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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ СКОРОЧЕНЬ 

 

 

АТ – Артеріальний тиск 

ЧСС  – Частота серцевих скорочень 

ОМЦ – Оваріально-менструальний цикл 

В.п. – вихідне положення 

ЗПР – затримка полового розвитку 

ЗРВ – загально розвиваючі вправи 

кг – кілограми 

кгм/хв – кілограм на метр в хвилину 

КПШ – кількість підйомів штанги 

КМС – кандидат у майстри спорту 

МС – майстер спорту 

МСМК – майстер спорту міжнародного класу 

м/с – метрів на секунду 

М – метри 

МТ – маса тіла 

підх. – підходів 

повт. – повторів 

ПМ – повторний максимум 

с – секунди 

см – сантиметри 

уд·хв – кількість ударів на хвилину 

хв – хвилини 

max – максимально 

n – кількість випадків 

° – градуси 

% – відсотки 
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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Програми силової підготовки реалізуються як на 

заняттях оздоровчої спрямованості, так і В спортивній діяльності. Вправи з 

обтяженнями використовуються при підготовці атлетів до змагань в різних видах 

спорту. Проте, історична основа силових видів спорту в Україні, безперечно 

залишається за важкою атлетикою [13; 32; 43; 68]. 

Наявність важкої атлетики в програмі олімпійських ігор свідчить про значну 

популярність і широке поширення у багатьох країнах світу. За результатами 

спортивних змагань з важкої атлетики видно, що з кожним роком підвищуються 

рекордні відмітки. Жінки не відстають у встановленні рекордів за спортсменами 

чоловіками. На міжнародних змаганнях важкоатлетки виштовхують вгору 

штангу, вага якої в 2,5-3 рази перевищує, їх власну. Це відображає те, що при 

оптимальній організації тренувального процесу в організмі спортсменів можна 

знаходити для вдосконалення нові резерви. Проте, побудова організму жінок має 

фізіологічні особливості, що теж треба враховувати при плануванні значних 

тренувальних навантажень.  

У швидкісно-силових вправах, якими є ривок і поштовх, сила не завжди 

визначає спортивний результат. Найбільш важливий показник в цих вправах – 

здатність проявляти силу в русі, тобто вмінні піднімати велику вагу зі значною 

швидкістю. Це означає, що планувати тренувальні заняття необхідно так, щоб 

найефективніше розвивати швидкісно-силові якості. Проте параметри 

інтенсивності тренувальних навантажень важкоатлеток на різних етапах 

багаторічної спортивної підготовки досліджені не в повному обсязі: в 

тренувальному процесі не враховуються анатомо-фізіологічні особливості 

організму жінок-спортсменок та механічні структури виконання змагальних вправ 

спортсменками з різними антропометричними показниками [20; 31, с. 86-91; 

43, с.38-39; 49]. 

У зв’язку з вищенаведеним, були сформульовані наступні мета та завдання 
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дослідження. 

Об’єкт дослідження – навчально-тренувальний процес  важкоатлеток на 

етапі підготовки до вищих спортивних досягнень. 

Предмет дослідження – параметри інтенсивності тренувальних навантажень 

кваліфікованих важкоатлеток. 

Мета дослідження – установлення оптимальних параметрів інтенсивності 

тренувальних навантажень важкоатлеток на етапі підготовки до вищих 

спортивних досягнень. 

Завдання дослідження: 

1. Здійснити аналіз матеріалів літературних джерел з теми дослідження. 

2. Висвітлити методику навчання важкоатлетичним вправам. 

3. Обґрунтувати методику тренування кваліфікованих важкоатлеток. 

4. Експериментально перевірити запропоновані параметри інтенсивності 

тренувальних навантажень для важкоатлеток на етапі підготовки до вищих 

спортивних досягнень. 

Методи дослідження. Для розв’язання поставлених завдань було 

використано такі методи: методи теоретичного аналізу, синтезу і узагальнення 

інформації; методи аналізу програмно-нормативної і звітної документації, 

анкетування, опитування і бесіди; методи педагогічного спостереження, 

тестування та експерименту; методи математичної статистики. 

