педагогічний експеримент.

Практична цінність полягає у порівнянні двох методик тренування
для спортсменів новачків з армрестлінгу:

Методика А (5/3/1): завдяки хвильовій структурі, дозволить учасникам
поступово адаптуватися до підвищених навантажень, що сприяє стійкому
зростанню сили та кращому відновленню завдяки збалансованому
поєднанню навантаження та відпочинку. Очікується, що підлітки, які
тренуватимуться за цією методикою, досягнуть стабільних приростів сили і
демонструватимуть нижчий рівень втоми та ризику травм.

Методика Б (лінійна прогресія): передбачає швидше нарощування
навантажень, що може забезпечити швидші початкові результати у
збільшенні сили. Проте через відсутність хвильового розподілу навантажень
існує ризик швидшого виснаження та менш ефективного відновлення.
Передбачається, що спортсмени, які використовують цю методику, можуть
зіткнутися з більшою ймовірністю перенапруження, що в довгостроковій
перспективі може обмежити приріст сили або призвести до травм. Таким
чином, очікується, що методика А виявиться більш ефективною та
безпечною для довгострокового розвитку фізичної сили у підлітків-новачків
в армрестлінгу, забезпечуючи стабільний приріст сили з оптимальним рівнем
відновлення.



8

РОЗДІЛ 1. ФІЗІОЛОГІЯ СИЛИ ТА СПЕЦИФІКА ПІДГОТОВКИ
ДЛЯ СПОРТСМЕНІВ АРМРЕСТЛЕРІВ

1.1 Особливості силового тренування підлітків та їх фізіологічні
особливості

Підлітковий вік — це період інтенсивного фізичного та гормонального
розвитку, коли організм зазнає значних змін. Скелетно-м'язова система на
цей час ще не досягла повної зрілості, що може впливати на результати
тренувань і здатність організму адаптуватися до фізичних навантажень. У
цей період відбувається активний ріст кісток, особливо в довжині, а також
збільшення м'язової маси, що забезпечує потенціал для розвитку сили.
Однак, на відміну від дорослих, м'язи підлітків все ще не мають такої ж
здатності до гіпертрофії (збільшення обсягу м'язових волокон), оскільки цей
процес багато в чому залежить від гормональних змін, таких як збільшення
рівня тестостерону в пубертатний період. Про це йдеться у науковій статті:
Children are as fit as endurance athletes (Tania Fitzgeorge-Balfour) [23]

Фізіологічно підлітки в цей період мають знижений рівень м'язових
волокон типу II (швидких волокон), що робить їх менш здатними до
виконання високошвидкісних силових рухів. Це не означає, що силове
тренування для підлітків не є ефективним швидше наоборот, але необхідно
враховувати, що тренування повинні бути адаптовані до їх фізіологічних
особливостей. Зміни гормонального фону підлітків забезпечують різницю у
швидкості адаптації до силових тренувань порівняно з дорослими. Вказано у
статті: Potential benefits and risks. Journal of Strength and Conditioning
Research[24]. Інтенсивне силове тренування в підлітковому віці значно
впливає на розвиток м'язової системи, але також потрібно враховувати, як це
позначається на зв’язковому апараті. Скелетно-м'язова система підлітків ще
не досягла повної зрілості, тому надмірне навантаження може призвести до
травм, якщо не дотримуватись правильних технік та не давати достатнього
часу на відновлення. Відповідно, при складанні тренувальних програм для
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підлітків особлива увага повинна бути приділена помірним навантаженням
на зв’язки та сухожилля, оскільки вони мають меншу здатність до адаптації,
ніж м'язи. Особливо важливим є зміцнення зв’язкового апарату в процесі
тренувань, що сприяє запобіганню травм. Під час тренувань необхідно
зважати на розвиток усіх основних м'язових груп, включаючи кисті,
передпліччя, плечі та спину, оскільки ці м'язи активно залучаються в
армрестлінгу. Тренування повинні включати вправи, спрямовані на розвиток
сили зв’язок і сухожиль, оскільки їх адаптація відбувається повільніше, ніж
м'язових волокон. Більш детально можна ознайомитися у статті: The influence
of physical characteristics on injury risk in youth soccer.[25]. Підлітки мають
певні особливості відновлення після фізичних навантажень, зокрема,
повільніше відновлюються після інтенсивних тренувань, ніж дорослі
спортсмени. Процеси відновлення залежать від кількості відпочинку,
харчування та рівня стресу, який витримує організм підлітка. Враховуючи
фізіологічні процеси, підлітки потребують більшого часу для відновлення
після важких тренувань, оскільки їхні м'язи та сухожилля не так швидко
адаптуються до стресу. Важливими аспектами відновлення є правильне
харчування, яке забезпечує необхідну кількість білків для відновлення
м'язових волокон, а також адекватний сон, який відіграє ключову роль у
процесах відновлення. Додатково, застосування технік відновлення, таких як
фізіотерапія або розтягування, може допомогти зменшити біль і запобігти
травмам. Вказано в науковій статті: The effect of recovery strategies after
intense exercise on performance and muscle soreness.[26]

Запобігання травмам під час тренувань: Запобігання травмам є
критично важливим аспектом при тренуванні підлітків. Особливо в період
росту, коли скелет і м'язи піддаються інтенсивним фізичним навантаженням,
важливо стежити за тим, щоб навантаження відповідали віковим і
фізіологічним особливостям. Пише у Strength and Conditioning Journal[27]
Найпоширенішими травмами є розтягнення зв'язок, пошкодження сухожиль і
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м'язів, а також травми, що виникають через неправильно виконані вправи або
надмірне навантаження на одну з частин тіла. Для зменшення ризику травм
необхідно враховувати такі фактори:

 Приділення уваги правильній техніці виконання вправ.

 Поступовий розвиток навантаження для запобігання
перенапруженню.

 Оцінка фізичної підготовленості підлітків перед початком
силових тренувань.

Рекомендації для складання тренувальних програм для підлітків:
Відновлення є ключовою складовою тренувального процесу, особливо у
підлітків, чия фізіологія відрізняється від дорослих. Молоді спортсмени
зазнають значних навантажень під час тренувань, що може спричинити
втому, травми та недостатню адаптацію м’язів, якщо не враховувати
відновлювальні заходи. Дослідження Faigenbaum та ін. (2009) підкреслюють
важливість відновлення для підтримання фізичного і психічного здоров'я
молодих атлетів, вказуючи, що неправильне планування відновлення може
призвести до перевтоми та зниження спортивних результатів (Journal of
Strength and Conditioning Research [24]). Сон є одним з основних
компонентів відновлення, оскільки саме в цей період відбувається активне
відновлення м’язових тканин та енергетичних запасів. Kellmann (2010) у
своїй статті зазначає, що моніторинг відновлення та попередження
перевантажень є критичними для уникнення хронічної втоми і збереження
високих спортивних досягнень (Scandinavian Journal of Medicine & Science in
Sports) [28]. Існує безліч методів відновлення, які застосовуються у
спортивній практиці, включно з активним відпочинком, масажем, холодними
і гарячими компресами та спеціальними реабілітаційними вправами. Згідно з
рекомендаціями Practical Programming for Strength Training Марка Ріпетое і
Бейкера (2013) [29], застосування пасивних методів відновлення, таких як
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масаж і розтяжка, допомагає зменшити м’язову напругу і знизити ризик
травм. Ці методи є особливо ефективними для молодих спортсменів, які
активно тренуються і мають потребу у швидкому відновленні. Kraemer та
Ratamess (2004) у своєму дослідженні підкреслюють важливість стратегій
відновлення для підтримання анаболічних процесів у м’язах після
інтенсивних тренувань, що дозволяє уникнути катаболічних процесів, які
можуть призводити до зниження спортивної продуктивності (Sports Medicine)
[30].

Порівняння підходів до відновлення у методиках 5/3/1 та лінійної
прогресії: Методика 5/3/1 Джима Венлера передбачає чотиритижневий цикл,
де четвертий тиждень є «легким» і спрямований на відновлення та підготовку
до наступного циклу. Це дозволяє спортсменам відновити сили перед
збільшенням інтенсивності у наступних тижнях. Такий підхід відповідає
рекомендаціям щодо періодизації та адаптації організму до навантажень,
описаних у книзі Periodization: Theory and Methodology of Training Бомпи та
Буззікеллі (2018) [9].

У методиці Марка Ріпетое (Starting Strength) основний акцент робиться
на поступовому збільшенні навантажень, що вимагає менш інтенсивного
відновлення в порівнянні з методикою 5/3/1. Проте, щоб уникнути
перевтоми, автори рекомендують підліткам включати в план тренувань
активні дні відпочинку та легкі тренувальні дні, як це описано в Practical
Programming for Strength Training. [10]

Огляд досліджень про ефективність різних підходів до силових
тренувань: Дослідженя про ефективність методик які найбільш ефективні
для розвитку сили, особливо серед підлітків дуже важливі. У сучасній
спортивній літературі є різні підходи до тренувань, які відрізняються за
інтенсивністю, обсягом, принципами прогресії та адаптаційними процесами.
Оглянемо 2 які будуть тестуватися: Методика 5/3/1 є популярною серед
атлетів, які прагнуть поступового збільшення сили за рахунок чотири
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тижневого циклу, де кожен тиждень варіюється за інтенсивністю (Wendler,
2011). Перевагою цього підходу є його здатність забезпечити поступову
адаптацію та уникнення перенавантаження завдяки "легкому" тижню, що
дозволяє тілу відновитися. Дослідження показують, що програма ефективно
працює для дорослих спортсменів, однак її адаптація для підлітків потребує
додаткового аналізу (Bompa & Buzzichelli, 2018) [14]. Програма "Starting
Strength" Марка Ріпетое базується на поступовому збільшенні навантаження
під час основних базових вправ. Її головна мета — забезпечення адаптації
м'язів та нервової системи до поступового збільшення обсягу роботи
(Rippetoe & Baker, 2013). Дослідження показали, що методика особливо
ефективна для новачків, включаючи підлітків, завдяки її простоті та
зрозумілості (Carroll et., 2019) [31]. Результати досліджень свідчать, що
обидві методики мають свої переваги та недоліки. Зокрема, методика 5/3/1
забезпечує плавне збільшення навантаження з циклічною адаптацією, що
зменшує ризик травм. Лінійна прогресія, навпаки, має більш різкий характер
збільшення ваги, що може призвести до швидшого досягнення результатів,
але й підвищує ризик перенавантаження без належного відновлення (Fisher
et., 2020) [32].

