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Аннотации:
Исследуется содержание тренировоч-
ной работы ведущих тяжелоатлетов 
- ветеранов Украины различных групп 
весовых категорий в подготовительном 
и соревновательном мезоциклах. Ана-
лизируются тренировочные программы 
спортсменов, ведущих специалистов и 
тренеров. Приведена сравнительная 
характеристика распределения упраж-
нений по характеру работы у спор-
тсменов. Распределение скоростных 
и силовых упражнений у спортсменов 
в подготовительном мезоцикле увели-
чивается с повышением групп весовых 
категорий - на 8,2 и 1,4 %. 
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сенко В.М., Ткаченко К.В. Зміст 
тренувальної роботи важкоатле-
тів - ветеранів різних груп вагових 
категорій. Досліджується зміст трену-
вальної роботи провідних важкоатлетів 
- ветеранів України різних груп вагових 
категорій у підготовчому і змагальному 
мезоциклах. Аналізуються тренувальні 
програми спортсменів, провідних спеці-
алістів і тренерів. Наведено порівняль-
ну характеристику розподілу вправ 
за характером роботи у спортсменів. 
Розподіл швидкісних і силових вправ у 
спортсменів у підготовчому мезоциклі 
збільшується з підвищенням груп ваго-
вих категорій - на 8,2 і 1,4 %. 
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are analysed. Comparative description of 
distributing of exercises in grain of work 
is resulted for sportsmen. Distributing of 
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in preparatory mesocycle is increased 
with the increase of groups of gravimetric 
categories - on 8,2 and 1,4 %. 
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Введение. 1

В теории и практике подготовки тяжелоатлетов акту-
альной проблемой является исследование содержания 
тренировочного процесса тяжелоатлетов - ветеранов в 
мезоциклах подготовки [1 - 5, 8 - 13]. 
Анализ научно - методической литературы показал, 

что авторами изучалась тренировочная работа тяжело-
атлетов различной квалификации с учетом групп весо-
вых категорий в подготовительном и соревновательном 
мезоциклах с различным соотношением средств ОФП и 
СФП у [1 - 5, 8 - 13]. Но сравнительной характеристики 
тренировочной работы с тяжелоатлетами - ветеранами 
не оказалось. Поэтому на основании анализа научно – 
методической литературы, опроса ведущих специали-
стов, тренеров и спортсменов, полагаем, что эта про-
блема должна быть более глубоко изучена. 
Работа выполнена по сводному плану НИР НУФВ-

СУ по теме 2.1.5.
Цель, задачи работы, материал и методы.
Цель работы – изучить содержание тренировочной 

работы тяжелоатлетов - ветеранов разных групп весо-
вых категорий в подготовительном и соревновательном 
мезоциклах.

Методы исследования. 
1. Анализ научно - методической литературы.
2. Анкетирование и опрос тренеров и спортсменов.
3. Анализ документов планирования и учета силь-

нейших тяжелоатлетов.
4. Педагогическое наблюдение за тренировочным 

процессом.
5. Методы математической статистики.
Сбор анкетных данных, беседы с тренерами и спор-

тсменами проводились во время ІІІ - х летних игр среди 
ветеранов Украины и других соревнований в городах 
Скадовске и Луганске. Всего было опрошено 86 тре-
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неров и спортсменов, среди которых 9 мастеров спор-
та международного класса, 70 мастеров спорта, 5 за-
служенных тренеров Украины, 12 чемпионов Европы 
среди ветеранов и 9 призеров, 5 чемпионов мира среди 
ветеранов и 8 призеров.
Результаты исследований.
Анкетный опрос показал, что главными физически-

ми качествами спортсмены считают: скоростные –– 
33,8 %, определяющие результат в соревновательных 
упражнениях, силовые –– 32,4 %, координационные 
способности –– 20,6 %, гибкость –– 10,3 %, силовую 
выносливость –– 2,9 %.
Ниже приведено соотношение работы различной на-

правленности в подготовительном мезоцикле тяжелоат-
летов - ветеранов различных групп весовых категорий 
(рис. 1.). 
Анализ показывает, что в І - й группе тяжелоатлеты 

