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В.1. Воронова 



Актуальність. Досягнення високих спортивних результатів у важкій атлетиці X* 
вимагає пізнання закономірностей, що зумовлюють збільшення функціональних ре-
зервів, удосконалення способів підвищення спеціальної працездатності, ефективного 
виконання рухів, критеріїв і методів оцінки структури підготовленості спортсменів. 
Розв'язати кожне з названих питань можливо лише у взаємозв'язку з іншими, роз-
криваючи особливості формування багатокомпонентної структури підготовленості 
важкоатлетів. 

Неухильний ріст спортивних результатів і гостра конкуренція на міжнародній 
спортивній арені зумовлюють необхідність пошуку додаткових резервів підвищення 
рівня розвитку провідних рухових якостей, технічної майстерності важкоатлетів, 
якості управління спеціалізованими рухами. Серед цих резервів дуже важливими є 
швидкісно-силові можливості, закономірності регулювання рухів, окремих їхніх фаз, 
міжм'язові взаємозв'язки, що характеризують внутрішню структуру складнокоорди-
наційних дій, котрі змінюються залежно від рівня підготовленості, маси тіла і майс-
терності спортсменів, періоду підготовки і т.д. (В.Н. Голубев, 1987; Ю.В. Верхошан-
ский, 1988; С.К. Мустафин, 1994; A.C. Медведев, 1986, 1997). 

Усе це свідчить про багатокомионентність структури підготовленості важкоат-

летів, що забезпечує багатоваріантність способів досягнення високого спортивного 

^ результату (A.B. Черняк, 1978; П.М. Мироненко, 1984; В.Г. Олешко, 1998; 

В.Б. Мочернюк, 1999; В.Д. Мартин, 2000). Водночас, аналіз спеціальної літератури 

показав, що співвідношення і взаємозв'язки провідних компонентів структури підго-

товленості важкоатлетів різної кваліфікації, вагових категорій, віку, її фізичної і фу-

нкціональної складових між собою і зі спортивним результатом висвітлені недостат-

ньо. Недостатньо розкриті можливості функціонального забезпечення рухів, а також 

закономірності рухового регулювання за різних фізичних станів під час м'язової дія-

льності (у процесі вгірацьовування, стійкого стану, стомлення). 

На даний час накопичено великий матеріал, присвячений вивченню структури 

підготовленості важкоатлетів (A.C. Медведев, 1986; С.К. Мустафин, 1994; 

А.И. Пуцов, 2002), однак він, як правило, однобічно відображає окремі сторони їх-

нього фізичного розвитку, рухових якостей, функціонального стану. У дослідженнях 

відсутня комплексність і системність щодо питань вивчення співвідношення і взає-

мозв'язків компонентів структури підготовленості, що забезпечують багатоваріант-

ність і взаємозамінність способів досягнення стабільно високого результату 

(П.К. Анохин, 1975; H.A. Берннггейн, 1991; В.П. Бизин, 1995). 
Таким чином, вивчення взаємозв'язків компонентів структури підготовленості 

важкоатлетів між собою і з параметрами спеціалізованих рухів, розробка відповід-
них моделей відкриває нові шляхи для її всебічної оцінки і удосконалення. 

Зв'язок роботи з науковими програмами, планами, темами. Дисертаційна 
робота виконана відповідно до "Зведеного плану НДР Державного комітету України 
з фізичної культури і спорту на 1996-2000 pp." за темою 2.4.3 "Механізми управлін-
ня рухами різного координаційного складу за напруженої м'язової діяльності", (но-
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мер державної реєстрації 019611010530), а також на 2001-2005 рр. за темою 1.3.1 
"Модельні характеристики системної діяльності організму людини в процесі довго-
строкової адаптації до фізичних навантажень" (номер державної реєстрації 
010Ш004945). 

Метою дослідження є вивчення закономірностей формування оптимальної 
структури підготовленості важкоатлетів у процесі довгострокової адаптації до фізи-
чних навантажень. 