Практичне значення одержаних результатів дослідження полягає в тому, 

що в ньому містяться теоретичні положення і висновки, що створюють 

передумови для побудови тренувального процесу важкоатлеток високої 

кваліфікації у річному макроциклів. В роботі було вперше встановлено 

найефективніші засоби підготовки та їхні модельні величини для спортсменок 

різних груп вагових категорій, а також вперше визначено раціональне 

співвідношення засобів та величин тренувальної роботи, розроблено та 

запропоновано річну програму підготовки важкоатлеток високої кваліфікації з 

урахуванням рівня спеціальної підготовленості 

Апробація результатів дослідження. Основні результати дипломної роботи 
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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 89 

сторінках, з яких 82 основного тексту, що містить 2 таблиці. Дипломна  робота 

складається з переліку умовних позначень, вступу, трьох розділів, висновків, та зі 

списку 79  використаних літературних джерела. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

Аналіз літературних джерел дозволив узагальнити анатомо- фізіологічні 

особливості організму жінок-спортсменок і розкрив важливість їхнього 

урахування в тренувальному процесі. У сучасних науково-методичних 

публікаціях виявлений ряд робіт присвячених дослідженню деяких аспектів 

організації тренувального процесу з жінками у важкій атлетиці. 

Сучасна техніка виконання важкоатлетичних вправ характеризується 

наступними положеннями. 

Ривок складається з трьох частин: старту, підйому до підсіду і підсіду–

вставання, як і підйому штанги на груди. 

Підйом штанги до підсіду в ривку складається з двох фаз підйому. 

Перша фаза включає наступні елементи: розгинання ніг і тулуба, а друга фаза 

– завершальна частина розгинання ніг і тулуба, вставання на носки, підйом 

плечового пояса і згинання рук. 

Підсід – вставання в ривку складається з трьох фаз: підсіду, вставання і 

фіксації. Фаза підсіду містить наступні елементи: постановки ніг, згинання 

ніг і випрямлення рук, а фаза вставання складається з розгинання ніг. 

Поштовх класичний складається з двох прийомів: підйому на груди і 

поштовху штанги від грудей. 

Підйом штанги на грудь складається з трьох частин: старту, підйому до 

підсіду і підсіду – вставання, як і підйомі штанги на груди. Підйом штанги до 

підсіду при підйомі на груди складається з двох фаз підйому. Перша фаза 

включає наступні елементи: розгинання ніг і тулуба, а друга фаза – 

завершальна частина розгинання ніг і тулуба, вставання на носки, підйом 

плечового пояса і згинання рук. 

Фаза підсіду при першому прийомі поштовху включає такі елементи як 

постановки ніг, згинання ніг і підворіт ліктів. 

Другий прийом поштовху (підйом штанги від грудей) складається з 
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трьох частин: 1) дії в початковому положенні; 2) підйом до підсіду; 3) підсід-

вставання. 

Підйом до підсіду включає дві фази: напівприсід і виштовхування, яке 

складається з розгинання ніг і вставання на носки. 

Підсід – вставання в другому прийомі поштовху містить три фази: 

підсід, вставання і фіксація. Фаза підсіду складається з наступних елементів: 

постановка ніг, згинання ніг і випрямлення рук, а фаза вставання включає 

розгинання ніг, перестановку однієї ноги, перестановку іншої ноги. 

Незважаючи на детально встановлені біомеханічні структури виконання 

змагальних вправ у важкій атлетиці спортсменками з різними 

антропометричними показниками, параметри інтенсивності тренувальних 

навантажень важкоатлеток на різних етапах багаторічної спортивної 

підготовки досліджені не в повному обсязі. Саме тому, для організації 

тренувального процесу важкоатлеток на етапі підготовки до вищих 

спортивних досягнень необхідне висвітлення методики навчання 

важкоатлетичним вправам, є актуальним проведення обґрунтування 

методики їх тренування, а також потребують експериментальної перевірки 

параметри інтенсивності тренувальних навантажень. 

При навчанні виконанню класичних вправ застосовуються три методи: 

розчленований, цілісний і комбінований. Велике значення в навчанні 

важкоатлетичним вправам має вага штанги, що піднімається, оскільки вона 

впливає на формування рухової навички. Відповідно до дидактичного 

принципу доступності вага, що піднімається, не повинна надмірно утрудняти 

оволодіння рухами, що вивчаються, тобто не має бути дуже великою. В той 

же час не повинна спотворюватися правильна динамічна структура рухів 

через те, що вага штанги надмірно мала. Залежно від прийому, що 

вивчається, технічній і фізичній підготовленості дівчат для кожної з них має 

бути визначена оптимальна вага штанги. Для вивчення техніки 

важкоатлетичних вправ рекомендується наступна послідовність: 1) перший 

прийом поштовх (підйом штанги на груди); 2) другий прийом поштовх 



80 

 

(поштовх від грудей); 3) ривок. 