- ветераны больше работают на силу, чем во ІІ - й - на 
0,7 % и больше, чем в ІІІ - й (на 1,5 %). Упражнений на 
гибкость в І - й группе больше, чем во ІІ - й (на 1,8 %) и 
ІІІ - й (на 3,9 %). Упражнений на выносливость больше 
в І - й группе, чем во ІІ - й (на 0,4 %) и ІІІ - й (на 1,1 %); 
Упражнений на координацию в ІІІ - й группе больше, 
чем во ІІ - й (на 5,9 %) и І - й (на 6,4 %). Упражнений на 
скорость во ІІ - й группе больше, чем в І - й (на 2,2 %) и 
ІІІ - й (на 2,3 %). 
Ниже приведено распределение объема нагрузки по 

группам упражнений у тяжелоатлетов - ветеранов раз-
личных групп весовых категорий в подготовительном и 
соревновательном мезоциклах (рис. 2,3). 
Анализ показывает, что в подготовительном мезоци-

кле рывковых упражнений больше в І - й группе, чем во 
ІІ - й (на 1,4 %) и ІІІ - й (на 0,9 %), толчковых во ІІ - й 
группе больше, чем в І - й (на 1,1 %) и ІІІ - й - (на 3,8 %), 
тяг рывковых во ІІ - й больше, чем І - й (на 1,4 %) и ІІІ 
- й (на 1,8 %), тяг толчковых в І - й группе больше, чем 
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ІІ - й (на 4,3 %) и ІІІ - й (на 2,7 %), приседаний в ІІІ - й 
группе больше, чем ІІ - й (на 1,8 %) и І - й (на 3,7 %), 
других упражнений (наклоны, жимовые) в ІІІ - й группе 
больше, чем ІІ - й (1,7 %) и І - й (на 3,0 %).

 Анализ свидетельствует, что в подготовительном 
мезоцикле 51,6 % тяжелоатлетов–ветеранов больше 
всего тренируются в зоне интенсивности 80–89 %; 37,5 
% - соответственно– 70–79 %; 7,8 %–60–69 % и 3,1 
%–90–99 %. 
В соревновательном мезоцикле рывковых упражне-

ний в ІІІ - й группе больше, чем во ІІ - й (на 0,4 %) и І - й 
(на 3,2 %), толчковых упражнений в І - й группе боль-
ше, чем во ІІ - й (на 4,3 %) и ІІІ - й (5,0 %), тяг рывковых 
в ІІІ - й группе больше, чем во ІІ - й (на 2,1 %) и І - й (на 
4,1 %), тяг толчковых в І - й группе больше, чем во ІІ - й 

(на 3,4 %) и ІІІ - й (на 5,0 %), приседаний в ІІІ - й группе 
больше, чем ІІ - й (на 0,4 %) и І - й (на 1,1 %), других 
упражнений во ІІ - й группе больше, чем І - й (на 1,2 %) 
и ІІІ - й (на 0,6 %). 
Анализ данных показывает, что у атлетов различных 

групп весовых категорий в подготовительном и сорев-
новательном мезоциклах проводились тренировочные 
занятия со скоростной направленностью –– объем тяг 
и приседаний в подготовительном мезоцикле составлял 
39,3; 39,7 и 39,9 %; в соревновательном мезоцикле –– 
39,7, 39,0 и 39,9 % что подтверждается исследованиями 
ведущих специалистов [3]. 
Ниже приведено распределение упражнений по ха-

рактеру работы в подготовительном и соревнователь-
ном мезоциклах подготовки у тяжелоатлетов - ветера-

На силу                                На скорость                         На гибкость  

На координацию                 На выносливость   

30  

20  

% 
10 

0  
1-я (n=11)                                    2-я (n=39)                             3-я (n=14)  

Рис.1. Соотношение работы различной направленности (%) в подготовительном мезоцикле тяжелоатлетов - 
ветеранов различных групп весовых категорий

Рис.2. Распределение объема работы по группам упражнений тяжелоатлетов - ветеранов различных групп 
весовых категорий в подготовительном мезоцикле (%)
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Рис.3. Распределение объема работы по группам упражнений (%) у тяжелоатлетов - ветеранов различных 
групп весовых категорий в соревновательном мезоцикле
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нов, высококвалифицированных тяжелоатлетов (А.Н. 
Воробьев, 1988) и спортсменов сборной команды Укра-
ины (В.Г. Олешко, 1999) (табл. 1 - 3).
Анализ показывает, что разница между упражнения-