Вплив на підлітків: як вже було сказано підлітковий вік
характеризується активним ростом і розвитком, що робить правильний вибір
тренувальної програми критично важливим для уникнення травм. Згідно з
дослідженням Smith et al. (2021) [33], адаптація підлітків до силових
тренувань потребує врахування факторів, як-от обсяг тренувань, частота та
тривалість відновлення. Більш тривалий і плавний підхід, як у методиці 5/3/1,
може бути переважним для підлітків через уникнення стресу на незрілу
скелетно-м'язову систему (Faigenbaum et al., 2009) [34]. Загалом,
ефективність кожної методики залежить від індивідуальних характеристик
спортсмена, включаючи вік, рівень підготовки та адаптаційні можливості.
Для підлітків обидві методики можуть бути ефективними, але їх варто
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адаптувати, щоб зменшити ризик травм та забезпечити оптимальне
відновлення.

1.2 Методика А- 5/3/1

Методика 5/3/1 заснована на чіткій структурі тренувального циклу,
який триває чотири тижні. ЇЇ автором є Джим Венлер (Jim Wendler) про яку
він написав у своїх книгах: 5/3/1 The Simplest and Most Effective Training
System for Raw Strength[4] а також 5/3/1 Forever: Simple and Effective
Programming for Size, Speed and Strength[5] Головна ідея в тому, що кожен
тиждень має свою інтенсивність навантаження. Програма складається з
чотирьох циклів, де спортсмен працює з певним відсотком свого
максимального ваги (1ПМ) на базові вправи. Методика 5/3/1 заснована на
прогресивному навантаженні, де кожен цикл має чітку структуру: 4 тижні,
що варіюються за інтенсивністю навантаження.

 Тиждень 1: 65%, 75%, 85% від 1ПМ.

 Тиждень 2: 70%, 80%, 90% від 1ПМ.

 Тиждень 3: 75%, 85%, 95% від 1ПМ.

 Тиждень 4: 40-60% від 1ПМ (для відновлення, "легкий
тиждень").

Кожен тиждень передбачає три основних підходи, де вага збільшується
за схемою 5 повторень, 3 повторення, 1 повторення. 1ПМ*- 1 повторення на
максимум. На початку кожного циклу спортсмен має визначити свій
максимум (1ПМ) для кожної з вправ. Для цього він може провести
тестування або використовувати попередні значення. Програма передбачає
поступове збільшення навантаження на кожну вправу через три основних
тижні інтенсивних тренувань, а також відновлення в четвертий тиждень. В
кінці кожного циклу (4 тижня) спортсмен має збільшити свій максимальний
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показник. на 2,5 кг для верхніх вправ (жим і плечі) або 5 кг для нижніх
(присідання і станова тяга). Або менше при тренуванні менших груп м'язів.
Основною метою методики є підвищення загальної сили, покращення
результатів у базових важких вправах. Важливою особливістю є поступове
збільшення інтенсивності, що дозволяє організму адаптуватися до високих
навантажень. Програма дає можливість тренуватися без постійного ризику
перегрузки, оскільки відновлювальний тиждень дає спортсмену шанс на
відпочинок і відновлення. Прогресивне навантаження: спортсмен поступово
додає вагу до кожної вправи в межах циклу. Це забезпечує адекватний
розвиток сили без надмірних навантажень, що може призвести до травм.
Завдяки гнучкості методика підходить як для початківців, так і для
досвідчених атлетів. Вона дозволяє адаптуватися під конкретні цілі
спортсмена.

Методика 5/3/1 відзначається своєю простотою і мінімалізмом, що
робить її дуже популярною серед широкого кола атлетів. Програма не
потребує спеціальних умов чи складного обладнання — достатньо лише
базових ваг і простих інструментів для тренування. 5/3/1 for Beginners
Spreadsheet & Tips (By Kyle Risley) [6] Методика є доступною навіть для
новачків, адже немає необхідності в складних програмах чи спеціалізованих
тренажерах. Водночас вона дає можливість для прогресу та збільшення сили
завдяки поступовому підвищенню навантаження. 5/3/1 for Beginners – Jim
Wendler’s Classic Strength Program (Rich Hashimashi) [7] Методика 5/3/1
розроблена Джимом Венлером здобула широку популярність завдяки своїй
ефективності у довготривалому розвитку сили. Дослідження та досвід
застосування цієї методики показали, що вона підходить як для досвідчених
спортсменів, так і для новачків, які мають певний базовий рівень фізичної
підготовки. На основі принципу хвильового навантаження програма поєднує
періоди важкого навантаження з менш інтенсивними тижнями, що
забезпечує відновлення та адаптацію організму до постійно зростаючих



15

навантажень. У контексті наукового підґрунтя програми корисним є аналіз
періодизації в тренуваннях, описаний у книзі Periodization: Theory and
Methodology of Training (Bompa & Buzzichelli, 2018) [9]. Автори детально
пояснюють принципи хвильової періодизації, що є основою програми 5/3/1,
та показують, як вона допомагає уникати перевтоми і забезпечує
довготривалий прогрес, навіть на початкових рівнях підготовки. Бомпа та
Бузічеллі зазначають, що періодизація особливо важлива для програм,
націлених на розвиток сили, оскільки дозволяє поступово збільшувати
навантаження, уникаючи «плато» в результатах.

Дослідження також показали, що для новачків важливо мати
адаптовані підходи у тренуваннях, аби уникати надмірного навантаження. У
книзі Practical Programming for Strength Training (Rippetoe & Baker, 2013)
[10] підкреслюється, що початківці повинні починати з простіших програм,
таких як лінійна прогресія, і поступово переходити до більш складних
методик на кшталт 5/3/1. Автори наголошують, що без належної підготовки
програми з хвильовими навантаженнями можуть викликати травматичність і
перетренування у молодих спортсменів. Це підтверджує необхідність
належного відбору методики залежно від рівня підготовки та адаптації
новачків до силових тренувань. Використання 5/3/1 у підлітків-новачків
може бути ефективним для поступового розвитку сили, проте деякі
дослідження свідчать про доцільність підходу Starting Strength для новачків,
що є базовою лінійною програмою для початку (Rippetoe & Baker, 2013).
Отже, для підлітків методика Венлера має потенціал у подальшій адаптації,
зокрема після освоєння базових принципів лінійного тренування. Поряд з
цим існують методики розроблені іншими дослідниками на форумі сайту
https://www.quora.com/What-do-you-think-of-using-5-3-1-as-a-beginner-routine
[11] спортсмени-початківці діляться своїм досвідом тренування за програмою
5/3/1 для збільшення своєї сили. Спортсмени зазначають, що методика
досить дієва, де є достатньо часу для відновлення. Проте інші зазначають що
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прогрес занадто повільний і 5/3/1 підходить більше спортсменам з певним
стажем тренувань. Також на просторах інтернету знайшов і критику даної
методики у випадку використання її новачками:
https://characterstrength.co.uk/post/5-3-1-review-the-pros-and-the-cons#htoc-is-5-
3-1-good-for-beginners [12] Там сказано, що програма не підходить для
початківців, оскільки прогрес надто повільний. Окрім цього новачки не
мають уявлення про свої максимальні показники сили. Проте ніякого
наукового підґрунтя у цій статті немає.

1.3 Методика Б- Силове тренування за методом лінійної прогресії
(Starting Strength)

Лінійна прогресія є однією з основних методик силового тренування,
запропонованих Марком Ріпетое в його книзі (Mark Rippetoe)Starting
Strength: Basic Barbell Training (2005) [5]. Цей підхід орієнтований на
початківців та людей, які тільки починають займатися силовими
тренуваннями. Лінійна прогресія базується на простому принципі: кожен
тренувальний цикл передбачає поступове збільшення ваги, яку спортсмен
піднімає, від тренування до тренування. Це дозволяє організму адаптуватися
до зростаючого навантаження, що стимулює розвиток сили. Оце також
написано у Науковій статті: Starting Strength Review: The Pros and The
Cons(Alex Parry) [8]. Лінійна прогресія полягає в тому, що кожен
тренувальний день зростає навантаження. Спортсмен працює з базовими
вправами, такими як присідання, жим лежачи, станова тяга та прес. Програма
зазвичай має три тренування на тиждень, і під час кожного з них вага на
штанзі збільшується на певну кількість кілограмів. Програма може виглядати
наступним чином: Тренування 1 присідання, жим лежачи, станова тяга.
Тренування 2: присідання, жим над головою, станова тяга. Прогресія
передбачає, що з кожним тренуванням вага в кожній вправі збільшується на
2–5 кг. Залежно від рівня підготовки, інтервал для прогресії може бути



17

різним, але принцип залишатиметься незмінним – поступове, стабільне
збільшення ваги. Принципи методики:

1. Прогресивне збільшення ваги – з кожним тренуванням
спортсмен додає невеликий відсоток до ваги, яку піднімає.

2. Поступова адаптація – лінійне збільшення навантаження
дає організму час на відновлення та адаптацію до збільшеного стресу.

3. Основні базові вправи – в програмі використовуються
лише основні силові вправи, що дозволяє зосередитися на розвитку
загальної сили.

Головною ціллю методики є швидке і стабільне збільшення загальної
фізичної сили. Завдяки використанню базових вправ, програма допомагає
ефективно тренувати всі основні групи м'язів. Це робить методику відмінним
вибором для початківців, які хочуть створити міцну основу для подальшого
розвитку. Особливості методики: Спростована структура – лінійна прогресія
є однією з найпростіших і доступних методик для новачків, оскільки не
вимагає складних тренувальних схем. Прямий прогрес – процес збільшення
ваги на кожному тренуванні дозволяє спортсмену чітко бачити свій прогрес.
Гнучкість – хоча програма орієнтована на початківців, її можна адаптувати
під більш досвідчених атлетів, збільшуючи інтервали між додаванням ваги
або додавши додаткові вправи.

