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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. На сучасному етапі соціально-економічного розвитку 

суспільства, коли активізації людського фактора приділяється велика увага, 

всезростаючого значення набувають питання ефективної масової фізичної 

підготовки людей. У здійсненні програми формування гармонійно розвиненого й 

суспільно активного підростаючого покоління, важливого значення набуває 

якісне поліпшення фізичної підготовки школярів і молоді. 

У процесі гармонічного фізичного розвитку особливе місце займає силова 

підготовка. Відомо, що м'язова сила є першоосновою фізичного розвитку людини 

й має винятково важливе прикладне значення. Тим часом відомо, що тренування 

сили дозволяє максимально мобілізувати здатності нервово-м'язового апарата 

спортсмена і його вольові якості. Такі здатності чітко проявляються в тренуванні 

важкоатлетів при виконанні інтенсивних силових навантажень, тому що підйом 

штанги, починаючи із середньої ваги, здійснюється при вираженій концентрації 

нервових центрів рухового апарата, регульованих центральною нервовою 

системою; це свідома й керована дія людини. Але широке застосування методів 

важкоатлетичного спорту в системі фізичного виховання підлітків й юнаків 

дотепер стримується існуючою думкою про шкідливість для їхнього здоров'я 

застосування обтяжень граничної або білямежної ваги. Крім того, існує науково 

не доведена думка, що заняття важкою атлетикою в підлітковому віці приводять 

до затримки зросту й погіршенню діяльності серцево-судинної системи. Разом з 

тим заняття цим видом спорту з раннього підліткового віку от уже понад 20 років 

успішно апробуються як у нашій країні, так і за рубежем [85; 93]. 

Світові досягнення важкоатлетів 16-18 років, особливо в останні роки, які не 

уступають дорослим спортсменам, переконливо говорять про винятково велику 

ефективність застосування інтенсивних методів важкоатлетичної підготовки для 

розвитку сили й швидкісно-силових якостей у молодому віці. У той же час було б 

передчасним переносити подібні методи тренування юних важкоатлетів у 
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повному їхньому обсязі на масову підготовку школярів і молоді без належного 

наукового обґрунтування. У цьому зв'язку варто визнати, що цілий ряд питань 

системної масової важкоатлетичної підготовки молоді ще не знайшов свого 

повного наукового й методичного відбиття в літературі. 

Окремі експериментальні й методичні розробки процесу тренування юних 

важкоатлетів виконувалися, як правило, у різних умовах і з різними за віком і 

кваліфікацією групами, часто без якого-небудь взаємозв'язку. Крім того, у 

практиці роботи з юними важкоатлетами мають місце випадки неписьменного 

підходу у використанні інтенсивних обтяжень. Наприклад, з одного боку, повне 

виключення із тренування граничної і білямежної ваги, а з іншої, навпаки, 

надмірне захоплення такими навантаженнями без обліку вікових особливостей 

організму [58; 75]. 

Таким чином, актуальність дослідження продиктована недостатньою 

вивченістю даного виду спорту з позицій практичної побудови більш ефективної 

системи підготовки важкоатлетів на етапі спеціалізованої базової підготовки з 

урахуванням їх вікових особливостей організму щодо перенесення значного 

обсягу тренувального навантаження. 

Об'єкт дослідження – навчально-тренувальний процес важкоатлетів на етапі 

спеціалізованої базової підготовки. 

Предмет дослідження – система тренувального процесу важкоатлетів на 

етапі спеціалізованої базової підготовки та її вдосконалення шляхом 

експериментального застосування варіаційного методу тренування. 

Мета дослідження: системи тренувального процесу важкоатлетів на етапі 

спеціалізованої базової підготовки та її вдосконалення шляхом застосування 

варіаційного методу тренування. 

Завдання дослідження: 

1. Здійснити аналіз матеріалів літературних джерел з теми дослідження. 

2. Дослідити систему тренувального процесу важкоатлетів на етапі 

спеціалізованої базової підготовки. 
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3. Експериментально перевірити ефективність застосування варіаційного 

методу тренування у спортсменів на етапі спеціалізованої базової підготовки, які 

спеціалізуються з важкої атлетики. 

4. Внести методичні корективи у програму тренувань та надати рекомендації 

щодо вдосконалення тренувального процесу важкоатлетів на етапі спеціалізованої 

базової підготовки. 

Методи дослідження. Для вирішення поставлених завдань були використані 

такі методи дослідження: аналіз науково-методичної літератури, узагальнення 

передового досвіду спеціалістів-практиків у галузі важкої атлетики. анкетування, 

педагогічні спостереження за змагальною та тренувальною діяльністю 

(відеозапис, ведення протоколів), хронометрія, пульсометрія та педагогічний 

експеримент. 

Практичне значення одержаних результатів. Результати дослідження були 

впровадженні в практику навчально-тренувального процесу юних важкоатлетів 

СК «ЕПІЦЕНТР» м. Кам’янця-Подільського та м. Городок. 

Апробація результатів дослідження. Основні результати дипломної роботи 

магістра обговорювались на звітній науковій конференції студентів, магістрантів 

Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана Огієнка (м. 

Кам’янець-Подільський 23-24.09.2020 р.). 

Публікації. Результати дослідження за темою кваліфікаційної (дипломної) 

роботи магістра висвітлені в одній науковій статті.  

Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Роботу викладено на 69 

сторінках, з яких 60 основного тексту, що містить 6 рисунків та 5 таблиць. 