ми скоростного характера в І - й группе весовых кате-
горий в подготовительном мезоцикле составила 12,2 и 
18,2 %, во ІІ - й - 0,3 и 25,0 % и ІІІ - й - 0,7 и 28,8 %; меж-
ду скоростно-силовыми упражнениями соответственно 
–– 3,5 и 20,9 %, 10,5 и 28,5 %, 11,9 и 36,1 %; силовыми 
–– 8,7 и 5,4 %, 10,0 и 3,5 %, 11,2 и 7,3 %.
В соревновательном мезоцикле разница между ско-

ростными упражнениями в первой группе составила 
3,4 и 21,9 %, во второй - 4,2 и 26,8 %, третьей - 3,8 и 
19,8 %; между скоростно-силовыми упражнениями со-
ответственно - 5,2 и 24,0 %, 8,0 и 24,5 %, 3,2 и 23,1 %; 
силовыми - 8,6 и 6,8 %, 3,8 и 2,3 %, 7,0 и 3,3 %. 
Ниже приведено соотношение средств ОФП и СФП 

у тяжелоатлетов - ветеранов Украины различных групп 
весовых категорий (рис.4). 
Анализ показывает, что разница между ІІІ - й и І - й 

группами упражнений средств ОФП составляет - 6,8 %, 
ІІІ - й и ІІ - й - 2,1 %; ІІ - й и І - й - 2,7 %. 

Выводы
1. В теории и практике подготовки тяжелоатлетов 

- ветеранов - еще недостаточно полно изучено содер-
жание тренировочной работы в подготовительных и со-
ревновательных мезоциклах. 

2. Рассмотрено содержание тренировочной работы 
тяжелоатлетов - ветеранов различных групп весовых 
категорий, готовящихся к чемпионату мира и Европы 
среди ветеранов. 

3. Проведена сравнительная характеристика распре-
деления упражнений по характеру работы в подготови-
тельных и соревновательных мезоциклах тяжелоатлетов 
- ветеранов и высококвалифицированных тяжелоатле-
тов. В подготовительном мезоцикле у тяжелоатлетов – 
ветеранов имеется тенденция увеличения скоростных 
и силовых упражнений с повышением групп весовых 
категорий - на 8,2 и 1,4 %, а в соревновательном – в 
скоростно–силовых - на 4,4 %. 

4. Анализ распределения объема нагрузки по груп-
пам упражнений у сильнейших тяжелоатлетов - вете-
ранов показывает, что 51,6 % участников больше всего 
тренируются в зоне интенсивности 80––89 %; 37,5 % 

Таблица 1 
 Распределение упражнений по характеру работы в подготовительных и соревновательных мезоциклах у тя-

желоатлетов ветеранов Украины различных групп весовых категорий (%)

Направленность
упражнений

Группы весовых категорий
1 2 3

Скоростные 47,3
51,0

54,9
56,3

55,5
49,5

Скоростно-силовые 32,9
26,7

25,1
25,9

23,3
30,3

Силовые 19,8
22,3

20,0
17,8

21,2
20,2

Примечание: в числителе – показатели подготовительного мезоцикла; в знаменателе - соревновательного мезо-
цикла.

Таблица 2
Распределение упражнений по характеру работы в подготовительных и соревновательных мезоциклах (%) у 

мастеров спорта разных групп весовых категорий (А.Н. Воробьев, 1988)

Упражнения Группы весовых категорий
1 - я 2 - я 3 - я

скоростные 59,5
54,4

54,6
52,1

54,8
53,3

скоростно-силовые 29,4
31,9

35,4
33,9

35,2
33,5

силовые 11,1
13,7

10,0
14,0

10,0
13,2

Таблица 3
Распределение упражнений по характеру работы в подготовительных и соревновательных мезоциклах (в %) у 

спортсменов сборной команды Украины различных групп весовых категорий (В.Г. Олешко, 2000) 

Упражнения Группы весовых категорий
1 2 3

скоростные 29,8
29,1

29,9
29,5 

26,7
29,7 

скоростно-силовые 53,8
50,7 

53,6
50,4 

59,4
53,4 

силовые 16,4
20,2 

16,5
20,1 

13,9
16,9 
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– соответственно – 70––79 %; 7,8 % – 60––69 % и 3,1 % 
–– 90 –– 99 %.

Дальнейшие исследования предполагается 
провести в направлении изучения других проблем под-
готовки тяжелоатлетов с учетом групп весовых катего-
рий. 
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Рис.4. Соотношение средств ОФП и СФП (%) у тяжелоатлетов - ветеранов Украины разных групп весовых 
категорий
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