У своїй книзі Practical Programming for Strength Training (2013) [13],
Ріпетое разом зі Стівеном Бейкером детально розглядає різні підходи до
програмування силових тренувань, включаючи лінійну прогресію. Ця праця
підтверджує ефективність даного методу для новачків і тих, хто прагне
створити міцну базу сили. Дослідження, представлені у книзі Periodization:
Theory and Methodology of Training [14] авторів Тудора Бомпи та Карло
Бузікеллі (2018), підкріплюють ідею, що поступове збільшення навантаження
є ключовим принципом ефективного тренування. Хоча їх основний акцент
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зроблено на періодизації, вони визнають лінійну прогресію як важливий
компонент початкової фази підготовки. У статті DeWeese, B. H., & Scruggs, S.
K. (2016). Linear Periodization: Strength and Power Programming for Sports [15],
детально аналізуються аспекти лінійної прогресії та її позитивний вплив на
розвиток сили у спортсменів різних рівнів. Автори описують, як поступове
збільшення ваги дозволяє організму адаптуватися, збільшуючи результати
без ризику травм. Додатково, The Strength Training Manual авторства Greg
Nuckols (2017) [16] містить аналіз різних підходів до прогресії у тренуваннях.
Він підтверджує, що лінійна прогресія є ефективною для новачків, оскільки
забезпечує стабільне зростання сили без перевантаження організму. Також
цю інформацію підтверджує автор сайту: socalpowerlifting.net [17] Ці джерела
підтверджують, що лінійна прогресія є надійною методикою для новачків,
яка дозволяє побудувати базову силу, підвищуючи фізичну підготовку
спортсменів. Розвиток сили для армрестлінгу включає не лише тренування
швидких м’язових волокон, а й грубої статичної сили, що забезпечує
утримання позицій під значним навантаженням. У контексті армрестлінгу, де
боротьба часто передбачає тривале утримання руки у фіксованому
положенні, важливо розвивати максимальну силу та витривалість ключових
м’язів і зв’язок.

Максимальна сила залежить від адаптацій м’язових волокон
(гіпертрофії), ефективності нервово-м’язової взаємодії, а також зміцнення
зв’язкового апарату. В армрестлінгу розвиток максимальної сили
зосереджений на: Гіпертрофії швидких і повільних м’язових волокон. Хоча
швидкі волокна (тип ІІ) відповідають за миттєву силу, повільні (тип І)
волокна також мають значення, оскільки вони забезпечують стабільну
підтримку тривалого навантаження. Статична сила: Здатність м’язів
утримувати навантаження без руху є ключовою для армрестлінгу. Це
забезпечує контроль над рукою та запобігає її відштовхуванню суперником.
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Важливі м’язи та анатомія для армрестлінгу: В армрестлінгу задіяні
різні м’язові групи, серед яких ключовими є:

 Пронація та супінація передпліччя: М’язи, що
відповідають за обертання кисті, дозволяють змінювати позицію руки
під час боротьби.

 М'язи кисті і пальці: Розвиток м’язів кисті і пальців
передпліччя є критичним для утримання захвату та контролю над
рукою суперника.

 Плечепроменевий м’яз та біцепс та трицепс: Важливий
для стабілізації та передачі сили від передпліччя до плеча. Тріцепс
відповідає за розгинання руки, забезпечують додаткову силу для
протидії супернику.

 Зв’язковий апарат ліктя та плеча: Сильні зв’язки
забезпечують захист від травм та передачу зусиль під час боротьби,
особливо при інтенсьвному боковому нажимі..

 М’язи спини: Зокрема, найширший м’яз спини (латисимус)
бере участь у передачі сили від плечового суглоба.

 М’язи-антагоністи: Зміцнення м’язів-антагоністів
допомагає запобігти дисбалансам і травмам.

Про це пише також автор статті: goldenworkoutroutines.com[18] На
відміну від тренувань у класичних силових видах спорту, армрестлінг
вимагає акценту на тренуванні ізометричної сили та стійкості суглобів.
Тренування включають специфічні вправи, такі як ізометричні утримання,
які імітують позиції на столі, та роботу зі спеціальними пристосуваннями для
пронації, супінації а також кисті передпліччя. drestr.com/muscles-used-in-arm-
wrestling[19]. Цей підхід дозволяє формувати цілісні тренувальні програми
для армрестлерів, з урахуванням специфіки навантажень та особливостей
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м’язової роботи. У книзі Science and Development of Muscle Hypertrophy[20]
висвітлюються різні методи тренування для гіпертрофії м’язових волокон.
Хоча основна увага приділяється динамічним тренуванням, є розділи, які
описують ізометричні вправи та їх вплив на розвиток статичної сили.
Джерело Designing Resistance Training Programs[21] описує основні
принципи складання програм силових тренувань, включаючи техніки для
розвитку статичної сили. Містить приклади вправ і рекомендації щодо
прогресії навантаження для різних категорій спортсменів. У книзі Science and
Practice of Strength Training [22] розповідається про адаптацію м’язів до
навантажень і розвиток максимальної сили. Theory and Methodology of
Training[14] про періодизацію та тренувальні методики для розвитку сили.
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РОЗДІЛ 2: ОРГАНІЗАЦІЯ І МЕТОДИ ДОСЛІДЖЕННЯ

Мета даного дослідження полягає у перевірці ефективності двох різних
методик тренувань для розвитку сили підлітків-новачків в армрестлінгу
протягом одного року. Для досягнення цієї мети були визначені наступні
завдання:

1. Проаналізувати початковий рівень фізичних якостей спортсменів
у кожній групі.

2. Вивчити існуючі методики початкової підготовки для збільшення
сили у армрестлінгу.

3. Розробити експериментальну програму для початківців з
урахуванням специфіки армрестлінгу, що базується на двох різних
методиках тренувань.

4. Провести річне тренування для обох груп за відповідними
програмами.

5. Виміряти зміни у фізичних якостях підлітків за допомогою
тестувань.

6. Порівняти результати обох груп для визначення більш
ефективної методики розвитку сили.

2.1.Методи збору даних

Для збору даних використовувалися наступні методи:

 Тестування сили: проводилося що 3 місяця для відстеження
прогресу в зазначених вправах.

 Анкетування та інтерв’ювання: проводилися для
визначення самопочуття підлітків, їхнього рівня мотивації і
відновлення після тренувань.
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 Спостереження та записи тренувань: для моніторингу
виконання вправ і правильності техніки.

Статистична обробка даних: Для аналізу отриманих результатів
дослідження використовувалися методи описової статистики. А саме
Discovering Statistics Using IBM SPSS Statistics[35], які дозволяли оцінити
основні характеристики вибірки, такі як середні значення, стандартні
відхилення і діапазони показників. Це забезпечувало загальне уявлення про
розподіл і варіативність даних у кожній групі. А також Using Multivariate
Statistics[36] Для порівняння середніх значень між двома групами
застосовувався t-критерій Стьюдента для незалежних вибірок. Цей метод
дозволяє визначити, чи є статистично значущі відмінності між групами, що
тренувалися за різними методиками (5/3/1 та Starting Strength). Вибір t-
критерію Стьюдента пояснюється його здатністю аналізувати різницю між
середніми значеннями, враховуючи дисперсію даних та розмір вибірки.
базується на Statistics in Kinesiology[37] і Measures of Reliability in Sports
Medicine and Science[38]. Це все особливо важливо при роботі з невеликими
групами. Перед застосуванням t-критерію всі дані були перевірені на
нормальність розподілу за допомогою тесту Шапіро-Уілка [50]. У разі, якщо
дані не відповідали нормальному розподілу, розглядалися альтернативні
непараметричні методи аналізу, такі як критерій Манна-Уїтні[51].
Статистична обробка даних проводилася за допомогою спеціалізованих
програмних пакетів, таких як SPSS або R, які забезпечують точність і
зручність у проведенні розрахунків. Всі отримані результати аналізувалися з
рівнем значущості α = 0,05, що є загальноприйнятим у спортивній науці для
підтвердження або спростування статистичних гіпотез. Що вказано в
Statistical Power Analysis for the Behavioral Sciences[39] і Conducting
Educational Research[40].

2.2.Контингент дослідження:
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Було зібрано 2 групи по 10 підлітків початківців без попереднього
досвіду в армрестлінгу. Які тренувалися протягом року по двох різних
методиках (5/3/1 і Starting Strength). Вік спортсменів від 16 до 18 років, для
визначення сили були проведені початкові заміри силових у таких вправах:

 Підйом штанги обома кистями (для визначення сили
передпліччя і кистей).

 Боковий нажим з блоку (для вимірювання сили бокового
нажиму і пронації плеча).

 Підйом гантелей молотковим хватом (для визначення сили
плечепроминевого м’язу і біцепса).

 Пронація кисті (для оцінки сили пронування передпліччя,
що є важливим для армрестлінгу).

 Жим лежачи (для загальної оцінки сили грудних м’язів і
трицепсів).

 Підйом штанги на біцепс стоячи (для оцінки сили біцепса).

2.3.Опис методів вимірювання та статистичної обробки даних

Для визначення рівня сили учасники виконували підйом штанги
кистями, боковий нажим з блоку, пронацію кисті, підйом гантелей
молотковим хватом, жим лежачи та підйом штанги на біцепс стоячи. Методи
збору даних відіграють ключову роль у забезпеченні достовірності та
надійності результатів дослідження. У рамках цього дослідження,
спрямованого на оцінку ефективності двох різних методик тренувань для
підвищення сили підлітків-новачків в армрестлінгу, були використані такі
методи збору даних:

1. Тестування фізичної сили. Для визначення базового рівня
сили підлітків використовувалися стандартні силові тести. Кожен
спортсмен проходив тести з виконання таких вправ: підйом штанги
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кистями, сила бокового нажиму з блоку, пронація кисті, підйом
гантелей молотковим хватом, жим лежачи, підйом штанги на біцепс
стоячи. Ці вправи є важливими для визначення загальної сили та
специфічної м'язової підготовки, необхідної для армрестлінгу. Дані для
кожної вправи фіксувалися на основі ваги, піднятої на три повторення,
що є показником субмаксимальної сили.

2. Антропометричні вимірювання. Збір даних про
антропометричні характеристики, такі як вага та вік спортсменів, був
проведений для коректного аналізу результатів та визначення
відмінностей у розвитку сили між учасниками. Це дозволило
контролювати можливі впливи індивідуальних особливостей на
результати тренувань (Beunen & Malina, 2008). [41]

3. Метод опитування та анкетування. Учасники та їхні
тренери заповнювали опитувальники для збору суб’єктивної
інформації про рівень фізичної підготовки та самопочуття після
тренувань. Це допомогло оцінити рівень відновлення, можливі
дискомфорти або ознаки перенавантаження.

