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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ 

 

 

V ффр – Момент закінчення фази фінального розгону 

V max – Показник максимальної швидкості руху снаряда 

ЗФП –  

СФП –  

t, с – час виконання вправи 

v max   – максимальна швидкість  

v ффр – швидкість снаряда у фазі фінального розгону 

h max – максимальна висота вильоту снаряда в ривку (% від зросту 

спортсмена) 

h фіксації – висота фіксації снаряда (% від зросту спортсмена) 

УДУ фпр – рівень динамічних зусиль спортсмена у фазі попереднього 

розгону (%) 

УДУ фп – рівень динамічних зусиль спортсмена (%) 

ГП фат – глибина присіда у фазі активного гальмування (% від 

зростання спортсмена); 

УДУ фат – рівень динамічних зусиль спортсмена у фазі активного 

гальмування (%); 

УДУ ффр – рівень динамічних зусиль спортсмена у фазі фінального 

розгону (%) 

УДУ фф – рівень динамічних зусиль спортсмена у фазі фіксації (%) 

УДУ фоп – рівень динамічних зусиль спортсмена у фазі опорного 

підсіда(%). 
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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Процес спортивної підготовки проводиться за трьома 

взаємопов'язаними та взаємообумовленими напрямками – виховання, навчання та 

підвищення функціональних можливостей організму спортсменів і реалізується 

на практиці через фізичну, технічну, тактичну, психологічну теоретичну та 

інтегральну види підготовки. У результаті комплексного використання усіх видів 

підготовки спортсмени набувають підготовленості [19, 51, 75]. 

Розподіл спортивного тренування на умовно самостійні види підготовки 

дозволяє впорядкувати уявлення про його структуру, систематизувати методи, 

засоби, розробити систему педагогічного контролю й управління процесом 

спортивного удосконалення [12, 27, 60, 81]. 

Але в тренувальній і особливо в змагальній діяльності спортсмена жоден з 

видів підготовленості не проявляється ізольовано. Кожен з них взаємопов'язаний з 

іншими, визначається ними та, у свою чергу, зумовлює їх рівень. Зі зростанням 

спортивних результатів збільшується значення взаємозв'язку та гармонійного 

співвідношеннях усіх видів підготовленості. Якщо ж один з них відстає у 

розвитку, це призводить до застою чи зниження спортивного результату [13, 22, 

30, 57]. 

Досягнення високих спортивних результатів у важкій атлетиці передбачає 

вивчення закономірностей, що обумовлюють збільшення функціональних 

резервів, вдосконалення спеціальної працездатності, розробку методики 

підвищення фізичної підготовленості спортсменів [50, 61]. Невпинне зростання 

спортивних результатів обумовило пошук додаткових резервів підвищення 

розвитку провідних фізичних якостей, технічної майстерності важкоатлетів, 

якості управління рухами. 

Теоретичний аналіз науково-методичної літератури [1, 19, 37, 52, 76] а також  

досвід передової практики свідчать про широке використання модельних 

характеристик технічної підготовленості сильних спортсменів в процесі відбору і 
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підготовки важкоатлетів. Вивченням проблеми технічної підготовленості у важкій 

атлетиці займалися A. А. Лукашeв; А. С. Медвєдєв; П. М. Міроненко, 

В. Г. Олешко, К. В. Ткаченко; В. І. Фролов. Не дивлячись на те, що спортсмени 

піднімають штангу в однакових змагальних умовах, морфофункціональні 

характеристики важкоатлетів різні. Це впливає на структуру руху під час змагань, 

тому розробка модельних характеристик технічної підготовленості важкоатлетів 

високої кваліфікації різних груп вагових категорій дозволить визначити 

оптимальні параметри руху. 

Підвищення рівня технічної підготовленості важкоатлета, коли резерви 

збільшення інтенсивності й обсягу тренування практично вичерпані, можливе 

лише шляхом оптимізації самої методики навчально-тренувального процесу. Це 

вимагає об'єктивного контролю рівня технічної підготовленості, техніки 

виконання фізичної вправи і своєчасної їх корекції. 

Таким чином, удосконалення технічної підготовленості, підготовки і засобів її 

контролю у важкоатлетів є актуальним питанням олімпійського і професійного 

спорту. 

Мета дослідження ‒ оптимізація технічної підготовленості важкоатлетів 

високої кваліфікації на основі модельних характеристик різних груп вагових 

категорій. 

Об'єкт дослідження ‒ показники технічної підготовленості важкоатлетів 

високої кваліфікації. 

Предмет дослідження ‒ показники технічної підготовленості важкоатлетів 

різних груп вагових категорій. 

У відповідності до поставленої мети в дослідженні вирішувалися наступні 

завдання: 

1. Провести теоретичний аналіз науково-методичної літератури, а також 

передової практики з проблем вдосконалення технічної підготовленості 

важкоатлетів високого класу. 

2. Вивчити показники технічної підготовленості важкоатлетів високої 

кваліфікації  в залежності від результатів змагань. 
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3. Розробити модельні характеристики технічної підготовленості 

важкоатлетів високої кваліфікації з урахуванням груп різних вагових категорій. 

