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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Важка атлетика є олімпійським видом спорту та 

користується популярністю серед сучасної молоді в Україні. Постійна 

конкуренція в спорті вищих досягнень, а також результати українських 

спортсменів на міжнародних змаганнях указують на необхідність більш 

ретельного підходу до науково-методичного обґрунтування побудови 

тренувального процесу. Відомо, що підґрунтя для майбутніх високих 

спортивних досягнень закладається на етапі попередньої базової підготовки 

спортсменів, протягом якого відбувається швидкий розвиток силових 

якостей, становлення спортивної майстерності, інтенсивне протікання 

процесів адаптації до специфічних умов занять важкою атлетикою. 

На сучасному етапі розвитку спортивної науки підготовку спортсмена 

розглядають як комплексний, багатофакторний процес, невід'ємною 

складовою якого є система тренування. 

Визначено, що в сучасному спорті гостро стоїть проблема базової 

силової підготовки та подальшого вдосконалення здатності до реалізації 

силових якостей у специфічній діяльності, характерній для конкретного виду 

спорту. 

Швидкісно-силова підготовка є важливим чинником досягнення високих 

результатів у спорті. Встановлено, що розвиток швидкісно-силових якостей 

відбувається ефективно за умов використання пліометричного та 

ізокінетичного методів, варіативності тренувальних засобів, плавного 

переходу від попереднього розтягування до скорочення м' язів, виконання 

вправ із субмаксимальною та максимальною швидкістю [8; 40]. 

Побудові тренувального процесу у важкій атлетиці та використанню 

засобів швидкісно-силової спрямованості на етапі спеціалізованої базової 

підготовки приділяється недостатньо уваги [28; 34; 42; 49]. 
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Тому експериментальне обґрунтування побудови тренувального процесу 

важкоатлетів із використанням засобів швидкісно-силової спрямованості на 

етапі попередньої базової підготовки є актуальним напрямком досліджень. 

Об'єкт дослідження – тренувальний процес важкоатлетів на етапі 

спеціалізованої базової підготовки. 

Предмет дослідження – побудова тренувального процесу важкоатлетів 

на етапі спеціалізованої базової підготовки. 

Мета дослідження – розробити та експериментально обґрунтувати 

методику використання засобів швидкісно-силової спрямованості на етапі 

спеціалізованої базової підготовки 

Завдання дослідження: 

1. Проаналізувати особливості побудови тренувального процесу 

важкоатлетів протягом річного макроциклу; 

2. Дослідити особливості тренувального процесу важкоатлетів на етапі 

спеціалізованої базової підготовки 

3. Проаналізувати взаємозв’язок результатів змагальних вправ з рівнем 

спеціальної базової підготовки важкоатлетів; 

4. Визначити кореляційний взаємозв'язок між показниками загальних і 

спеціальних вправ. 

Методи дослідження. Для вирішення поставлених завдань були 

використані такі методи дослідження: теоретичні (аналіз вітчизняної та 

зарубіжної педагогічної, фізіологічної та науково-методичної літератури. 

Застосування даного методу дозволило обґрунтувати побудову тренувального 

процесу важкоатлетів з використанням засобів швидкісно-силової 

спрямованості на етапі попередньої базової підготовки), емпіричні 

(цілеспрямоване педагогічне спостереження за навчально- тренувальним 

процесом важкоатлетів, анкетування, тестування фізичних якостей та 

педагогічний експеримент, який дозволив перевірити ефективність розробленої 



7 

 

методики занять важкоатлетів), медико-біологічні методи та методи 

математичної статистики. 

Практичне значення отриманих результатів. Наукове обґрунтування 

структури тренувального процесу спортсменів важкоатлетичних видів спорту 

дозволило експериментально перевірити методику побудови тренувального 

процесу важкоатлетів для покращення функціонального стану, фізичних 

якостей та спортивної підготовленості спортсменів, які спеціалізуються у 

важкій атлетиці, на етапі спеціалізованої базової підготовки. 

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 

90 сторінках, з яких 83  основного тексту, що містить 26 таблиць та 15 

рисунків. Дипломна  робота складається з переліку умовних позначень, 

вступу, трьох розділів, висновків, та зі списку 63  використаних літературних 

джерела. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

Аналіз науково-методичної літератури свідчить, що підґрунтя для майбутніх 

високих спортивних досягнень важкоатлетів закладається на етапі попередньої 

базової підготовки, протягом якого відбувається швидкісний розвиток силових 

якостей у процесі інтенсивного протікання процесів адаптації до специфічних умов 

тренувальної й змагальної діяльності. У сучасному спорті гостро стоїть проблема 

базової спеціальної  підготовки та подальшого вдосконалення здатності до реалізації 

силових якостей у специфічній діяльності, характерній для конкретного виду спорту. 

Основою для росту спортивних результатів являється неперервний розвиток 

функціональних можливостей організму, котрий досягається за рахунок постійного 

та систематичного підвищення навантаження в процесі цілорічного та багаторічного 

тренування. 