4. Спостереження за тренувальним процесом. Під час
тренувань проводилося систематичне спостереження для оцінки
техніки виконання вправ та забезпечення безпеки тренувального
процесу. Це дало можливість коригувати навантаження залежно від
технічного рівня кожного спортсмена.

Підтвердження методів збору даних у науковій літературі Методи
силового тестування широко використовуються у спортивній науці для
оцінки продуктивності та фізичних можливостей атлетів (Haff & Triplett,
2015) [42]. Тестування з використанням вправ, які моделюють специфічні
рухи у спорті, є ефективним інструментом для вивчення розвитку сили
(Bompa & Buzzichelli, 2018). Антропометричні вимірювання є важливою



25

частиною спортивних досліджень, оскільки дозволяють контролювати вплив
різних факторів на результативність тренувань.

Опис тренувальної програми для для Групи А (5/3/1):

Методика тренувальної програми 5/3/1, створена Джимом Венлером,
заснована на чотиритижневих циклах з поступовою варіацією інтенсивності.
Ця методика орієнтована на покращення загальної сили спортсменів,
застосовуючи поступове збільшення навантаження для запобігання
перенавантаженню та забезпечення стабільного прогресу.

Загальні принципи програми Програма 5/3/1 складається з чотирьох
тижневого циклу, де кожен тиждень має свій відсоток інтенсивності:

 Тиждень 1: Робоча вага становить 65%, 75%, 85% від 1ПМ
(максимум ваги для одного повторення).

 Тиждень 2: 70%, 80%, 90% від 1ПМ.

 Тиждень 3: 75%, 85%, 95% від 1ПМ.

 Тиждень 4: Полегшений, відновлювальний тиждень з
інтенсивністю 40-60% від 1ПМ.

Структура тижневих тренувань Тижнева програма включає чотири
основних тренувальних дні, кожен з яких присвячений певним вправам. У
межах тренувальної програми для армрестлінгу виділяють наступні основні
вправи:

 1 день- Підйом штанги кистями і Боковий нажим з блоку

 2 день- Підйом штанги на біцепс стоячи

 3 день- Пронація кисті і жим лежачи

 4 день- Підйом гантелей молотковим хватом

 Після кожного тренувального дня 1 день відпочинку.
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Інтенсивність і прогресія Тренування починаються з роботи на 65%
від 1ПМ і поступово підвищуються до 95% у третьому тижні циклу.
Четвертий тиждень служить для відновлення і включає роботу на низьких
відсотках ваги для підготовки до наступного циклу.

Опис тренувальної програми Starting Strength для групи Б

Загальні принципи програми: Програма Starting Strength, розроблена
Марком Ріпетое, відома своїм акцентом на навчанні правильної техніки
виконання базових вправ та лінійною прогресією ваги. Основна ідея
програми полягає у збільшенні ваги з кожним тренуванням, що дозволяє
спортсмену досягти значного приросту сили за короткий час. Програма
ідеально підходить для початківців, оскільки націлена на поступове
збільшення навантаження та забезпечення основ для подальшого силового
розвитку.

Структура тижневих тренувань: Програма передбачає три
тренувальні дні на тиждень із дотриманням розкладу «тренування-
відпочинок». Цей підхід дозволяє організму ефективно відновлюватися між
заняттями та забезпечує стабільний прогрес.

Розклад тренувань:

 1 день: Підйом штанги кистями та Боковий нажим з блоку.

 2 день: Підйом штанги на біцепс стоячи, Підйом гантелей
молотковим хватом.

 3 день: Пронація кисті та жим лежачи.

Після кожного тренувального дня 1 день відпочинку.

Принципи виконання:

1. Прогресія ваги: На кожному тренуванні спортсмен додає
від 1,5 до 5 кг до робочої ваги залежно від вправи. Це забезпечує
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лінійну прогресію, яка дозволяє постійно розвивати силу та адаптацію
м’язів.

2. Технічна основа: Велика увага приділяється правильності
виконання вправ, щоб запобігти травмам і забезпечити ефективність
тренувань.

3. Інтенсивність і відновлення: Після кожного
тренувального дня передбачено день відпочинку для повноцінного
відновлення м’язів та зв’язок. Це знижує ризик перевтоми та підвищує
ефективність програми.

Ціль програми: Основна мета Starting Strength — забезпечити
швидкий приріст сили серед новачків, розвиваючи базову м’язову масу та
зміцнюючи основні групи м’язів. Це закладає основу для подальшого
розвитку та підготовки до більш складних тренувальних програм.

Порівняння методик: Програма Starting Strength передбачає три
тренувальні дні на тиждень. Такий графік дозволяє початківцям адаптуватися
до регулярних фізичних навантажень і водночас забезпечує достатній час для
відновлення між сесіями. Завдяки цьому підлітки, які мають обмежений
досвід, можуть поступово привчатися до більш інтенсивного тренувального
режиму. Згідно Rippetoe, M. (2011). Starting Strength: Basic Barbell Training.
Методика 5/3/1 пропонує чотири тренувальні дні на тиждень, що передбачає
більш часті заняття та вищу інтенсивність. Ця програма підходить для
підлітків, які вже мають певний рівень підготовки та готові до збільшення
тренувального обсягу. Як зазначено в Wendler, J. (2009). 5/3/1: The Simplest
and Most Effective Training System for Raw Strength. [43]

Принципи прогресії ваги: У Starting Strength вага збільшується на
кожному тренуванні, що забезпечує лінійну прогресію. Для підлітків це
означає швидке нарощування сили, особливо на початковому етапі, коли тіло
швидко адаптується до нових навантажень. Це підходить для новачків,
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оскільки дозволяє відчувати стабільний прогрес і формувати мотивацію.
Методика 5/3/1 використовує чотиритижневі цикли з поступовим
підвищенням ваги за схемою: 65–95% від максимуму, що забезпечує
безпечне й поступове збільшення навантажень. Такий підхід є ефективним
для підлітків, оскільки знижує ризик травм і забезпечує стабільну адаптацію
зв’язкового апарату та м’язів.

Особливості навантажень для підлітків: Starting Strength є більш
підходящою для початківців завдяки простоті структури та поступовому
підвищенню навантаження. Програма сприяє розвитку основної сили та
допомагає новачкам освоїти базові вправи з правильною технікою. Це
критично важливо для підлітків, оскільки їхній опорно-руховий апарат ще
розвивається, і важливо уникати перевантажень. вказано в "National Strength
and Conditioning Association Position Statement on Long-Term Athletic
Development[44]

Методика 5/3/1 також враховує потреби підлітків завдяки своєму
поступовому підходу до збільшення ваги, що допомагає знизити ризик
перевантаження та травм. Регулярні зміни інтенсивності тренувань
дозволяють уникати ефекту плато та забезпечують поступове поліпшення
результатів. Resistance Training among Young Athletes[45].

Відстеження прогресу: Під час реалізації обох тренувальних програм
був регулярно відстежений прогрес учасників для оцінки ефективності
обраної методики. У даному дослідженні було проведено щомісячний
моніторинг показників сили, що дозволяє визначити, як кожна програма
впливає на результати підлітків. Щомісячне відстеження включало повторні
виміри силових показників у вправах, які є ключовими для армрестлінгу:
підйом штанги кистями, боковий нажим з блоку, пронація кисті, підйом
гантелей молотковим хватом, жим лежачи та підйом штанги на біцепс
стоячи. Регулярний збір даних забезпечує можливість порівняння змін між
групами та визначення загальних тенденцій. Корекція обсягу тренувань за
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результатами: Залежно від результатів щомісячного моніторингу, обсяги та
інтенсивність тренувань можуть коригуватися. Для групи, що тренувалася за
методикою 5/3/1, корекція включала перегляд тижневого навантаження та
зміни у відсотках максимального навантаження. Це допомагає уникнути
плато у розвитку сили та забезпечити стійке зростання показників. Для групи
Starting Strength корекції передбачали збільшення або зменшення темпів
підвищення ваги залежно від індивідуального прогресу спортсменів. Це
дозволяє оптимізувати навантаження, враховуючи адаптаційні можливості
підлітків та їх здатність до відновлення. Впровадження моніторингу та
корекції забезпечує гнучкість тренувального процесу, що є ключовим
фактором для ефективного розвитку сили в підлітковому віці.
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РОЗДІЛ 3: РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ

Згідно пункту 2.1. методів збору даних були зібрані початкові силові
результати спортсменів обох груп.

Таблиця 1

Початкові дані спортсменів Група А — методика 5/3/1

Спортсм
ен

Вік
(рокі
в)

В
Вага
(кг)

Підйо
м
штанг
и
кистя
ми
(кг)

Боков
ий
нажим
з
блоку
(кг)

Пронац
ія кисті
(кг)

Підйом
гантелей
молотков
им
хватом
(кг)

Жим
лежач
и (кг)

Підйо
м
штанг
и на
біцеп
с
стояч
и (кг)

1 17 5 30 22 10 14 60 32

2 16 7 26 22 9 12 55 25

3 18 2 32 30 12 15 65 35

4 17 0 27 24 8 13 58 27

5 16 8 26 21 9 12 53 25

6 17 0 35 30 15 18 62 38

7 18 7 31 26 11 14 64 34

8 16 5 25 20 8 11 52 24

9 17 2 28 23 10 13 57 29
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10 16 9 27 22 9 12 56 26

Таблиця 2

Початкові дані спортсменів Група Б — методика Starting Strength

Спортсм
ен

Вік
(рокі
в)

Ваг
а
(кг)

Підйо
м
штанг
и
кистям
и (кг)

Бокови
й
нажим
з
блоку
(кг)

Пронац
ія кисті
(кг)

Підйом
гантелей
молотков
им хватом
(кг)

Жим
лежач
и (кг)

Підйо
м
штанг
и на
біцеп
с
стояч
и (кг)

1 17 4 29 21 9 13 59 30

2 16 6 25 20 8 11 54 24

3 18 1 31 28 11 14 63 33

4 17 1 28 23 9 13 57 28

5 16 9 26 22 8 12 55 26

6 17 9 33 29 14 17 61 37

7 18 6 30 25 10 14 62 32

8 16 4 24 19 8 11 50 23

9 17 3 29 22 10 13 58 29

10 16 0 28 21 9 12 55 27
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А тепер проведемо аналіз отриманих результатів після впровадження
тренувальних програм серед двох груп підлітків. Основна увага зосереджена
на змінах силових показників у базових вправах, важливих для армрестлінгу,
та порівнянні ефективності програм 5/3/1 і Starting Strength.

