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ОСОБЛИВОСТІ ПОБУДОВИ ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ 
СПОРТСМЕНОК ВИСОКОЇ КВАЛІФІКАЦІЇ 

У ВАЖКІЙ АТЛЕТИЦІ

Сергій Пуцов, Валентин Олеиіко, Олександр Антонюк

Резюме. В статье рассматривается проблема нормирования показателей объема тренировочной ра­
боты с учетом групп весовых категорий тяжелоатлеток высокой квалификации, а также раскрыты 
особенности построения тренировочного процесса спортсменок высокой квалификации в тяже­
лой атлетике относительно подготовительного и соревновательного периодов. Осуществлен 
сравнительный анализ с показателями сильнейших женских сборных команд мира и мужской сборной

команды Украины.
Ключове слова: тяжелоатлетки высокой квалификации, объем тренировочной работы, периоды под­

готовки.
Summary. The problem of regulation of the volume indices according to the weight category group of the highly 
qualified female-weighltifters has been taken up in the article. And the features of training process building of 
the highly qualified female weightlifters relatively to preparation and competition periods. The comparative 
analysis with the indices of the world strongest female national teams and Ukrainian male national team has

been accomplished.
Key words: highly qualified female-weightlifters, training work volume, preparation periods.

П остан овка проблем и. А н ал із д осл ідж ен ь  і 
публ ікац ій . Постійне зростання спортивних до­
сягнень і гостра конкуренція на світовій спортив­
ній арені за  найвищі титули (олімпійські медалі) 
зумовлює пошук додаткових резервів для підви­
щення рівня підготовленості спортсменів високої 
кваліф ікації.

Підвищення спортивних результатів у важкій 
атлетиці як  у чоловіків, так і у ж інок, переважно 
досягається збільшенням обсягу тренувальних на­
вантажень, проте таке підвищення не може бути 
безмежним. Тому актуальною є проблема раціо­
нального розподілу тренувального навантаження 
шляхом нормування обсягу та інтенсивності робо­
ти у різних структурних утвореннях підготовки 
важ коатлетів.

Дослідження цього питання показує, що у чо­
ловіків проблема нормування засобів спортивної 
підготовки майже вирішена шляхом експеримен­
тально апробованих різноманітних програм бага­
торічної підготовки [3, б, 8], тоді як у жінок вона 
вивчена недостатньо. Зокрема, потребують уточ­
нення та встановлення нормативних значень та­
кі показники тренувальної роботи, як  обсяг та ін­
тенсивність навантажень за періодами підготовки, 
у мезо- та мікроциклах, за групами вправ, за їх 
співвідношенням залежно від груп вагових кате­
горій тощо [1, 2, 5, 9]. Треба зазначити, що на­
уково розроблених методик тренування жінок у 
важкій атлетиці обмаль, а в практичній діяльнос­
ті зустрічаються суперечливі рекомендації до роз­
поділу тренувальних навантажень жінок для різ­
них структурних утворень тренувального процесу.
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Передбачається, що на засадах опрацю вання 
індивідуальних і узагальнених параметрів тре­
нувальної роботи важ коатлеток високої квал іф і­
кації будуть розроблені рекомендації до удоско­
налення їхнього тренувального процесу з ур а­
хуванням періоду підготовки, груп вправ і груп 
вагових категорій.

М ета д осл ідж ен ня — оптимізація нормуван­
ня обсягу тренувальної роботи у групах вправ у 
підготовчий і змагальний періоди підготовки у 
важ коатлеток високої квал іф ікац ії з різною  ма­
сою тіла.

М етоди та орган ізац ія дослідж ення. Нами ви­
користовувалися такі методи дослідження: аналіз 
документів планування та звітності тренувань, 
вивчення передового досвіду роботи тренерів і 
підготовки спортсменів, педагогічне спостережен­
ня за тренувальною і змагальною діяльністю , ме­
тоди математичної статистики.

Вивчено 57 програм підготовки важкоатлеток 
високої кваліф ікації (М С , М С М К ), членів збір­
ної команди України віком 16 — 26 років під час 
централізованої підготовки до офіційних міжна­
родних стартів у період 2005 — 2010 рр. З  метою 
аналізу показників навантаження всіх спортсме­
нок було поділено на групи вагових категорій: 
перша — 48, 53, 58 кг; друга — 63 і 69 кг; тре­
тя — 75 і понад 75 кг.

