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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Протягом останніх десятиліть спортивні досягнення 

українських спортсменів важкоатлетів на міжнародній арені продовжують 

зростати. Така тенденція пояснюється тим, що тренери та провідні спеціалісти 

світу систематично шукають нетрадиційні засоби та методи для посилення 

тренувального процесу на основних етапах багаторічного вдосконалення. 

Водночас рівень змагальних результатів кваліфікованих важкоатлетів України 

свідчить про те, що представники багатьох важкоатлетичних країн Європи та Азії 

значно перевищують українських спортсменів, що зумовлене групами вагових 

категорій (перша – вагові категорії 48 кг, 53 кг, 58 кг; друга – вагові категорії 63 

кг, 69 кг; третя – 75 кг, понад 75 кг) та проявляється в ефективності фізичної 

підготовленості та фізичному рівні на різних етапах. Тому, на етапі базової 

професійної підготовки, пошук ефективних шляхів удосконалення тренувального 

процесу кваліфікованих важкоатлетів різних вагових груп відповідно до фізичної 

підготовленості річного циклу є актуальною проблемою української важкої 

атлетики  [42, с. 6]. 

Аналіз науково-методичної літератури свідчить про важливість оптимізації 

тренувального процесу важкоатлетів, орієнтуючись на індивідуальні особливості 

спортсменів, враховуючи вагову категорію та показники фізичної підготовленості 

в річному циклі. Науково-методичний аналіз показує, що основним фактором 

обґрунтованої постановки тренувального процесу спортсменів є врахування 

відмінностей морфологічних характеристик груп вагових категорій, що є 

запорукою подальшого підвищення якості підготовки важкоатлетів.  

Тому вдосконалення практичних вимог системи підготовки кваліфікованих 

важкоатлетів розкриває важливу проблему невідповідності тренувальних 

навантажень рівню фізичної підготовленості різних вагових категорій. 

Об'єкт дослідження – тренувальний процес кваліфікованих важкоатлетів у 

річному циклі. 
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Предмет дослідження – засоби і методи побудови тренувального процесу 

важкоатлетів  різних груп вагових категорій у річному циклі. 

Мета дослідження – вдосконалення структури тренувального процесу 

кваліфікованих важкоатлетів у річному циклі тренувань  шляхом розробки 

тренувальної програми з раціональним добором тренувальних навантажень. 

Завдання дослідження: 

1. Проаналізувати основні побудови положення навчально-тренувального 

процесу важкоатлетів в річному циклі тренувань. 

2. Визначити динаміку показників морфологічного стану, фізичної 

підготовленості кваліфікованих важкоатлетів у річному циклі. 

3. Проаналізувати особливості тренувального процесу для кваліфікованих 

важкоатлетів різних груп вагових категорій у річному циклі. 

Методи дослідження: теоретичні (аналіз і узагальнення методологічної та 

навчально-методичної літератури, методи моделювання, концептуально-

порівняльного та структурно-системного аналізу та синтезу),  емпіричні 

(експертне опитування та педагогічне спостереження, кількісна оцінка обсягу та 

інтенсивності тренувального навантаження згідно груп вправ; морфологічне 

вимірювання; педагогічне тестування фізичної підготовленості), педагогічний 

експеримент,  методи статистичної обробки даних. 

Практичне значення одержаних результатів дослідження полягає в тому, 

що в ньому містяться теоретичні положення і висновки, це  створює передумови 

для науково-теоретичного забезпечення 

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 5-6 жовтня 2021 року). 

Публікації. Результати дослідження за темою кваліфікаційної (дипломної) 

роботи магістра висвітлені в одній науковій статті.  

Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Роботу викладено на 100 

сторінках, з яких 93 основного тексту, що містить 23 таблиці та 4 рисунка. 
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Дипломна робота складається з переліку умовних позначень, вступу, трьох 

розділів, висновків, практичних рекомендацій та зі списку 65 використаних 

літературних джерела. 
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РОЗДІЛ 1 

ТЕОРЕТИКО-МЕТОДИЧНІ ОСНОВИ ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ У 

ВАЖКІЙ АТЛЕТИЦІ 

 

 

1.1 Основні положення навчально-тренувального процесу спортсменів-

важкоатлетів. 

 

До змісту спортивної підготовки важкоатлетів різної статі належать такі її 

види: фізична, технічна, тактична, психологічна, теоретична та інтегральна[50]. 

Фізична підготовка важкоатлетів поділяється на загальну фізичну підготовку 

(ЗФП), що спрямована на підвищення загальної працездатності (рухові дії, 

запозичені з інших видів спорту) та спеціальну фізичну підготовку (СФП), яка 

скерована на розвинення спеціальних фізичних якостей та координаційних 

здібностей спортсменів. 

Технічна підготовка має на меті початкове вивчення вправ, закріплення, 

зміцнення рухових навичок та подальше удосконалення техніки. 

Тактична підготовка важкоатлетів містить: вивчення та розробку тактичних 

варіантів ведення спортивної боротьби, вивчення особливостей змагальної 

діяльності суперника; розробку тактичної програми виступу команди на головних 

змаганнях року. 

Психологічна підготовка важкоатлетів поділяється на базову (психологічна 

освіта, навчання та розвиток); тренувальну (формування значущих мотивів та 

сумлінного ставлення до тренувальних завдань і навантажень) і змагальну 

(формування стану бойової готовності, здатності до зосередження та мобілізації 

зусиль) підготовку. 