3.1. Результати та їх аналіз після першого кварталу тренувань

Таблиця 3

Результати після першого кварталу тренувань Група А — методика
5/3/1

Спорт
смен

Вага
(кг)

Підйом
штанги
кистям
и (кг)

Бокови
й
нажим
з блоку
(кг)

Пронаці
я кисті
(кг)

Підйом
гантелей
молоткови
м хватом
(кг)

Жим
лежач
и (кг)

Підйо
м
штанг
и на
біцепс
стоячи
(кг)

1 78
(+4%)

36
(+20%)

26
(+18%)

12 (+20%) 17
(+21%)

66
(+10%)

36
(+13%)

2 70
(+4%)

31
(+19%)

26
(+18%)

11 (+22%) 15 (+25%) 60
(+9%)

29
(+16%)

3 87
(+6%)

38
(+19%)

35
(+17%)

14 (+17%) 19 (+27%) 72
(+11%)

40
(+14%)

4 73
(+4%)

32
(+19%)

28
(+17%)

10 (+25%) 16 (+23%) 64
(+10%)

31
(+15%)

5 71
(+4%)

31
(+19%)

25
(+19%)

11 (+22%) 15 (+25%) 60
(+13%)

29
(+16%)

6 84
(+5%)

42
(+20%)

36
(+20%)

18 (+20%) 23 (+28%) 71
(+14%)

45
(+18%)
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7 81
(+5%)

37
(+19%)

31
(+19%)

13 (+18%) 19 (+26%) 70
(+9%)

39
(+15%)

8 68
(+5%)

30
(+20%)

24
(+20%)

10 (+25%) 14 (+27%) 58
(+11%)

28
(+17%)

9 75
(+4%)

34
(+21%)

28
(+22%)

12 (+20%) 17 (+24%) 64
(+12%)

33
(+14%)

10 72
(+4%)

32
(+19%)

26
(+18%)

11 (+22%) 15 (+25%) 62
(+11%)

30
(+15%)

Таблиця 4

Результати після першого кварталу тренувань Група Б — методика
Starting Strength

Спортсмен Вага
(кг)

Підйом
штанги
кистями
(кг)

Боковий
нажим з
блоку (кг)

Пронаці
я кисті
(кг)

Підйом
гантелей
молотко
вим
хватом
(кг)

Жим
лежач
и (кг)

Підйо
м
штанг
и на
біцеп
с
стояч
и (кг)

1 77 (+4%) 35 (+20%) 25 (+19%) 11 (+22%) 17 (+22%) 65
(+10%)

34
(+13%)

2 69 (+4%) 30 (+20%) 23 (+15%) 10 (+25%) 14 (+27%) 60
(+11%)

27
(+14%)

3 86 (+6%) 37 (+19%) 33 (+18%) 13 (+18%) 18 (+29%) 70
(+11%)

38
(+15%)
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4 74 (+4%) 33 (+18%) 27 (+17%) 11 (+22%) 16 (+23%) 63
(+11%)

32
(+14%)

5 72 (+4%) 31 (+19%) 26 (+18%) 10 (+25%) 15 (+25%) 62
(+13%)

30
(+15%)

6 83 (+5%) 40 (+21%) 35 (+21%) 17 (+21%) 22 (+28%) 69
(+13%)

43
(+16%)

7 80 (+5%) 36 (+20%) 30 (+20%) 12 (+20%) 18 (+26%) 68
(+10%)

37
(+16%)

8 67 (+5%) 29 (+21%) 23 (+21%) 10 (+25%) 14 (+27%) 57
(+14%)

26
(+13%)

9 76 (+4%) 34 (+18%) 27 (+18%) 12 (+20%) 16 (+24%) 64
(+12%)

33
(+14%)

10 73 (+4%) 33 (+18%) 25 (+19%) 11 (+22%) 15 (+25%) 61
(+11%)

31
(+15%)

Протягом першого кварталу дослідження всі спортсмени, які брали
участь у експерименті, продемонстрували позитивний і суттєвий прогрес у
своїх силових показниках. Це свідчить про ефективність використаних
тренувальних методик для розвитку фізичних якостей. Приріст у відсотках
відрізнявся залежно від типу виконуваних вправ, але загальна тенденція
показала впевнене зростання. Зокрема, методика 5/3/1, яка спрямована на
прогресивне навантаження з поступовим підвищенням інтенсивності, та
програма Starting Strength, яка акцентує увагу на базових рухах, сприяли
поступовому і стабільному підвищенню сили учасників обох груп.
Найбільший прогрес спостерігався у підйомах гантелей молотковим хватом і
жимі лежачи. У цих вправах учасники не тільки підвищували робочі ваги, але
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й покращували техніку виконання, що сприяло підвищенню ефективності
тренувань та зниженню ризику травм. Така динаміка свідчить про високий
потенціал запропонованих методик для розвитку сили у підлітків-новачків.
Окрім цього, варто зазначити, що регулярність тренувань, суворе дотримання
розробленого плану і збалансоване відновлення також зіграли ключову роль
у досягненні таких результатів. Спортсмени не тільки змогли значно
підвищити свої силові показники, але й отримали базу для подальшого
прогресу в наступних кварталах дослідження.

3.2.Результати та їх аналіз після другого кварталу тренувань

Таблиця 5

Результати після другого кварталу тренувань Група А — методика
5/3/1.

Спортсме
н

Вага
(кг)

Підйо
м
штанг
и
кистя
ми
(кг)

Бокови
й
нажим
з блоку
(кг)

Пронаці
я кисті
(кг)

Підйом
гантелей
молоткови
м хватом
(кг)

Жим
лежач
и (кг)

Підйо
м
штанг
и на
біцепс
стоячи
(кг)

1 78
(+4%)

39
(+7.7%)

28
(+8.7%)

12
(+9.1%)

17 (+6.2%) 68
(+6.3%)

36
(+5.9%)

2 70
(+4.3%)

33
(+6.5%)

28
(+6.7%)

11 (+10%) 16 (+8.2%) 62
(+6.9%)

31
(+6.5%)

3 86
(+4.8%)

41
(+8.9%)

35
(+7.7%)

15
(+7.1%)

20 (+6.7%) 74
(+6.5%)

41
(+5.1%)

4 75
(+4.2%)

36
(+7.5%)

30
(+7.1%)

10
(+11.1%)

17 (+8.1%) 66
(+6.5%)

32
(+5.4%)
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5 72
(+4.5%)

32
(+7.4%)

26
(+7.7%)

11 (+10%) 16 (+6.7%) 61
(+7.1%)

31
(+6.5%)

6 84
(+5%)

44
(+7.3%)

36
(+6.9%)

18
(+5.9%)

23 (+8%) 72
(+6.9%)

45
(+5.9%)

7 81
(+5.2%)

39
(+8%)

33
(+8.3%)

13
(+8.3%)

18 (+7.1%) 70
(+6.5%)

40
(+5.3%)

8 68
(+5%)

32
(+7%)

25 (+8%) 10
(+12.5%)

15 (+9.1%) 59
(+7.3%)

30
(+6.7%)

9 76
(+4.2%)

37
(+7.9%)

29 (+8%) 12
(+9.1%)

17 (+7.1%) 65
(+7%)

34
(+5.9%)

10 73
(+5.8%)

34
(+7.4%)

27
(+6.3%)

11 (+10%) 16 (+7.1%) 63
(+7.1%)

32
(+5.7%)

Таблиця 6

Результати після другого кварталу тренувань Група Б — методика
Starting Strength

Спортсме
н

Вага
(кг)

Підйом
штанги
кистями
(кг)

Бокови
й
нажим
з блоку
(кг)

Пронац
ія кисті
(кг)

Підйом
гантелей
молотков
им хватом
(кг)

Жим
лежач
и (кг)

Підйо
м
штанг
и на
біцепс
стоячи
(кг)

1 78
(+5.4%)

38
(+6.6%)

27
(+8.7%)

12
(+9.1%)

17 (+7.7%) 67
(+6%)

34
(+6.7%)

2 69 31 26 10 15 (+7.7%) 61 29
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(+4.5%) (+7.1%) (+7.7%) (+9.1%) (+7.1%) (+6.3%)

3 85
(+4.9%)

39
(+7.7%)

34
(+7.1%)

14
(+8.3%)

19 (+6.3%) 72
(+6.5%)

39
(+6.1%)

4 74
(+4.2%)

35
(+7.1%)

29
(+6.9%)

11
(+10%)

16 (+7.7%) 64
(+6.7%)

30
(+7.1%)

5 72
(+4.3%)

32
(+7.1%)

27
(+7.4%)

10
(+8.3%)

15 (+7.1%) 62
(+6.9%)

29
(+5.8%)

6 83
(+5.1%)

42
(+7.4%)

35
(+7.7%)

17
(+6.3%)

22 (+6.8%) 70
(+6.4%)

44
(+6.1%)

7 80
(+5.3%)

37 (+7%) 31
(+6.9%)

12
(+9.1%)

17 (+7.7%) 68
(+6.5%)

37
(+6.7%)

8 67
(+4.7%)

30
(+7.1%)

24
(+7.9%)

10
(+11.1%)

14 (+7.7%) 56
(+7%)

28
(+6.8%)

9 77
(+5.5%)

35
(+7.8%)

28
(+8.3%)

12
(+9.1%)

16 (+7.7%) 63
(+7.1%)

31
(+6.9%)

10 74
(+5.7%)

33
(+7.1%)

26
(+7.7%)

11
(+10%)

15 (+7.7%) 61
(+6.9%)

30
(+6.7%)