Завдання дослідження: 
1. Вивчити структуру підготовленості важкоатлетів різних вагових категорій і 

кваліфікації. 
2. Дослідити взаємозв'язок провідних показників фізичної підготовленості 

важкоатлетів і параметрі» рухів різної координаційної структури. 
3. Вивчити закономірності функціонального забезпечення рухів різної коор-

динаційної структури у важкоатлетів. 
4 Розробити моделі структури підготовленості важкоатлетів і морфофункціо-

нальиого забезпечення змагальних вправ. 
Об'єктом дослідження є структура підготовленості важкоатлетів високої ква-

ліфікації па етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей. 
Предметом досліджень є взаємозв'язки компонентів структури підготовленос-

ті важкоатлетів високої кваліфікації і параметрів рухів різної координаційної струк-
тури. 

Методи дослідження. Розв'язання поставлених завдань здійснювалося за до-
помогою наступних методів: теоретичного аналізу, узагальнення даних спеціальної літе-
ратури, педагогічного експерименту, математичної статистики. 

Як інструментальні методи дослідження застосовувалися: тензодннамографія, 
реєстрація динамічних і кінематичних параметрів руху (дослідницький комплекс 
К В\?-9000), електроміографія, треморометрія, кистьова динамометрія. 

Наукова новизна отриманих результатів полягає в тому, що вперше: 
• з позицій системного підходу визначено структуру підготовленості важкоатлетів 

різних вагових категорій і кваліфікації, виявлено провідні взаємозв'язки її компо-
нентів з параметрами змагальних вправ; 

• показано, що з підвищенням кваліфікації важкоатлетів відбувається зменшення 
провідних факторів, що визначають спортивний результат, домінування специфі-
чних факторів; 

• виявлено специфічні особливості м'язового забезпечення під час виконання шви-
дкісно-силових вправ важкоатлетами за різних станів організму (впрацьовування, 
стійкий стан, компенсоване і некомпенсоване стомлення); 

• експериментально обґрунтовано критерії і методи оцінки резервних можливостей 
рухової функціональної системи і шляхи її підвищення у спортсменів високого 
класу; 

• розроблено математичні модельні структури підготовленості важкоатлетів і мор-
фофункціонального забезпечення змагальних вправ, використання яких дозволяє 
здійснювати прогнозування різних варіантів досягнення високого спортивного 
результату; 
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• визначено специфічні закономірності формування оптимальної структури підго-
товленості важкоатлетів у процесі довгострокової адаптації до фізичних наванта-
жень. 

Практична значущість отриманих результатів роботи полягає у розробці 
критеріїв оцінки структури фізичної підготовленості важкоатлетів, прогностичних 
моделей, що характеризують динаміку спортивного результату за зміни показників 
фізичного і функціонального стану в процесі адаптаційних перебудов, пов'язаних з 
віком. 

Розроблені математичні моделі структури підготовленості дозволяють цілесп-
рямовано впливати на процес підготовки кваліфікованих важкоатлетів, вносити від-
повідні корекції. 

Результати дослідження впроваджено в практику підготовки національної збі-
рної команди України з важкої атлетики і навчальний процес Національного універ-
ситету фізичного виховання і спорту України, що підтверджено актами впровадження. 
Отримані дані можуть бути також використані під час читання лекцій фахівцям га-
лузі фізичної культури і спорту. 

Особистий внесок здобувача полягає у постановці мети, завдань, визначенні 
методологічних підходів, організації і проведенні досліджень; аналізі та узагальненні 
спеціальної літератури вітчизняних та закордонних авторів за темою, що вивчається; 
статистичній обробці і інтерпретації отриманих результатів, формулюванні висновків; 
розробці критеріїв оцінки і методів тестування структури фізичної підготовленості 
важкоатлетів. 

Апробація результатів дисертації. Основні результати дисертації повідомлені 
й обговорені на Всеукраїнському науковому симпозіумі «Особенности формирования 
и становления психофизиологических функций в онтогенезе» (Черкаси 2003 р.), VII і 
VII I міжнародних наукових конгресах «Современный олимпийский спорт и спорт для 
всех» (Москва 2003 р., Алмати 2004 р.), на підсумковій науковій конференції 
ДНД1ФКС (2002 р.), на наукових конференціях НУФВСУ (1999-2004 рр.). 

Результати досліджень відображено у восьми публікаціях, серед них чотири -
у спеціалізованих виданнях, затверджених ВАК України. 

У спільних публікаціях здобувачу належить: формулювання завдань дослі-
дження, розробка експериментальних напрямів і отримання висновку? 