Встановлено, що в швидкісно-силових вправах, якими є ривок і 

поштовх, сила не завжди визначає спортивний результат. Найбільш 

важливий показник в цих вправах – здатність проявляти силу в русі, тобто 

вмінні піднімати великі ваги зі значною швидкістю. А це означає, що 

планувати тренувальні заняття необхідно так, щоб найефективніше 

розвивати швидкісно-силові якості. 

Виявлено, що обсяг усіх ривкових вправ у спортсменок різної 

кваліфікації повинен складати 20±5% від загального обсягу місячного 

тренування, а поштовхових – 24±5%. Ривкові і поштовхові тяги доцільно 

включати в тренування, коли спортсменка досягне рівня I спортивного 

розряду. 

Для кваліфікованих важкоатлеток на етапі підготовки до вищих 

спортивних досягнень найбільш ефективною виявилося виконання 

тренувальних навантажень з інтенсивністю 85-90% від максимальної. 

Використовуваний метод ненасичених зусиль передбачав застосування 

неграничних обтяжень з великою кількістю повторень. 
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ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 

 

 

Тренер повинен визначити рухові здібності своїх учениць за допомогою 

різноманітних контрольних вправ і тільки після цього розробити програму 

навчання. При визначенні черговості в навчанні прийомам класичних вправ слід 

керуватися в основному двома положеннями: 

а) починати з більш простого прийому, дотримуючись дидактичного правила 

«від простого до складного»; 

б) використовувати позитивне перенесення досвіду, для чого необхідно щоб 

наступний прийом мав структурну схожість з попереднім, в першу чергу в 

головних компонентах техніки. 

Для вивчення техніки важкоатлетичних вправ рекомендується наступна 

послідовність: 1) перший прийом поштовх (підйом штанги на груди); 

2) другий прийом поштовх (поштовх від грудей); 3) ривок. 

Велике значення в навчанні важкоатлетичних вправ має вага штанги, 

оскільки вона впливає на руховий навик, що формується. Відповідно до 

дидактичного принципу доступність ваги, що піднімається не повинна надмірно 

ускладнювати оволодіння досліджуваними рухами, тобто не має бути занадто 

великою. У той же час не повинна спотворюватися правильна динамічна 

структура рухів через те, що вага штанги надмірно мала. Тому при навчанні, в 

певній кількості підйомів вага штанги повинна бути близькою до доступно 

максимальної. Залежно від конкретного прийому, технічної і фізичної 

підготовленості спортсменки – повинна бути визначена оптимальна вага штанги. 

Процес навчання у важкій атлетиці прийнято розділяти на три етапи. На 

першому головна дидактична задача – оволодіння основами техніки класичних 

вправ при підйомі штанги постійної ваги. Для успішного вирішення цього 

завдання необхідно, перш за все, створити у спортсменок правильне і чітке 

уявлення про ті вправи, що їм належить розучувати. Тут  використовуються в 

основному методи, спрямовані на оволодіння основами техніки. Тривалість 
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першого етапу – 2-3 місяці. 

На другому етапі, який також триває 2-3 місяці, основна дидактична задача – 

це оволодіння основами техніки при підйомі штанги різної ваги, включаючи 

максимальну. Якщо на першому етапі переважало навчання: використанням 

розчленованого методу, то на другому етапі навчання, а саме в його другій 

половині, переважає цілісний метод. 

На третьому етапі, що має назву етап вдосконалення технічної майстерності, 

центрального дидактичного завдання є досягнення такої рухової майстерності, що 

забезпечувало б раціональне виконання класичних вправ в будь-яких умовах 

спортивної боротьби. Цей етап триває роки, весь час, поки спортсменка прагне 

підвищити свої результати. Тут вдосконалення в техніці ще тісніше зливається з 

процесом розвитку спеціальних фізичних якостей, а також з психологічної, 

тактичної і теоретичної підготовкою. Тому, на третьому етапі урахування 

індивідуальних особливостей спортсменок набуває ще більшого значення. 
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