У другому кварталі дослідження відзначається стабільний, хоча й дещо
уповільнений прогрес у всіх спортсменів порівняно з динамікою першого
кварталу. Це цілком очікувано, оскільки після початкового стрибка
продуктивності, характерного для адаптації організму до нових фізичних
навантажень, темпи зростання показників природним чином
сповільнюються. Адаптація м'язів, нервової системи та інших систем
організму до підвищеного навантаження стала головним фактором, що
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вплинув на темпи змін. Незважаючи на це, завдяки ретельно розробленій і
адаптованій методиці тренувань обидві групи змогли не лише зберегти
стабільний ріст силових показників, а й продовжити прогрес у набутті
м'язової маси. Особливу увагу було приділено оптимальному чергуванню
тренувань із відпочинком, що дозволило уникнути перевантаження організму
та підтримати високу ефективність виконання вправ. Методика 5/3/1
показала себе як ефективний інструмент для досягнення балансу між
поступовим збільшенням ваги у базових багатосуглобових вправах і
зростанням загальної сили. Її перевагою стала здатність мотивувати
спортсменів до постійного підвищення результатів без ризику травм завдяки
поступовому нарощуванню інтенсивності. Програма Starting Strength, зі свого
боку, підтвердила свою ефективність для початківців завдяки простоті й
доступності. Вона дала можливість спортсменам освоїти техніку базових
вправ, таких як присідання, жим лежачи та станова тяга, забезпечуючи при
цьому стабільний приріст силових показників навіть на тлі адаптації
організму до нових навантажень. Завдяки цій методиці учасники змогли
зберігати високу мотивацію та уникнути перевтоми. Таким чином, у другому
кварталі, попри природне уповільнення темпів прогресу, спортсмени обох
груп демонстрували позитивну динаміку, що свідчить про правильний вибір
тренувальних програм і ефективний підхід до процесу фізичної підготовки.
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3.3.Результати та їх аналіз третього кварталу тренувань

Таблиця 7

Результати тренувань Група А — методика 5/3/1

Спортс
мен

Вага
(кг)

Підйом
штанги
кистям
и (кг)

Бокови
й
нажим
з блоку
(кг)

Пронаці
я кисті
(кг)

Підйом
гантелей
молоткови
м хватом
(кг)

Жим
лежач
и (кг)

Підйо
м
штанг
и на
біцепс
стоячи
(кг)

1 80 (+5%) 44
(+10%)

31 (+7%) 14 (+6%) 20 (+8%) 74
(+6%)

40
(+7%)

2 72 (+5%) 38 (+9%) 30 (+7%) 13 (+6%) 17 (+8%) 68
(+6%)

33
(+7%)

3 88 (+4%) 53
(+10%)

44 (+7%) 16 (+6%) 23 (+8%) 85
(+6%)

47
(+7%)

4 75 (+4%) 44 (+8%) 34 (+7%) 13 (+6%) 19 (+7%) 75
(+6%)

36
(+7%)

5 74 (+5%) 41 (+9%) 32 (+7%) 13 (+6%) 18 (+8%) 69
(+6%)

34
(+7%)

6 87 (+4%) 59
(+10%)

45 (+7%) 22 (+6%) 28 (+7%) 88
(+6%)

55
(+7%)

7 82 (+4%) 50 (+9%) 39 (+7%) 15 (+6%) 23 (+7%) 82
(+6%)

46
(+7%)

8 70 (+5%) 37 (+9%) 28 (+7%) 12 (+6%) 17 (+8%) 67
(+6%)

32
(+7%)
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9 78 (+4%) 45 (+9%) 35 (+7%) 15 (+6%) 19 (+7%) 76
(+6%)

38
(+7%)

1
0

75 (+4%) 44 (+8%) 32 (+7%) 13 (+6%) 18 (+7%) 73
(+6%)

35
(+7%)

Таблиця 7

Група Б — методика Starting Strength (Група Б — методика Starting
Strength)

Спортс
мен

Вага
(кг)

Підйом
штанги
кистям
и (кг)

Бокови
й
нажим
з блоку
(кг)

Пронаці
я кисті
(кг)

Підйом
гантелей
молоткови
м хватом
(кг)

Жим
лежач
и (кг)

Підйо
м
штанг
и на
біцепс
стоячи
(кг)

1 81
(+5%)

46
(+11%)

32 (+8%) 15 (+6%) 21 (+8%) 75
(+6%)

42
(+7%)

2 73
(+5%)

40
(+10%)

31 (+8%) 14 (+6%) 18 (+8%) 70
(+6%)

35
(+7%)

3 90
(+4%)

55
(+11%)

47 (+8%) 17 (+6%) 25 (+8%) 88
(+6%)

49
(+7%)

4 77
(+4%)

48 (+9%) 37 (+8%) 14 (+6%) 20 (+7%) 78
(+6%)

39
(+7%)

5 76
(+5%)

44
(+10%)

34 (+8%) 14 (+6%) 19 (+8%) 72
(+6%)

37
(+7%)
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6 89
(+4%)

62
(+11%)

47 (+8%) 23 (+6%) 30 (+7%) 90
(+6%)

57
(+7%)

7 84
(+4%)

52
(+10%)

41 (+8%) 16 (+6%) 25 (+7%) 84
(+6%)

48
(+7%)

8 71
(+5%)

39
(+10%)

30 (+8%) 13 (+6%) 18 (+8%) 69
(+6%)

34
(+7%)

9 81
(+4%)

48
(+10%)

37 (+8%) 16 (+6%) 21 (+7%) 78
(+6%)

40
(+7%)

10 78
(+4%)

46 (+9%) 34 (+8%) 14 (+6%) 19 (+7%) 75
(+6%)

38
(+7%)

Третій квартал продемонстрував стійке, хоча й помірне, зростання
показників. Після сильного старту в першому кварталі та сповільнення в
другому, третій квартал зберіг тенденцію поступового зростання. Група А
продовжує стабільно прогресувати, демонструючи рівні прирости у всіх
показниках, з акцентом на контрольоване збільшення маси тіла та сили. У
групі Б, яка працює за адаптованою методикою, помітно незначно вищий
приріст у більшості вправ, що свідчить про успішність вибраної стратегії
тренувань. Вони поступово вириваються вперед завдяки більш гнучкому
підходу до прогресу, зосереджуючись на комбінованих вправах та
оптимізації тренувального навантаження. Очікується, що фінальний,
четвертий квартал покаже остаточну різницю між методиками та допоможе
підсумувати успішність тренувальних підходів кожної групи.
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3.4. Результати та їх аналіз після четвертого кварталу тренувань

Таблиця 9

Група А — методика 5/3/1

Спортс
мен

Вага
(кг)

Підйом
штанги
кистям
и (кг)

Бокови
й
нажим
з блоку
(кг)

Пронаці
я кисті
(кг)

Підйом
гантелей
молоткови
м хватом
(кг)

Жим
лежач
и (кг)

Підйо
м
штанг
и на
біцепс
стоячи
(кг)

1 84
(+3.7%)

45
(+3.4%)

34
(+3.0%)

15
(+3.4%)

22 (+3.8%) 76
(+3.8%)

46
(+4.0%)

2 76
(+3.4%)

39
(+3.6%)

32
(+3.6%)

14
(+3.7%)

20 (+3.7%) 71
(+3.6%)

37
(+4.1%)

3 92
(+4.5%)

51
(+4.1%)

45
(+4.0%)

21
(+4.4%)

28 (+4.0%) 91
(+4.4%)

51
(+4.2%)

4 78
(+3.9%)

42
(+4.0%)

35
(+3.9%)

13
(+3.9%)

23 (+4.1%) 77
(+4.0%)

40
(+4.0%)

5 76
(+3.8%)

40
(+3.9%)

30
(+4.0%)

14
(+4.2%)

21 (+4.0%) 72
(+4.0%)

37
(+3.8%)

6 91
(+4.6%)

53
(+4.1%)

45
(+4.1%)

24
(+4.0%)

32 (+4.0%) 88
(+4.4%)

59
(+4.3%)

7 88
(+4.1%)

47
(+4.0%)

39
(+4.1%)

18
(+4.4%)

26 (+4.2%) 84
(+4.3%)

49
(+4.1%)

8 74
(+4.2%)

38
(+4.2%)

29
(+4.3%)

12
(+4.1%)

19 (+4.2%) 70
(+4.1%)

35
(+4.3%)
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9 81
(+3.7%)

42
(+4.0%)

34
(+4.1%)

15
(+4.0%)

23 (+4.1%) 75
(+4.2%)

43
(+4.1%)

10 78
(+3.9%)

41
(+4.1%)

33
(+4.2%)

14
(+4.0%)

21 (+4.1%) 73
(+4.2%)

40
(+4.0%)

Таблиця 10

Група Б — методика Starting Strength

Спортсме
н

Вага
(кг)

Підйом
штанги
кистями
(кг)

Бокови
й
нажим
з блоку
(кг)

Пронація
кисті (кг)

Підйом
гантелей
молотков
им
хватом
(кг)

Жим
лежач
и (кг)

Підйо
м
штанг
и на
біцепс
стоячи
(кг)

1 83
(+4.0%)

44
(+4.5%)

34
(+4.5%)

15 (+4.6%) 22 (+4.3%) 75
(+4.5%)

44
(+4.6%)

2 74
(+4.2%)

38
(+4.6%)

32
(+4.5%)

14 (+4.7%) 20 (+4.4%) 70
(+4.6%)

36
(+4.7%)

3 91
(+4.6%)

50
(+4.5%)

45
(+4.6%)

21 (+4.7%) 28 (+4.6%) 89
(+4.6%)

50
(+4.7%)

4 78
(+4.1%)

41
(+4.4%)

34
(+4.5%)

13 (+4.5%) 22 (+4.3%) 76
(+4.5%)

39
(+4.4%)

5 76
(+4.0%)

39
(+4.2%)

31
(+4.4%)

14 (+4.5%) 21 (+4.3%) 73
(+4.4%)

38
(+4.3%)

6 90
(+4.5%)

52
(+4.5%)

44
(+4.5%)

24 (+4.6%) 31 (+4.5%) 87
(+4.5%)

57
(+4.6%)
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7 87
(+4.5%)

46
(+4.5%)

39
(+4.4%)

18 (+4.7%) 25 (+4.4%) 83
(+4.5%)

48
(+4.4%)

8 73
(+4.4%)

36
(+4.4%)

29
(+4.4%)

12 (+4.3%) 18 (+4.4%) 69
(+4.4%)