Структура й обсяг дисертації. Дисертація викладена на 232 сторінках, склада-
ється із вступу, п'яти розділів, висновків і практичних рекомендацій. Список викорис-
таної літератури становить 245 джерел, з яких 37 - іноземні. Дисертація ілюстрована 
43 таблицями і 56 рисунками. 

ОСНОВНИЙ ЗМІСТ РОБОТИ 
У першому розділі «Структура підготовленості важкоатлетів і управлін-

ня рухами різної координаційної структури» на основі аналізу 245 літературних 
джерел розг лянуто проблему формування структури підготовленості важкоатлетів. 
Відмічено, що недостатньо висвітленими сторонами проблеми є співвідношення і 
взаємозв'язки провідних показників структури підготовленості важкоатлетів, її фі-
зичних і функціональних компонентів; можливості функціонального забезпечення 
спеціалізованих рухів; закономірності' рухового регулювання швидкісно-силових 
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вправ за різних станів під час м'язової діяльності важкоатлетів залежно від кваліфі-
кації, вагової категорії, віку і т.д. 

Показано, що розкриття закономірностей, які лежать в основі формування 
структури підготовленості важкоатлетів, відкриває нові шляхи у розробці засобів і 
методів цілеспрямованого розвитку спеціалізованих рухів, розширення функціона-
льних резервів спортсменів, у тому числі й системи управління рухами в процесі 
адаптації до напруженої м'язової діяльності. 

У другому розділі «Методи та організація досліджень», охарактеризовано 
застосовані методи та розкрито організацію досліджень. Розв'язання поставлених за-
вдань здійснювалося за допомогою методів теоретичного аналізу, узагальнення даних 
сі іеі ііаїшіюї літератури, і іедагогічного експерименту, методів математичної статистики. 

Як інструментальні методи дослідження застосовувалися: тензодинамографія, 
реєстрація динамічних і кінематичних параметрів руху (дослідницький комплекс 
REV-9000), електроміографія, треморометрія, кистьова динамометрія. 

Застосування цих методів дозволило виділити показники, що характеризують 
структуру підготовленості важкоатлетів з різних сторін (рівень їхнього фізичного і 
функціонального стану, розвитку основних рухових якостей, особливості управління 
різними рухами), розробити відповідні математичні моделі. В процесі дослідження 
проаналізовано 79 показників. 

Дослідження проводилися у три етапи на базі кафедри біології людини 
Н У Ф В С У і лабораторії діагностики функціонального етапу спортсменів ДНДІФКС 
протягом 1998-2003 pp. На першому етапі (1998-1999 pp.) - вивчався етап проблеми 
за даними літератури, опановувалися методи інструментальних досліджень, на дру-
гому (1999-2001 pp.) - було проведено педагогічний експеримент, вивчалася струк-
тура підготовленості важкоатлетів, закономірності функціонального забезпечення і 
управління рухами різного ступеня складності, на третьому (2001-2003 pp.) - здійс-
нено аналіз та узагальнення експериментального матеріалу, розроблено прогностич-
ні та оцінювальні математичні моделі структури підготовленості важкоатлетів, прак-
тичні рекомендації. 

У дослідженнях взяли участь 68 осіб. З них: 19 - члени національної збірної 
України з важкої атлетики (6 майстрів спорту, 11 майстрів спорту міжнародного кла-
су, 2 заслужені майстри спорту); 49 - студенти Національного аграрного університе-
ту і Н У Ф В С У (8 майстрів спорту, 17 кандидатів у майстри спорту). Вік обстежених 
17-28 років. 

У третьому розділі «Співвідношення і взаємозв'язок компонентів структу-

ри підготовленості важкоатлетів високої кваліфікації» дано характеристику ру-
хових можливостей важкоатлетів за рядом антропометричних і функціональних по-
казників у спокої, силових і швидкісно-силових показників - під час виконання різ-
них тестів і важкоатлетичних вправ, окремих показників змагальної діяльності. 
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У р е з у л ь т а т і д о с л і д ж е н ь в и я в л е н о ( рис . 1) ш і с т ь п р о в і д н и х фактор і в с т р у к т у р и 

