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Монографія присвячена розробці експериментальної програми тренування з армспорту за допомогою використання вправ статичного та динамічного характеру локальної дії та дослідженню її впливу на показники функціональної, загальнофізичної та спеціальної фізичної підготовленості. Проведено дослідження рівня та динаміки змін сили і статичної витривалості основних груп м’язів юних армспортсменів, яке дало змогу оцінити здібності організму на кожному окремому віковому етапі та визначити сенситивні зони розвитку вказаних якостей, та на основі цих даних розробити обґрунтовані методики та рекомендації для практики фізичного виховання та тренувального процесу під час занять армспортом.

Розроблено план багаторічного та програма річного макроциклів тренувань із армспорту. Обґрунтовано й експериментально підтверджено можливість ефективного використання дозованих статичних вправ локальної дії в процесі силової підготовки юнаків в армспорті; запропоновано варіант силової підготовки для 16‒17-річних юнаків, який допомагає досягти до істотних позитивних змін параметрів фізичного розвитку, фізичної підготовленості та функціонального стану серцево-судинної системи й уможливлює цілеспрямовану підготовку до змагань з армспорту.
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