34
(+4.5%)

9 80
(+4.3%)

41
(+4.5%)

33
(+4.5%)

15 (+4.6%) 22 (+4.5%) 74
(+4.5%)

42
(+4.4%)

10 77
(+4.2%)

40
(+4.4%)

32
(+4.4%)

14 (+4.5%) 21 (+4.4%) 72
(+4.4%)

39
(+4.4%)

Протягом року обидві групи учасників продемонстрували значний
прогрес у показниках сили та м'язової маси, що свідчить про ефективність
обраних методик тренувань. Однак Група Б, яка тренувалася за програмою
Starting Strength, показала дещо кращі результати. Це підтверджує, що дана
методика є надзвичайно дієвою для початківців, забезпечуючи
збалансований розвиток м'язової маси та сили завдяки оптимальній прогресії
навантажень. Проста структура програми, яка фокусується на освоєнні
базових вправ, дозволила спортсменам стабільно нарощувати інтенсивність
тренувань без надмірного стресу для організму. Методика 5/3/1, яка
застосовувалася у Групі А, також показала себе з позитивного боку. Вона
забезпечила стабільний і поступовий розвиток силових показників,
акцентуючи увагу на безпечному збільшенні тренувального обсягу. Такий
підхід допоміг мінімізувати ризики перенавантаження та травм, що є
важливим для підтримання довготривалої фізичної активності. Особливістю
цієї програми стало те, що вона дозволяє досягати значних результатів,
зберігаючи баланс між навантаженням і відновленням, що особливо важливо
для атлетів, які прагнуть тренуватися довгостроково. Аналіз результатів
також показав, що ефективність кожної методики залежить від
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індивідуальних особливостей спортсменів та їхньої фізичної підготовки на
старті програми. Група Б, завдяки меншій складності Starting Strength,
швидше адаптувалася до навантажень, що дозволило їм раніше досягти
прогресу. У той же час Група А, яка працювала за методикою 5/3/1,
демонструвала повільніше, але стабільніше покращення, що є оптимальним
для тих, хто націлений на довготривалий результат. Результати дослідження
підкреслюють важливість індивідуального підходу до тренувального
процесу. Кожна з програм має свої переваги й недоліки, і вибір залежить від
конкретних цілей та особливостей спортсмена. Водночас поєднання обох
підходів може стати чудовою стратегією для збалансованого розвитку сили,
витривалості та м'язової маси.
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РОЗДІЛ 4: ОБГОВОРЕННЯ РЕЗУЛЬТАТІВ ДОСЛІДЖЕННЯ

Загальний аналіз прогресу: В ході дослідження було отримано
важливі дані, які ілюструють динаміку прогресу обох груп — А і Б — у
різних силових вправах та збільшенні маси тіла. Результати чітко показують,
як вибір методики впливає на загальні досягнення спортсменів.

1. Порівняння динаміки груп А і Б: Група А, яка використовувала
методику 5/3/1, демонструвала стабільний приріст силових показників
протягом року. Загальна тенденція для цієї групи була поступова і
передбачувана, що забезпечувало контрольоване збільшення сили без різких
стрибків. Водночас група Б, яка тренувалася за методикою Starting Strength,
показала більш різкий початковий приріст у перших двох кварталах, що є
типовим для програм, орієнтованих на новачків.

2. Динаміка прогресу у різних вправах:

o Вага спортсмена: Обидві групи продемонстрували збільшення
ваги в межах 10-15% за рік. Це стало важливим фактором у покращенні
загальної сили. Проте, у групі Б середній приріст маси був дещо вищим, що
свідчить про ефективність їхньої програми для швидкого набору маси.

o Підйом штанги кистями та інші вправи: Обидві групи досягли
помітного покращення. Група Б відзначилася значним підвищенням сили у
перші два квартали, але поступово темп прогресу знижувався, що є
нормальним явищем, коли спортсмени наближаються до своїх фізіологічних
меж.

o Жим лежачи та підйом штанги на біцепс: Група А показала
стабільний, але більш рівномірний приріст у цих вправах. Це говорить про
те, що методика 5/3/1 краще підходить для поступового покращення силових
характеристик, яке корисне для збереження довгострокових результатів.
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3. Стабільність і адаптація до навантажень: Прогрес групи А у
другій половині року підтверджує перевагу цієї методики для досвідчених
спортсменів та тих, хто прагне уникнути плато завдяки періодизації та
варіаціям у навантаженнях. Група Б, навпаки, показала, що швидкі початкові
результати можуть уповільнюватися через адаптацію м'язів до лінійної
прогресії.

4. Загальний підсумок: В обох групах спостерігалася позитивна
динаміка у всіх категоріях, але підходи суттєво відрізнялися за характером
приросту. Група Б стала прикладом швидкої стартової переваги, що може
бути корисним для тих, хто лише починає займатися силовими
тренуваннями. Група А, своєю чергою, підтвердила ефективність своєї
програми для забезпечення стабільного та довготривалого росту.

Порівняння програм

У цьому розділі порівнюємо дві тренувальні програми, які
використовували групи А і Б, щоб оцінити їхні переваги, недоліки та
ефективність для різних типів спортсменів.

1. Програма 5/3/1 (Група А):

o Переваги: Основна перевага програми 5/3/1 полягає в її
гнучкості та здатності уникнути плато завдяки періодизації. Завдяки
змінюванню навантаження у межах циклів, спортсмени можуть поступово
нарощувати силу, не перевантажуючи організм. Крім того, цей підхід
дозволяє приділяти увагу як основним вправам, так і допоміжним, що сприяє
збалансованому розвитку.

o Недоліки: Недоліком програми є те, що вона може бути менш
ефективною для новачків, які потребують швидших результатів для
мотивації. Також складність підбору ваг та управління прогресією вимагає
досвіду від спортсменів.
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o Цільова аудиторія: Найбільш ефективна для досвідчених
спортсменів, які прагнуть покращувати свої результати поступово та
стабільно, уникаючи перевантаження і травм.

2. Програма Starting Strength (Група Б):

o Переваги: Програма Starting Strength підходить для швидкого
набору сили і маси, особливо для новачків. Вона фокусується на базових
вправах, що залучають великі групи м'язів і дозволяють швидко збільшувати
робочі ваги. Це дає спортсменам відчутний приріст сили вже у перші місяці
тренувань.

o Недоліки: Головний недолік цієї програми полягає в обмеженій
тривалості початкового прогресу. Як тільки спортсмен адаптується до
лінійної прогресії, виникає потреба в зміні підходу або переході до більш
складної програми.

o Цільова аудиторія: Ідеально підходить для початківців або
спортсменів, які повертаються до тренувань після перерви. Програма
допомагає швидко адаптувати м'язи до навантажень і збільшити масу тіла.

3. Ефективність у довгостроковій перспективі: Порівнюючи
довгостроковий вплив обох програм, можна зробити висновок, що методика
5/3/1 краще підходить для тривалого використання і дозволяє уникати плато
завдяки змінюванню навантажень. Starting Strength є відмінним стартом, але
потребує переходу на більш складні програми після завершення початкової
фази прогресу.

4. Рекомендації: Виходячи з аналізу результатів, рекомендується
використовувати Starting Strength для швидкого старту у силових
тренуваннях і переходити до 5/3/1 або схожих програм для подальшого
розвитку, коли лінійна прогресія більше не дає результатів.
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Фактори, що вплинули на результати: Результати дослідження залежали
від низки факторів, які вплинули на темпи зростання показників спортсменів
у кожній групі. Далі наведено ключові моменти, що вплинули на
ефективність тренувальних програм та прогрес учасників.

1. Початковий рівень підготовки спортсменів: Спортсмени з вищим
рівнем підготовки демонстрували менший відсоток приросту порівняно з
менш досвідченими учасниками. Це пов'язано з тим, що новачки мають
потенціал для швидкого розвитку внаслідок адаптації організму до нових
навантажень, тоді як досвідчені спортсмени вже досягли значної частини
свого потенціалу.

2. Індивідуальні особливості учасників: Фізіологічні відмінності, такі
як генетичні передумови, здатність до відновлення та м'язова композиція,
також суттєво вплинули на результати. Деякі учасники демонстрували
швидший прогрес завдяки природним схильностям до силових видів спорту.

3. Режим та відновлення: Правильний режим та відпочинок відіграли
ключову роль у загальному прогресі спортсменів. Спортсмени, які
дотримувалися збалансованого раціону з достатньою кількістю білків,
вуглеводів та жирів, а також забезпечували повноцінний сон та відновлення,
демонстрували кращі результати. Нестача сну або дефіцит калорій
сповільнювали прогрес у силових показниках та наборі ваги.

4. Тренувальні умови та обладнання: Якість тренувальних умов,
наявність сучасного обладнання та підтримка тренера також мали вплив.
Група, яка мала доступ до більш сучасних тренажерів і професійної
підтримки, могла ефективніше виконувати програму та мінімізувати ризик
травм.

5. Дотримання тренувального плану: Спортсмени, які суворо
дотримувалися встановленого плану і не пропускали тренувань, мали
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стабільний прогрес. Учасники, що пропускали заняття через хвороби чи інші
причини, показали менший приріст у результатах.

6. Мотивація та психологічний настрій: Мотиваційний фактор також
був важливим, оскільки учасники з вищим рівнем мотивації докладали
більше зусиль і були схильні до кращого виконання тренувань. Позитивна
атмосфера у тренувальній групі або підтримка з боку колег підвищували
рівень дисципліни і прагнення до результатів.

7. Тип тренувальної програми: Програма 5/3/1 передбачає більш
поступовий приріст навантажень з акцентом на періодизацію, що дозволяє
уникати перенавантаження. Натомість програма Starting Strength забезпечила
швидкий початковий приріст, але її ефективність знизилася у міру адаптації
організму.

Урахування всіх зазначених факторів дозволяє глибше зрозуміти, чому
певні учасники демонстрували кращі результати та наскільки важливо
підбирати тренувальну програму індивідуально залежно від цілей, рівня
підготовки та можливостей спортсмена.

Вплив часу відновлення на результати

Час відновлення є одним із ключових факторів, що суттєво впливають на
ефективність тренувань і загальний прогрес спортсменів. У цьому
дослідженні час відновлення варіювався залежно від типу програми, що
призвело до певних відмінностей у результатах між групами.