п і д г о т о в л е н о с т і в а ж к о а т л е т і в : 1) ф і з и ч н о г о р о з в и т к у , с и л о в о ї і ш в и д к і с н о - с и л о в о ї 

п і д г о т о в л е н о с т і - 30 ,9 % з а г а л ь н о ї д и с п е р с і ї ; 2 ) ф у н к ц і о н а л ь н о г о с т а н у н е р в о в о -

м ' я з о в о ї с и с т е м и - 20 ,6 % ; 3 ) к о о р д и н а ц і й н и х м о ж л и в о с т е й і с т а р т о в о ї ш в и д к о с т і -

14,4 % ; 4 ) с п е ц і а л ь н о ї ф і з и ч н о ї п і д г о т о в л е н о с т і - 13,7 % ; 5 ) в и б у х о в и х я к о с т е й м 'яз ів 

- 6,51 % ; 6 ) ф у н к ц і о н а л ь н о г о с т а н у Ц Н С - 3 ,34 % . 

АПРОВ 

Фактор2 
функціональний стан 

нервово-м'язової системи 
(20,56%) 

АПРОЗ і п о л ь о х у 

АВТОВ 

АПСОЗ АПСОВ 
АВТОЗ 

Фактор З 
координаційні здібності і 

стартова швидкість (14,4 %) 

1 амортизації Бітах 

спедіальнЕґ фізична 
підготовленість (13,7 %) 

Сума двоборства 
/маса тіла 

Ривок/маса тіла 

Поштовх/маса тіла 

і ривка 

і 12 та 

Фактор 5 
готовність м'язів до 
прояву вибухових 

зусиль (6,51 %) 
і йпах 

І/маса тіла 

Фактор 6 

стан моторних центрів 
(3,34 %) 

ЧПРОЗ ЧВТОВ 

ЧПРОВ 

ЧПСОЗ 

чвтоз 
чпсов 

Р и с . 1. П р о в і д н і п о к а з н и к и у з а г а л ь н е н и х фактор ів с т р у к т у р и п і д г о т о в л е н о с т і 

в а ж к о а т л е т і в : 

Ртах - максимальна величина вертикальної складової реакції опори під час вистрибування, Н; 
Р1таХ - максимальна величина вертикальної складової реакції опори у періоді тяги в ривку, Н; 

от ах - максимальна величина вертикальної складової реакції опори у підриву в ривку, Н; 
^шах — час досягнення максимуму вертикальної складової реакції опори під час вистрибування, с " ; 
Іііольоту - час безопорної фази під час виконання вистрибування, с"1; Ікгшах - час досягнення макси-
муму вертикальної складовий реакції опори у підриві в ривку, с"1; 1 я м о р і „м ц а - час амортизаційної 
фази під час виконання ривка штанги, с"1; (ривка - час виконання ривку до вставання, с ; Л - показ-
ник вибухової сили м'язів під час вистрибування угору, що характеризує здатність до розвитку 
максимуму робочого зусилля за умов ліміту часу, Не"1 ; 3 /маса т іла - відношення показника вибу-
хової сили м'язів до маси тіла, Н с"1-кг"1; А В Т О З - показник амплітуди вихідного тремору правої 
руки, що реєструється із закритими і А В Т О В - відкритими очима, мм; А П С О З - показник амплі-
туди тремору правої руки після вистрибування, що реєструється із закритими і А П С О В - відкри-
тими очима, мм; А П Р О З - показник амплітуди тремору правої руки після виконання ривка штан-
ги, що реєструється із закритими і А П Р О В - відкритими очима, мм; Ч В Т О З - показник частоти 
вихідного тремору правої руки, що реєструється із закритими і Ч В Т О В - відкритими очима, Гц; 
Ч П С О З - показник частоти тремору правої руки після вистрибування, що реєструється із закрити-

Фактор 1 
фізичний розвиток, 

силова і швидкісно-силова 
підготовленість 

Сума 
двоборства 

Поштовх 

Маса тіла 
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ми і Ч П С О В - відкритими очима, Гц; Ч П Р О З - показник частоти тремору правої руки після ривка 
штанги, що реєструється із закритими і Ч П Р О В - відкритими очима, Гц 

Використання кореляційного і регресійного аналізу дозволило виявити, що 
найбільш інформативними показниками структури підготовленості є: Р т а х , І, Р2шах, 
їхні значення на 1 кг маси тіла спортсмена, зросто-масовий індекс, амплітуда і часто-
та тремору рук, електрична активність чотириголового та литкового м'язів нижніх 
кінцівок. 