Для вирішення поставлених завдань дослідження використовувався 

наступний комплекс методів  дослідження: вивчення та аналіз науково-

методичної літератури; педагогічні спостереження за змаганнями спортсменів; 

відео-комп'ютерний аналіз; методи математичної статистики. 

Наукова новизна роботи. За результатами проведених досліджень визначені 

модельні характеристики технічної підготовленості важкоатлетів різних груп 

вагових категорій в процесі діяльності змагань та запропоновані шляхи 

оптимізації технічної підготовленості важкоатлетів високої кваліфікації. 

Практичне значення. Запропоновані шляхи вдосконалення технічної 

підготовленості важкоатлетів на етапі максимальної реалізації індивідуальних 

можливостей і збереження досягнень. Застосування модельних характеристик 

технічної підготовленості підвищує ефективності підготовки важкоатлетів  до 

змагань, що виражається в прирості спортивних досягнень, показі запланованих 

результатів, збільшенні реалізації підходів, досягнення спортивної форми  до 

заданого терміну. 

Апробація результатів дослідження. Викладені у даній роботі результати 

дослідження доповідалися і обговорювалися на звітній конференції за  

матеріалами наукових досліджень студентів та магістрантів Кам’янець-

Подільського національного університету імені Івана Огієнка. 

Структура дипломної роботи. Робота викладена на 83 сторінках, складається 

зі вступу, 3 розділів, висновків та списку використаної літератури, що включає 84 

джерела.  
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ВИСНОВКИ 

 

 

1. Технічна підготовленість – ступінь освоєння спортсменом системи рухів 

(техніка виду спорту), що відповідає особливостям даного виду спорту і 

направлена на досягнення високих спортивних результатів. Чим більшою 

кількістю прийомів і дій володіє спортсмен, тим в більшій мірі він підготовлений 

до вирішення складних тактичних задач, які виникають у процесі змагань, тим 

ефективніше він може протистояти атакуючим діям суперника і одночасно 

ставити останнього в складні умови. 

Ефективність техніки визначається її відповідністю поставленим задачам і 

високим кінцевим результатом, відповідністю рівню фізичної, технічної, 

психологічної і інших видів підготовленості. 

Стабільність техніки пов'язана з її стійкістю до перешкод, незалежністю від 

умов змагань, функціонального стану спортсмена. Слід враховувати, що сучасна 

тренувальна і особливо змагальна діяльність характеризуються великою 

кількістю «збиваючих» чинників. До них відносяться активна протидія 

суперників, прогресуюча втома, незвична манера суддівства, незвичне місце 

змагань, інвентар, недоброзичлива поведінка вболівальників та ін. Здатність 

спортсмена виконувати ефективні прийоми та дії в складних умовах є основним 

показником стабільності техніки і багато в чому визначає рівень технічної 

підготовленості в цілому. 

Технічна підготовленість спортсмена багато в чому визначається тією 

кінцевою метою, на досягнення якої направлена відповідна рухова дія. Ця кінцева 

мета не співпадає в різних видах спорту. 

З кожним роком рівень результатів у важкій атлетиці зростає. Однією з умов, 

що сприяє досягненню високих результатів, є використання раціональної техніки. 

Без серйозної роботи над вдосконаленням техніки ривка і поштовху в даний час 

важко добитися рекордних результатів. У спортсмена можна розвинути необхідні 

якості сили, швидкості, витривалості і т.д. Але якщо атлет недостатньо точно 
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виконує ривок або неправильно штовхає штангу від грудей, ці порушення в 

техніці будуть обмежувати його можливості і затримувати зростання досягнень. 

Оскільки ця проблема до кінця не розв'язана, а показники технічної підготовленості 

вимагають додаткового уточнення і дослідження, ми вважаємо за доцільне знайти 

шляхи удосконалення існуючих показників технічної підготовленості важкоатлетів 

високої кваліфікації. 

2. Змагальна діяльність реалізується у процесі змагань, котрі залежно від 

характеру вирішуваних завдань у системі підготовки спортсменів можуть бути 

підготовчими, контрольними, модельними, відбірковими та головними. 

Метою підготовчих змагань є вдосконалення адаптаційних механізмів 

організму спортсменів до умов змагальної діяльності, сталість раціональної 

техніки виконання вправ і набуття змагального досвіду. 

Метою головних змагань є перемога або виборювання попередньо 

запланованого місця. Спортсмени орієнтуються на досягнення максимальних 

результатів за рахунок ефективної мобілізації своїх техніко-тактичних і 

функціональних можливостей. Прикладом головних змагань річного циклу 

можуть бути чемпіонати світу і Європи, а чотирирічного циклу підготовки – 

Олімпійські ігри, спартакіади, регіональні ігри. 

Ефективність змагальної діяльності залежить від змагального досвіду і 

кваліфікації спортсмена. 