Теоретична підготовка передбачає формування у важкоатлетів спеціальних 

знань для успішної тренувальної та змагальної діяльності. Може здійснюватися як 

у процесі практичних занять, так і у спеціально відведений для цього час у формі 

бесід, вивчення кінограм, перегляду відеозаписів виступу найсильніших 
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ВИСНОВКИ 

 

 

1. Аналіз науково-методичної літератури показує, що підготовку 

важкоатлетів необхідно здійснювати на основі персоналізованої підготовки 

спортсменів відповідно до їх фізичних, морфологічних, функціональних та 

психологічних особливостей. Разом із цим, більшість робіт із проблематики 

підготовки важкоатлетів присвячено різним аспектам підготовки спортсменів 

високої кваліфікації у важкій атлетиці 

2. Тренувальна підготовка важкоатлетів на початкових етапах річного циклу 

тренувань зводитиься до наступних напрямків: побудова підготовки важкоатлетів 

на етапі початкової підготовки, морфо-функціональні особливості важкоатлетів, 

фізична та технічна підготовка важкоатлетів на етапі початкової підготовки тощо. 

Підготовка важкоатлетів на етапі спеціалізованої базової підготовки потребує 

більш детальнішого науково-теоретичного обґрунтування, оскільки практично 

відсутні матеріали щодо вибору засобів та методів підготовки важкоатлетів на 

даному етапі, а також не відображаються особливості та відмінності в побудові 

тренувального процесу з урахуванням врахуванням морфо-функціональних 

особливостей спортсменів різних вагових категорій та статі. Оскільки етап 

спеціалізованої базової підготовки передбачає підвищення інтенсивності 

змагального та тренувального навантаження, перед тренерами  постає науково-

практичне завдання вдосконалення підготовки вакжоатлетів у річному циклі з 

урахування динаміки показників морфо-функціонального стану, загальної та 

спеціальної підготовленості. 

3. Аналіз результатів експертної оцінки критеріїв тренувальних навантажень 

свідчить, що під час побудови індивідуальних програм підготовки для 

важкоатлетів на етапі спеціалізованої базової підготовки визначальними 

чинниками, які необхідно враховувати, є групи вагових категорій спортсменів та 

показники їхньої спеціальної фізичної підготовленості. 
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4. Програми тренувального процесу важкоатлетів різних вагових категорій в 

річному макроциклі мають відмінності за кількістю піднімань штанги, кількістю 

піднімань у «контрольній» зоні інтенсивності 90-100 % та відносною 

інтенсивністю. Найбільш оптимальний варіант побудови тренувального процесу 

важкоатлетів – є двохциклове та трьохциклове планування підготовки у річному 

циклі. 

5. Порівняльний аналіз змісту та структури тренувального процесу річного 

циклу у кваліфікованих спортсменів різних важкоатлетичних центрів України, що 

здійснювався шляхом аналізу даних щоденників навантажень спортсменів 

свідчить про застосування багатоциклового планування (трьох та 

чотирьохциклового) навантажень важкоатлетів. 

6. На основі аналізу щоденників тренувальних навантажень важкоатлетів 

також виявлено не тільки особливості побудови тренувального процесу в річному 

циклі важкоатлетів різних вагових категорій, але й якісно-кількісні особливості 

побудови навантажень. 

7. У важкоатлетів І групи вагових категорій встановлено максимальні 

показники інтенсивності навантаження у зоні 90-100 % та КПШ у присіданнях у 

втягувальних мезоциклах. У базових та контрольно-підготовчих мезоциклах 

тренувального процесу також встановлено максимальні показники навантаення у 

тягах ривкових та поштовхих, присіданнях у контрольній зоні інтенсивності 90-

100 %, а також низькі значеннями навантаження у поштовхових вправах. У 

змагальних мезоциклах спостерігаються високі значення КПШ, інтенсивності 

навантаження у зоні 90-100 %, у тягах ривкових та жимових вправах.  

8. У важкоатлетів ІІ групи вагових категорій спостерігаються високі 

значеннями навантаження у поштовхових вправах та середні його величини у 

присіданнях у втягувальних мезоциклах– високі значення у присіданнях та інших 

вправах. У базових та контрольно-підготовчих мезоциклах підготовки відповідно 

високі значення у ривкових та поштовхових вправах. У змагальних мезоциклах 

відповідно високі значення у ривкових та поштовхових вправах та низькіу 

жимових вправах. У більшості інших показників тренувального навантаження ця 



93 

 

група спортсменів має більшою мірою середні величини навантажень, порівняно 

із важкоатлетками двох інших груп вагових категорій. 

9. У спортсменів ІІІ групи вагових категорій у втягувальних, базових, 

контрольно-підготовчих та змагальних мезоциклах річного циклу встановлено 

максимально високі значення навантаження у жимових вправах та інших вправах 

але низькі величини інтенсивності навантаження у «контрольній» зоні 90-100 %, у 

тягах ривкових та поштовхових, у присіданнях, порівняно із величинами 

навантажень спортсменів двох інших груп вагових категорій. Ці особливості 

побудови тренувального процесу у всіх мезоциклах річного циклу носять 

системний характер для важкоатлетів даної групи вагових категорій. 
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