Між провідними швидкісно-силовими характеристиками рухів, рядом антро-
пометричних показників і результатом у вправах важкоатлетичного двоборства ви-
явлено переважно позитивні статистично значущі, але різні за силою взаємозв'язки 
(габл. І). 

Таблиця 1 
Іішсмозії'нзки провідних півидкісіїо-силових і антропометричних показників з 

результатами двоборства у важкоатлетів, п = 21 

Показник 

Ри
во

к 

П
ош

то
вх

 

С
ум

а 
д
во

бо
р
-

ст
ва

 

Ри
во

к
 /

 м
ас

а 
ті

ла
 

П
ош

то
вх

 /
 

м
ас

а 
ті

ла
 

С
ум

а 
д
во

бо
р
-

ст
ва

/ 
м

ас
а 

ті
-

ла
 

Д
ов

ж
и

н
а 

ті
ла

 

л 
.3 н я и я 

З
ро

ст
о 

- 
м

а-
со

ви
й 

ін
де

кс
 

Гтах 0,750 0,788 0,773 -0,829 0,403 0,287 0,462 0,771 -0,829 

Ртах/маса тіла -0,283 -0,273 -0,269 0,234 0,263 0,301 -0,740 -0,502 0,394 

і 0,720 0,738 0,723 0,512 0,738 0,504 0,376 0,550 -0,515 

.Г/маса тіла 0,057 0,056 0,053 0,456 0,501 0,505 -0,355 -0,253 0,268 

ІТтах -0,346 -0,338 -0,329 -0,503 -0,504 0,442 -0,143 -0,086 -0,035 

Примітка. Статистично достовірні коефіцієнти кореляції виділено жирним шрифтом 

Використання методу покрокової реіресії дозволило розробити моделі з неве-

ликою кількістю провідних показників, сукупний і взаємодіючий вплив яких визна-

чив на 98,67-98,89 % (Р<0,0001) мінливість результату у вправах важкоатлетичного 

двоборства досліджуваної групи випробовуваних: 

Сума двоборства = 0,128 • Р т а х + 0,189 • 1 -20 ,69 зріст/маса тіла ± 33,2; 

Поштовх = 0,072 • Ршах + 0,0117 Л - 16,0 • зріст/маса тіла ± 18,3; 

Ривок = 0,056 • Ргаах + 0,0099 • і - 10,26 • зріст/маса тіла ± 16,4. 
Розроблено також інші моделі, що дозволяють з високою точністю прогнозу-

вати результат у двоборстві і тестових вправах залежно від провідних компонентів 
ст руктури підготовленості важкоатлетів. 

Так модель, що представлена нижче,(відбиває залежність спортивного резуль-

тату від функціонального стану нервово-м'язової системи за даними частоти (ЧВТ, 



7 

Гц) і амплітуди (АВТ , мм) вихідного тремору правої руки, зареєстрованих у стані 

спокою з відкритими (OB) і закритими ( 0 3 ) очима: 

Сума двоборства = 51,5 АВТОВ - 61,7 • АВТОЗ + 30,08 • ЧВТОВ - 0,652 • ЧВТОЗ ±43,1. 

Наступна модель відбиває провідну, але нерівнозначну роль м'язів нижніх кін-

цівок у детермінації зусиль, що розвиваються спортсменами під час взаємодії з опо-

рою при виконанні швидкісно-силового тесту - стрибку угору з місця, серед яких 

взаємодіюча активність чотириголового і литкового м'язів найбільшою мірою детер-

мінує зусилля, що розвиваються (d = 98,01 %): 

Fmax = 0,18 • Л М + 0,132 • Ч М С Л - 0,062 • Ч М С П + 0,31 • ПВМ, 

де: F m a x - максимальна величина реакції опори під час вистрибування, Н; ЛМ, ПВМ, 

ЧМСП, Ч М С Л - електрична активність литкового, переднього великогомілкового 

м'язів, чотириголового правого і чотириголового лівого м'язів стегна, мкв. 