Дипломна  робота складається з переліку умовних позначень, вступу, трьох 

розділів, висновків, та зі списку 93 використаних літературних джерела. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

Аналіз спеціальної літератури показав, що підготовка важкоатлетів на етапі 

спеціалізованої базової підготовки відрізняється вираженою спеціалізацією 

тренувального процесу, а силова підготовка спортсменів є основним компонентом 

всіх періодів спортивної підготовки. Установлено, що в теорії й методиці сучасної 

важкої атлетики дотепер не сформована єдина система підготовки юних 

спортсменів. 

Багато дослідників розглядають заняття з обтяженнями як засіб досягнення 

ефективної силової підготовки підростаючого покоління й виховання на цій 

основі спортсменів високого класу. Ці дослідження дозволили досить 

переконливо довести, що широке використання різних засобів і методів 

важкоатлетичного спорту найбільшою мірою дозволяє забезпечити 

вдосконалювання одного з основних фізичних якостей людини – м'язової сили. 

Особливе значення в системі тренування у видах спорту з переважним розвитком 

сили й швидкісно-силових якостей мають вправи з дозованими обтяженнями 

спрямованого впливу. 

Аналіз ряду літературних даних дозволяє говорити про те, що рішенню 

багатьох питань у теорії фізичної культури надається велике значення з погляду 

не стільки властиво змагальної діяльності, скільки більш глибокого розкриття її 

сутності, соціально-педагогічних і біологічних аспектів комплексного вирішення 

цих проблем у чималому ступені стримується дефіцитом строго вивірених 

наукових даних з різних питань теорії спорту. Особливо бракує досліджень із 

проблем теорії й методики тренування масового спорту. Спроби перенести на 

масовий спорт, специфічні науково-методичні знання й практичний досвід, що 

зложилися в «рекордному спорті», виявилися значною мірою їй заможними, 

оскільки конкретні умови й норми, що регулюють у суспільстві ці дві сторони 

спортивного руху, не тільки не однакові, але й у деяких відносинах протилежні. 
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Застосування дозованих навантажень в експериментальному періоді 

протягом 6 місяців показало, що приріст спортивних досягнень у ривку в кожній 

підгрупі відбувався різними темпами. Тренувальне навантаження при виконанні 

ривка зі штангою вагою в 70% від максимального при 3-4- кратному повторенні 

за підхід найбільш прийнятні для юних штангістів 1314 років і не приводять до 

надмірної напруги серцевої діяльності. Так, при тренуванні важкоатлетів 16-17 

років з вагою в 60 й 90% від максимального найбільш виражений приріст 

спостерігається через 6 місяців, а при тренуваннях зі штангою вагою 80% – через 

4 місяці. У присіданні зі штангою на плечах, основним тренувальним обтяженням 

для атлетів 13-14 років варто вважати штангу також вагою в 70% (3-4 повторення 

за підхід й 18 підйомів штанги за тренування), для атлетів 15-16 років – 60-90% 

при відносній перевазі 80%. 

Реєстрація частоти пульсу після виконання підйому штанги в ривку на 10-й 

секунді відбудовного періоду (першого контрольного випробування), потім через 

2, 4 й 6 місяців тренувань показала, що незважаючи на зростання спортивних 

результатів спостерігається тенденція до зменшення рівня серцевих скорочень. 

Особливо зменшення частоти пульсу спостерігається в 1-й підгрупі, що 

тренувалася зі штангою вагою в 60% від максимального при шестиразовому 

повторенні за підхід. 

Порівняльний аналіз спортивних досягнень у класичних вправах показав, що 

їхній рівень більш виражений у атлетів, що мають власну вагу вище 77 кг. 

Максимальні тренувальні результати в цій вправі у важкоатлетів першої 

напівважкої ваги вище в порівнянні з атлетами середнього на 16,5 кг, а за даними 

змагань – на 13,5 кг. Значна різниця в спортивних досягненнях була відзначена 

між атлетами середньої й напівсередньої, легкої й напівлегкої ваги. Середній же 

показник приросту цих досягнень зі збільшенням вагової категорії був рівний, за 

даними тренувань, 10 і змагань – 9,9 кг. 

Аналіз спортивних досягнень у спеціально-допоміжних вправах у 

важкоатлетів різного віку й вагової категорії виявив у цілому наступну 

закономірність: з віком (до 15-16 років) перевага в приросту спортивних 
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результатів у спеціально-допоміжних вправах мають атлети легкої й 

напівсередньої ваги. Приріст власної ваги за інших рівних умов приводить до 

достовірного збільшення спортивних досягнень, особливо у важкоатлетів 1314 

років й у меншому ступені – в 15-16-річних. 

Для оцінки фізичних можливостей атлетів важливий аналіз при порівняні 

кращих спортивних результатів у класичному ривку стосовно ривка розпіркою з 

вису, що показав як 13-14-річні атлети піднімають на змаганнях вагу штанги в 

середньому на 8,3 кг більше в класичному, чим у ривку розпіркою з вису, а 15-16-

річні – лише на 2,4 кг. У всіх спортсменів результати в підйомі на груді з 

полупідсідом були вище, ніж в класичному ривку. Але достовірна різниця між 

показниками в цих вправах була в спортсменів в 13-14- і 15-16-річних підлітків 

(відповідно 3,0 й 6,7 кг). 

Проведене дослідження не охоплює усіх аспектів підготовки важкоатлетів. 

Подальшого дослідження потребують проблеми оптимального співвідношення 

обсягів тренувального навантаження для розвитку належного рівня фізичної та 

технічної підготовленості, побудови мікроциклів та мезоциклів для спортсменів 

різної кваліфікації, які спеціалізуються з важкої атлетики, на всіх етапах 

багаторічної підготовки. 
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