Показники обсягу тренувальної роботи вивча­
лись за кількістю  піднімань штанги (К П Ш ) та їх ­
ньої частки у групах вправ (змагальних і спеці- 
ально-підготовчих) із вагою обтяженням більше 
70 % максимуму.
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Рисунок 1 — Обсяг тренувальної роботи у ривкових вправах: 
ЕИ — перша група; Н  — друга група; □ □  — третя група

Результати  дослідж ення та їх  обговорення.
Встановлено, що обсяг сумарного навантаження 
у ривку та ривкових вправах має відмінності за­
лежно від періоду підготовки та груп вагових ка­
тегорій важкоатлеток (рис. 1).

Н априклад, у підготовчий період із підвищен­
ням маси тіла спортсменок отримано підвищен­
ня обсягу сумарної тренувальної роботи у ривку 
та ривкових вправах. У другій групі вагових ка­
тегорій обсяг зростає на 10,2 % по відношенню до 
першої, а у третій — відповідне зростання удвічі 
більше — на 21,4 % (р  <  0 ,05).

У змагальний період обсяг сумарної трену­
вальної роботи у ривку та ривкових вправах у 
трьох групах вагових категорій майже однако­
вий. При цьому, тільки спортсменки першої гру­
пи збільшують кількість піднімань у змагальний 
період, порівняно з підготовчим, — на 10,2 % 
(р  > 0 ,05), а важкоатлетки інших груп зменш у­
ють кількість цих піднімань на 6 ,9 —17,1 %.

Необхідно зазначити, що з підвищенням маси 
тіла важкоатлеток збільш ується частка сумарно­
го обсягу роботи у ривку і ривкових вправах за­
гального обсягу тренувальної роботи від 19,7 до 
25,5 %. Різниця в обсязі роботи між першою та 
третьою групами становить — 23,9 % (р  <  0,01) 
(табл. 1). Потрібно зазначити, що модельний по-

Таблиця 1 — Обсяг навантаження важкоатлеток у ривку та 
ривкових вправах

Група вагових 
категорій

Період підготовки
Різниця, % Р

підготовчий змагальний

Перша 221; 12.6 
19,7; 1,2

230: 7.0 
24,1; 0,9

+ 10,2 
+ 18,3

> 0,05 
<0,01

Друга 246: 12.3 
22,5; 1,4

229: 7.4 
25,6; 1,1

-6.9
+12,1

>0,05
<0,05

Третя 281: 10.2 
25,5; 1,4

233: 8.6 
25,4; 1,4

-17,1
-0,3

<0,05
>0,05
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Примітка: у чисельнику — кількість піднімань штанги (КПШ; т ), у знаменни­
ку — частка піднімань (%; т )

Рисунок 2 — Співвідношення змагальних та спеціально- 
підготовчих ривкових вправ у важкоатлеток високої 
кваліфікації: Е® — ривок; Н і  — ривкові вправи

казник чоловіків для цієї групи вправ становить 
2 1 ,0 %  [8].

У змагальний період відповідно у перш ій гру­
пі вагових категорій частка ривкових вправ ви­
ща, ніж  у підготовчий, на 18,3 % (р  <  0 ,0 1 ), у 
другій — різниця між показниками зменш ується до 
12,1 % (р  <  0 ,05), а у третій — вона майж е така 
сама, як і у підготовчий період. М одельний по­
казник чоловіків у середньому вищий на 2 — 3 % 
[8 ].

У цілому результати досліджень частки сум ар­
ного обсягу навантаження у ривку і ривкових 
вправах збігаю ться із загальноприйнятими трен у­
вальними програмами [3, 6, 8], розробленими ф а ­
хівцями для чоловіків-важ коатлетів.

Аналіз показників обсягу тренувального наван­
таження у ривку і ривкових вправах свідчить, щ0 
співвідношення часток цих вправ змінюється за ­
лежно від періоду підготовки (рис. 2).