При плануванні тренувального навантаження для важкоатлетів необхідно 

враховувати анатомо-фізіологічні особливості організму спортсменыв. Це дозволить 

правильно побудувати зміст, підібрати методи та засоби навчально-тренувальних 

занять. 

Результати досліджень дозволяють враховувати сили, що діють на спортсмена і 

сили, які потрібно прикласти до кожної структурної ланки тіла для виконання 

елемента техніки в важкій атлетиці за рахунок окремих м' язових груп та їх 

функціонування, так в фазах ривка класичного задіяні першочергові м' язи (довгі м' 

язи спини, най ширші м' язи спини, м' язи стегна та сідниць, дельтовидні м' язи), у 

фазах поштовху класичного (довгі м' язи спини, най ширші м' язи спини, м' язи 

стегна, сідниць та гомілки, дельтовидні м' язи, триголовий м' яз плеча та 

передпліччя). У той же час отримані результати дають можливість визначення 

підготовчих і спеціальних вправ для поєднання навчання і удосконалення техніки з 

використанням засобів швидкісно-силового спрямування. 

3. Рез Проведений наприкінці констатувального експерименту аналіз отриманих 

результатів тестувань масо-зростових показників, довжинних і обхватних розмірів 

різних ланок тіла спортсменів свідчить про відносну однорідність переважної 
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більшості досліджуваних показників усередині групи. Слід відмітити що, мінливість 

варіаційного ряду для довжинних розмірів тіла важкоатлетів була незначною. 

Показники спеціально-базових вправ змінюються під впливом тренувального 

процесу. Так, класичний ривок після двох років тренувань підвищився до 98,7±4,8 кг 

(1=4,10; р<0,001), у поштовху класичному до 131,5±6,4 кг (1=4,58; р<0,001), сумі 

двоборства до 230,3±11,2 кг (1=4,38; р<0,001), результати у присіданні зі штангою на 

плечах досягали 155,9±4,3 кг (1=4,33; р<0,001), жимі штанги лежачи – 92,9±4,9 кг 

(1=3,22; р<0,01) та становій тязі – 163,3±5,4 кг (1=4,72; р<0,001), що свідчить про 

планомірне застосування тренувальних навантажень, які досягли значних зрушень, 

але потребують застосування у тренувальному процесі спеціальних швидкісно-

силових вправ для підвищення спеціальних результатів. 

Встановлена залежність змагальних та спеціальних вправ від морфо-

функціональних показників між: ривком класичним і антропометричними 

показниками – довжиною тіла (r=0,688), довжиною верхньої кінцівки (r=0,431), 

окружністю грудної клітки на вдиху і видиху (r=0,686; r=0,640), окружністю стегна 

(r=0,720) та масою тіла (r=0,812). Результат в класичному поштовху корелює з 

морфологічними показниками: довжиною та масою тіла (г=0,688; г=0,812), 

довжиною верхньої кінцівки (г=0,431), окружністю грудної клітки на вдиху і видиху 

(г=0,686; г=0,640) та окружністю стегна (г=0,720). Присідання зі штангою на плечах 

корелює з масою тіла і довжиною нижньої кінцівки (r=0,795; r=0,599 відповідно) та 

окружністю стегна (r=0,852). В жимі штанги лежачи виявлено взаємозв'язок з масою 

тіла (r=0,806), окружністю грудної клітки на вдиху, видиху (r=0,820; r=0,793), 

підтягуванні на перекладині (r=0,40) та згинанні-розгинанні рук в упорі лежачи 

(r=0,720). В становій тязі відмічено суттєву кореляцію з масою тіла (r=0,801). Під час 

силових тренувань збільшується об'єм різних груп м'язів, окружність грудної клітки, 

яка може збільшуватися за рахунок м'язів- розгиначів спини, тому спостерігається 

взаємозв'язок результату тяги з окружністю грудної клітини на вдиху і видиху 

(r=0,550; r=0,600) та ЧСС в стані спокою і життєвою ємністю легенів (r=0,601; 

r=0,394, відповідно). 

Виявлена кореляція між результатами змагальних вправ та спеціально- 

підготовчих вправ, що впливають на силову та швидкісно-силову підготовленості 



76 

 

спортсменів, дає можливість враховувати їх використання у тренувальному процесі 

важкоатлетів на етапі спецыалызованої базової підготовки. 

Структура тренувань передбачала двоциклове планування річного макроциклу, 

кожний із яких мав загально-підготовчий (втягувальний, базовий мезоцикли 

загальної фізичної підготовки), спеціально-підготовчий (базовий цикл спеціальної 

фізичної підготовки, контрольно-підготовчий мезоцикли), змагальний (змагальний 

мезоцикл) і відновний (відновний підтримуючий мезоцикл) етапи. 

Проведене дослідження не вичерпує всіх аспектів підготовки важкоатлетів. 

Подальше вдосконалення спеціальної фізичної підготовленості спортсменів можливе 

на основі побудови тренувального процесу важкоатлетів на етапі спеціалізованої 

базової підготовки з урахуванням психоемоційних показників. 
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