Оптимальний час для відновлення

Група Б, яка демонструвала дещо вищий прогрес у більшості показників,
отримувала достатній час для відновлення між тренуваннями. Це дозволяло
м’язам повністю відновлюватися після інтенсивних навантажень і запобігало
накопиченню втоми. Завдяки цьому м’язові волокна мали змогу адаптуватися
і рости, що підвищувало силу та витривалість. У групі А, де тренувальні сесії
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проводилися з меншою кількістю днів відпочинку, спостерігалися ознаки
менш вираженого прогресу, особливо у третій та четвертий квартали.
Недостатнє відновлення призводило до накопичення втоми, що обмежувало
можливості для збільшення навантажень та негативно впливало на силу і
продуктивність спортсменів.

Вплив періодизації

Періодизація тренувального процесу також відіграє важливу роль у
відновленні. Група Б використовувала систему змінного навантаження, що
дозволяло адаптувати періоди відпочинку залежно від інтенсивності
тренувань. Це створювало умови для кращої регенерації м’язів та запобігало
перевтомі.

Фізіологічний аспект

Під час тренувань м’язові волокна зазнають мікротравм, що потребують
часу для відновлення та росту. Недостатній час відпочинку може привести до
перетренованості, що уповільнює адаптаційні процеси та знижує
ефективність тренувань. Навпаки, достатній час відпочинку сприяє більш
активному синтезу білка та відновленню глікогенових запасів, що підвищує
загальний рівень продуктивності. Аналіз результатів дослідження підкреслює
важливість оптимального часу для відновлення між тренуваннями. Група Б
показала, що збалансований підхід до тренувань та відпочинку забезпечує
кращі результати, особливо у довгостроковій перспективі. Це підтверджує
необхідність врахування індивідуальних особливостей спортсменів при
плануванні тренувальних програм та періодів відновлення.

Аналіз якісних змін у прогресі навантаження і техніці виконання
вправ

Окрім аналізу вагових показників та відсоткового приросту
результатів, важливо звернути увагу на якісні зміни, що сталися у процесі
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тренувань. Оцінка цих змін надає більш цілісне уявлення про ефективність
програм та розвиток спортсменів у групах.

Кількісний аналіз змін

Кількісні зміни охоплюють загальний приріст ваги спортсменів та
зростання показників у ключових вправах. У порівнянні з початковими
даними, до кінця року всі учасники показали значний прогрес за всіма
параметрами, а саме:

 Підйом штанги кистями: Найбільший приріст, що становив до
50% у деяких учасників, що свідчить про адаптацію передпліч та кистей.

 Сила бокового нажиму з блоку та підйом гантелей
молотковим хватом: Обидві вправи продемонстрували стабільний прогрес у
межах 30-50%.

 Жим лежачи та підйом штанги на біцепс стоячи: Сила та
стабільність виконання цих базових рухів також зросла, особливо серед тих,
хто мав відповідний досвід на старті.

Якісний аналіз змін

На початку тренувань багато спортсменів, особливо менш досвідчені,
мали технічні недоліки під час виконання вправ. Це призводило до
неефективного використання м'язових груп та підвищеного ризику травм. У
міру проведення тренувальних занять спостерігались наступні якісні зміни:

1. Покращення техніки виконання вправ: Збільшення контролю
за технікою виконання було особливо помітним у другому та третьому
кварталах. На початку програми спортсмени часто використовували інерцію
або неконтрольовані рухи, що не тільки знижувало ефективність, але й
призводило до навантаження на нецільові м'язи. Завдяки поступовому
навчальному процесу та підвищенню обізнаності про правильну техніку,
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учасники зменшили використання компенсаторних рухів і значно покращили
свої показники.

2. Адаптація м'язів до навантажень: На старті програми
спостерігався швидкий прогрес у силових показниках, оскільки м'язи
спортсменів лише починали адаптуватися до нових видів навантажень. Це
пояснюється феноменом новачків, коли початкова адаптація призводить до
стрімкого зростання сили і маси. Надалі, з третього кварталу, цей ефект
поступово згладжувався через звикання м'язів до навантаження, що призвело
до стабілізації прогресу.

3. Підвищення м'язової витривалості та стабільності: Протягом
тренувального процесу відбувалися не тільки зміни у силових показниках, а
й розвиток витривалості та стабільності м'язів. Це дало можливість
спортсменам виконувати більшу кількість повторень з правильною технікою,
що, в свою чергу, впливало на подальший розвиток сили.

4. Збільшення залучення різних м'язових груп: Завдяки
покращенню техніки, учасники змогли ефективніше залучати цільові м'язи
під час виконання вправ. Наприклад, під час жиму лежачи відзначалося
краще використання грудних м'язів, а підйом штанги на біцепс став більш
акцентованим на біцепсі замість перенапруги передпліч.

Вплив техніки на прогрес

Покращення техніки стало ключовим фактором стабільного прогресу
протягом усього дослідження. На початку багато учасників відчували
швидкий приріст, частково завдяки корекції рухів та уникненню травм. У
підсумку, група Б, яка мала кращий доступ до професійної підтримки,
продемонструвала вищу якість техніки, що дало їм змогу досягти дещо
більших показників до кінця року.
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Таким чином, якісні та кількісні зміни у тренуванні спортсменів
взаємопов'язані: покращення техніки сприяє сталому прогресу, знижує ризик
травм і підвищує ефективність тренувань.

Можливі обмеження дослідження: Попри позитивні результати та
цінні спостереження, дослідження мало низку обмежень, які варто
враховувати при оцінюванні його висновків:

1. Невелика вибірка учасників: Обмежена кількість учасників у
кожній групі могла вплинути на статистичну значущість результатів. Більша
вибірка могла б забезпечити більш репрезентативні дані та точніші висновки.

2. Тривалість дослідження: Дослідження тривало лише один рік,
що обмежило можливість оцінити довгостроковий вплив тренувальних
програм. Більш тривале спостереження дозволило б оцінити сталість та
довгострокову ефективність застосованих методик.

3. Індивідуальні відмінності: Незважаючи на зусилля з
урівнювання умов, не всі індивідуальні фактори могли бути враховані
(генетика, наявність травм у минулому, рівень фізичної підготовки тощо). Це
могло вплинути на результати окремих учасників.

4. Контроль за харчуванням та відновленням: Хоча спортсмени
отримували загальні рекомендації щодо харчування та відпочинку,
відстеження їх дотримання було частково обмежене. Це могло призвести до
відмінностей у рівні прогресу, що залежав від самодисципліни учасників.

5. Психологічний фактор: Мотивація та психоемоційний стан
учасників не завжди можна було об'єктивно оцінити або контролювати.
Спортсмени з високим рівнем мотивації мали кращі результати, що могло
впливати на загальну картину прогресу.

6. Обмеженість методів тренування: Вибрані програми тренувань
відображали лише певні методики й підходи, які могли не врахувати
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специфічні потреби або адаптаційні можливості кожного спортсмена.
Розширення методик могло б показати різноманітніші результати та
висновки.

7. Зовнішні фактори: Сторонні чинники, такі як можливі хвороби,
робоче навантаження або інші стресори в житті учасників, могли вплинути
на їх здатність тренуватися та відновлюватися на належному рівні.

Враховуючи зазначені обмеження, результати дослідження слід
розглядати як такі, що мають певний ступінь варіативності. Для подальших
досліджень рекомендовано збільшити вибірку, врахувати триваліші періоди
спостереження та забезпечити жорсткіший контроль зовнішніх факторів.
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ВИСНОВКИ

Дослідження було спрямоване на перевірку ефективності двох різних
методик тренувань для розвитку сили у підлітків-новачків в армрестлінгу
протягом одного року (12 місяців). На основі поставлених завдань можна
зробити наступні висновки:

1.Аналіз початкового рівня фізичних якостей спортсменів:

Під час початкової оцінки було виявлено, що обидві групи спортсменів
мали схожий рівень фізичної підготовки, що забезпечувало рівні умови для
проведення дослідження. Всі спортсмени розпочали тренувальний процес з
відносно низьким рівнем сили, що характерно для новачків.

2.Аналіз існуючих методик підготовки:

Було досліджено та обрано дві методики тренувань, які включали
класичні підходи з акцентом на базові силові вправи та новаторські методики
з використанням функціональних вправ для розвитку специфічної сили. Це
дало можливість порівняти різні підходи до розвитку фізичних якостей у
підлітків.

3.Розробка експериментальних програм:

Для кожної групи були розроблені індивідуальні тренувальні програми,
адаптовані для розвитку сили з урахуванням специфіки армрестлінгу. Група
А тренувалася за методикою класичних вправ, тоді як група Б
використовувала програму з включенням додаткових функціональних вправ і
змінних навантажень.

4.Проведення тренувань протягом року:

Обидві групи регулярно тренувалися за своїми програмами протягом
року. Тренування включали контрольовані тестування для фіксації змін у
рівні сили спортсменів. Під час процесу спостерігався позитивний прогрес у
силових показниках у обох групах.
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5.Визначення змін у фізичних якостях та відновлення:

Аналіз результатів тестувань показав, що спортсмени обох груп
демонстрували значне підвищення сили протягом перших двох кварталів, а
також поступове уповільнення прогресу до кінця року. Група Б, яка
тренувалася за новаторською методикою, показала трохи вищий загальний
приріст сили, а також кращі показники відновлення після навантажень.

6.Порівняння результатів обох груп:

Порівняльний аналіз показав, що обидві методики є ефективними для
підвищення рівня сили у підлітків-новачків. Проте, методика, що
використовувалася у групі Б, забезпечила вищий приріст показників сили
(+46.7% у середньому), у той час як група А досягла приросту на рівні
+42.1%. Це свідчить про те, що використання функціональних вправ і
змінних навантажень є більш ефективним для довгострокового розвитку
сили.

Загальний висновок:

Згідно з метою дослідження, обидві методики довели свою
ефективність для розвитку сили у підлітків-новачків в армрестлінгу протягом
року. Проте, програма групи Б, що поєднувала класичні вправи з
функціональними підходами, виявилася більш результативною. Такий підхід
рекомендується використовувати для підлітків-новачків, які прагнуть
максимізувати свій силовий потенціал у короткі терміни і зберігати якість
техніки виконання вправ.
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