Зокрема, в підготовчий період частка п ідн і­
мань у ривку знаходиться у межах 9 ,4 — 12,4 % 
загального обсягу тренувальної роботи, а частка 
ривкових вправ — у межах 11 ,4— 13,0 %. У зм а­
гальний період це співвіднош ення зростає у ривку 
в середньому на 25 % та становить 13 ,3— 14,8 % 
а частка піднімань у ривкових вправах, навпаки ' 
зменш ується на 17 % і становить 10,1 — 10,2 %.

Найбільшу різницю встановлено в спортсме­
нок першої та другої груп вагових категорій між  
кількістю піднімань у ривку за періодами підготов­
ки — до 29,3 % (р  <  0 ,01), а в ривкових вправах 
у спортсменок другої — до 22,3 % (р  <  0 ,0 1 ), Що 
пояснюється більшим обсягом навантаження, яке 
виконують спортсменки з меншими масо-зростови- 
ми даними.

Показники обсягу тренувальної роботи у По_ 
штовху і поштовхових вправах мають свої особ­
ливості залеж но від періоду підготовки та гр у п 
вагових категорій важкоатлеток (рис. 3 ).

Н априклад, у підготовчий період отримано 
максимальний обсяг сумарної тренувальної робо­
ти у поштовху й поштовхових вправах у спорт­
сменок другої групи вагових категорій, тобто на-
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ПІДГОТОВКИ

Рисунок 3 — Обсяг тренувальної роботи у поштовху і 
поштовхових вправах: НІ — перша група; ШЖ — друга група; 
О  — третя група

вантаження по відношенню до першої групи зрос­
тає на 24,1 %, а у третій відповідно — на 13,3 %.

У змагальний період також відмічається по­
дібна тенденція. У першій групі навантаження по 
відношенню до другої зменшується на 11,6 %, а 
по відношенню до третьої — на 2,3 % (р  >  0,05). 
При цьому, спортсменки всіх вагових категорій 
зменшують кількість піднімань у поштовху й по­
штовхових вправах у змагальний період, порівня­
но з підготовчим, на 4 ,0 —17,6 %.

Частка сумарного обсягу навантаження у по­
штовху і поштовхових вправах у підготовчий пе­
ріод має стрибкоподібний характер: у першій 
групі вагових категорій вона становить 19,2 %, у 
другій сягає максимуму — 26,1 %, а у третій — 
знову зменшується до 22,2 % (табл. 2). Остан­
ній показник збігається з модельним показником 
для важкоатлетів-чоловіків високої кваліф ікації 
(23,0 %), але інші мають достовірні відмінності. 
У змагальний період така сама тенденція, але ці 
частки є дещо нижчими за відповідні показники 
тренувальної роботи чоловіків (модельний показ­
ник — 27 % [8].

У цілому частки сумарного обсягу тренуваль­
ної роботи в поштовху і поштовхових вправах у 
підготовчий період збігаються із загальноприйня­
тими тренувальними програмами [3, 6, 8], розроб­
леними для чоловіків, а в змагальний період вони 
є нижчими на 1,2 —5,0 %.

Таблиця 2 — Обсяг навантаження спортсменок у поштовху 
та поштовхових вправах

Група вагових 
категорій

Період підготовки
Різниця, % Р

підготовчий змагальний

Перша 224: 14.5 
19,2; 1,4

215: 11.7 
21,5; 1,5

-4.0 
+ 10,6

>0,05
<0,01

Друга 295: 17.0 243: 7.2 =17£
-0,7

<0.05
26,1; 1,1 25,9; 0,8 >0,05

Третя 256: 13.0 220: 9.1 -17.1 
+ 2,2

<0,05
>0,0522,2; 1,1 22,7; 1,2

25.
О
.20

1 10

ю
О

ПІДГОТОВЧИЙ Змагальний Період 
підготовки

Примітка: у чисельнику — кількість піднімань штанги (КПШ; т), у знаменни­
ку — частка піднімань (%, т )

Рисунок 4 — Співвідношення змагальних та спеціально- 
підготовчих поштовхових вправ у важкоатлеток високої 
кваліфікації: — поштовх; Н і  — поштовхові вправи

Аналіз показників обсягу тренувальної роботи 
у поштовху і поштовхових вправах свідчить, що 
співвідношення часток цих вправ змінюється за­
лежно від періоду підготовки (рис. 4).