Дослідження змагальної діяльності важкоатлетів дозволяють виявити основні 

тенденції розвитку важкої атлетики, визначити значимість, результативність, 

надійність і ефективність різних технічних дій, накреслити напрямки й задачі 

подальших досліджень, дати рекомендації для керування тренувальним процесом. 

 Аналіз показників технічної підготовленості в ривку сильних важкоатлетів 

світу говорить про те, що в даній групі спортсменів зустрічаються як групові, так і 

індивідуальні модельні характеристики, які мають відмінності залежно від 

вагових категорій важкоатлетів. 

Аналіз  моделей технічної підготовленості сильних важкоатлетів світу 

дозволив встановити такі  тенденції в їх показниках: по-перше, показники 
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максимальної швидкості підйому штанги, а так само швидкості виконання 

підриву в підйомі на груди, збільшуються з підвищенням вагових категорій 

спортсменів; по-друге, показники максимальної висоти підйому штанги в ривку, 

підйому штанги на груди і поштовху від грудей,  а так само  під час фіксації, 

збільшуються з підвищенням вагових категорій спортсменів; по-третє, показники 

рівня динамічних зусиль у фазах попереднього розгону, підриву (у ривку та 

підйомі штанги на груди), активного гальмування, посилу і опорного підсіда (у 

поштовху від грудей) в більшості випадків так само змінюються залежно від  

вагових категорій спортсменів.   

3 Аналіз отриманих в результаті проведення дослідження даних, свідчить про 

те, що більшість показників технічної підготовленості має високий або середній 

кореляційний зв'язок з рівнем результату змагання в ривку в трьох групах вагових 

категорій. Найбільша пряма позитивна кореляційна залежність спостерігається 

між рівнем результату змагань і рівнем динамічних зусиль у фазі попереднього 

розгону штанги, найбільший зворотний негативний зв'язок спостерігається між 

рівнем результату змагань і рівнем динамічних зусиль у фазі фіксації. 

 Аналіз даних свідчить про те, що більшість показників технічної 

підготовленості має високий або середній кореляційний зв'язок з рівнем 

досягнень в поштовху від грудей в трьох групах вагових категорій. Найсильніший 

позитивний кореляційний взаємозв'язок спостерігається між рівнем результату 

змагань і максимальною висотою вильоту штанги, найбільший зворотний 

негативний зв'язок спостерігається між рівнем результату змагань і рівнем 

динамічних зусиль у фазі опорного підсіда. 

Аналіз взаємозв'язку показників технічної підготовленості важкоатлетів 

високої кваліфікації з рівнем досягнень у змагальних вправах дозволив нам 

встановити наступні тенденції. Більшість показників технічної підготовленості 

має високий або середній кореляційний зв'язок з рівнем результату змагання в 

ривку і поштовху в трьох групах вагових категорій. Проте, слід зазначити, що в 

підйомі на груди відсутній взаємозв'язок показників технічної підготовленості з 

рівнем досягнень у змагальних вправах в І-й групі вагових категорій. 
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4. Не дивлячись на проведення багатьох досліджень, нерідко стається так, що 

спортсмени показують низькі результати, або взагалі отримують нульові оцінки. 

Аналіз науково-методичної літератури дав нам можливість визначити основні 

показники технічної підготовленості важкоатлетів високої кваліфікації в цілому.  

Фахівцями запропоновані і розроблені оптимальні параметри руху атлета і 

штанги. Проте в науково-методичній літературі не знайдено достатньої кількості 

достовірних даних про показники технічної підготовленості важкоатлетів високої 

кваліфікації для різних груп вагових категорій.  

В більшості випадків автори наводять середні дані показників технічної 

підготовленості для всіх важкоатлетів без врахування їх вагоростових  показників. 

Так само слід зазначити, що ряд досліджень проводився не в змагальних, а в 

тренувальних умовах з не максимальною вагою (90-процентна вага), і в більшості 

випадків з відсутністю інформативних безконтактних методів досліджень. А як 

відомо, параметри технічної підготовленості в умовах навчально-тренувальних 

занять можуть відрізнятися від відповідних параметрів в умовах діяльності 

змагань у зв'язку з недостатньою мобілізацією нервово-м'язового апарату і 

психічного збудження спортсмена.  

порівняльний аналіз результатів наших досліджень з даними провідних 

фахівців у важкій атлетиці  показав, що дані отримані нами співпадають з даними 

авторів в ривку та підйомі на груди за показниками максимальної висоти вильоту 

штанги, швидкості польоту штанги у фазі фінального розгону, рівня динамічних 

зусиль у фазі попереднього розгону. 

 У поштовху від грудей дані співпадають за показниками глибини 

попереднього підсіда фази активного гальмування, максимальної швидкості руху 

штанги, максимальної висоти її вильоту і фіксації.  

Решта показників в тій чи іншій мірі відрізняється від даних, що, мабуть, 

вимагає подальших досліджень в цьому напрямі і поглибленого вивчення 

проблеми для оптимізації технічної підготовленості важкоатлетів високої 

кваліфікації. 
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