Н априклад, у підготовчий період частка по­
штовху знаходиться у межах 5,7 —8,5 %, а част­
ка поштовхових вправ — у межах 14,1— 21,3 % 
загального обсягу.

У змагальний період частка тренувальної ро­
боти в поштовху збільшується (8,2 —8,4 %), а 
частка поштовхових вправ, навпаки, зменшуєть­
ся (1 3 ,8 —17,6 % загального обсягу). На наш по­
гляд, збільшення частки змагальних вправ у зма­
гальний період відповідає закономірностям пла­
нування тренувального процесу. Найбільшу 
різницю між частками показників у поштовху за 
періодами підготовки отримано у спортсменок 
першої та другої груп вагових категорій — відпо­
відно 30,4 та 24,3 % (р  < 0,05), а між показника­
ми у поштовхових вправах — за періодами підго­
товки у спортсменок другої групи вагових катего­
рій — 22,1 % (р <  0,05).

На відміну від показників обсягу в ривку та 
ривкових вправах, де співвідношення між вправа­
ми становить у підготовчий період — в межах 46 
та 54 %, у змагальний — 58 та 42 %, у поштовху 
та поштовхових вправах це співвідношення значно 
відрізняється і знаходиться у підготовчий період 
у межах 29 та 71 %, а в змагальний — відповідно 
35 та 65 %. Тобто спортсменки незалежно від гру­
пи вагових категорій виконують у поштовху мен­
шу кількість піднімань, ніж у ривку. У підготовчий 
період різниця між кількістю піднімань у ривку та 
поштовху має тенденцію до зменшення з підви­
щенням груп вагових категорій від 39,0 до 31,9 % 
(р  >  0,05). У змагальний період відмічається зво­
ротна тенденція — від 38,0 до 43,2 %. На наш 
погляд, це пов’язано з тим, що поштовх є більш 
складною змагальною вправою, ніж ривок і потре­
бує більше часу для відновлення організму після 
його виконання, тому спортсменки виконують цю 
вправу окремими прийомами, особливо, у підготов­
чий період.
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Висновки:
1. Аналіз тренувального навантаження важ- 

коатлеток високої кваліфікації свідчить про те, 
що 66,7 % показників, що характеризують обсяг 
тренувальної роботи, змінюються залежно від ва­
гових категорій спортсменок. До показників, що 
збільшуються у підготовчий і змагальний пері­
оди зі зростанням маси тіла спортсменок, нале­
жать обсяг і частка тренувальної роботи у ривку 
та ривкових вправах.

До показників, що мають стрибкоподібний ха­
рактер у підготовчий та змагальний періоди нале­
жать: обсяг та частка піднімань у поштовху, а та­
кож у поштовхових вправах.

2. Встановлено, що показники сумарного обся­
гу тренувальної роботи зменшуються у змагаль­
ний період, порівняно з підготовчим у середньо­
му на 14,0—18,2 %, у ривкових та поштовхових 
вправах — на 10 %. У змагальний період у ривку 
та поштовху частка тренувальної роботи зростає 
у середньому на 24 —ЗО %.

3. Порівняльний аналіз показників трену­
вальної роботи важкоатлеток України з подіб­
ними показниками чоловіків (спортсмени збір­
ної команди країни) вказує на те, що 41,7 % по­
казників обсягу мають відмінності. Встановлено, 
що показники, які перевищують параметри ро­
боти важкоатлетів-чоловіків — це частка трену­
вальної роботи в тягах, а показники, які не до­
сягають до модельних параметрів важкоатлетів- 
чоловіків: відсоток зниження сумарного обсягу 
тренувальної роботи та обсягу роботи в тягах у 
змагальний період, частка роботи у ривкових та 
поштовхових вправах. Ці відмінності відобража­
ють особливості тренувального процесу важко­
атлеток.

Перспективи подальших досліджень. Проб­
лема нормування тренувальних навантажень з 
урахуванням періодів підготовки важкоатлеток 
високої кваліфікації різних груп вагових катего­
рій залишається актуальною й сьогодні, тому по­
требує глибшого дослідження та вивчення.
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