Виявлено специфіку м'язового забезпечення швидкісно-силового руху в атле-

тів, які проявляють відносно низькі і високі вибухові зусилля. Для перших характер-

на менша за амплітудою і триваліша за часом електрична активність провідних м'язів 

під час розвитку стартової сили, менший градієнт нарос тання активност і м'язів у часі 

і менша висота вистрибування з місця угору, порівняно зі спортсменами, які прояв-

ляють високі вибухові якості. Характерно, що у спортсменів, які проявляють високі 

вибухові зусилля, електрична активність чотириголового м'яза стегна більшою мі-

рою визначає стартову силу, у спортсменів з відносно низькими вибуховими якостя-

ми - прискорювальну. 

Глибоке стомлення характеризується зниженням амплітуди біопотенціалів, за-

пізненням у часі і збільшенням тривалост і електричної активності провідних м'язів 

при управлінні' швидкісно-силовим рухом,; зміною взаємозв'язків і часткової участі 

м'язів у різні фази зусиль, що розвивают ься, зменшенням зусиль і висоти стрибків. 

М'язові перебудови свідчать про варіативність внутрішньої структури руху, динамі-

чність програми управління рухом для забезпеченні максимального результату за рі-

зних станів організму під час м'язовій діяльності. 

Дані електроміографічних досліджень рекомендується використовувати у пе-

дагогічному контролі за рівнем розвитку вибухових якостей м'язів нижніх кінцівок, 

специфіки м'язових перебудов під час управлінні швидкісно-силовими рухами за рі-

зних станів організму важкоатлетів, надійності забезпечення високого результату. 

За допомогою факторного і регресійного методів статистичного аналізу вияв-

лено модельні характеристики структури підготовленості важкоатлетів легких і важ-

ких вагових категорій, що відбивають різні способи забезпечення високого спортив-

ного результату. Провідними факторами структури підготовленості спортсменів лег-

ких вагових категорій є: спеціальна підготовленість - 64 %, силові і швидкісно-

силові можливості - 19,7 %, часові співвідношення фаз виконуваної технічної дії - 8 

% і функціональна стійкість ЦНС - 3,9 % загальної дисперсії. Для спортсменів важ-

ких вагових категорій характерною є така структура підготовленості: спеціальна фі-
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зична підготовленість і функціональна стійкість ЦНС - 49,9 %, функціональний стан 

нервово-м'язової системи - 19,4 %, скорочувальні здатності м'язів - 16,3 % і силові 

прояви під час виконання спеціалізованої технічної дії - 6,5 % загальної дисперсії. 

Важкоатлети легких вагових категорій виконують роботу з відносно більшою 

потужністю і витратою енергії, проявляють менші, ніж спортсмени важких катего-

рій, абсолютні і більші відносні величини максимальної швидкості руху під час ро-

бочі м'язів-розгиначів гомілки в ізотонічному режимі (203,3±3,86 град е"1 і 2,99±0,08 

град-с"1 -кг"1, відповідно). 

Зі збільшенням швидкості ізокіпетичного руху з 45 до 90 град-с"1 при розги-

нанні гомілки відбувається зниження максимального моменту сили за більш високих 

його відносних показників у спортсменів легких вагових категорій. У них же спосте-

рігається менший час розвитку максимального моменту сили (320,0±22,31 с"2), за бі-

льшої вит рат и енергії па І кі маси тіла (3,01±0,12 Дж-кг"1), ніж у спортсменів важких 

категорій, які мають перевагу в абсолютних величинах моменту сили, витрат енергії 

та потужності виконуваної робот и. 

З підвищенням вагової категорії відбувається збільшення максимального і 

зниження відносного моменту сили в ізометричному режимі роботи м'язів. Час дося-

гнення максимального моменту сили під час розгинання не залежить від маси спорт-

смена, а під час згинання - його значення максимальне у важкоатлетів легких ваго-

вих категорій. 

Час розвитку максимальної швидкості розгинання і згинання гомілки в ізото-

нічному режимі збільшується з підвищенням опору і вагової категорії спортсменів. 

Час розвитку максимального моменту сили в ізокінетичному режимі знижується зі 

збільшенням швидкості руху більшою мірою у атлетів легких категорій. 

Таким чином, у важкоатлетів легких і важких вагових категорій виявлено різ-

ний характер швидкісно-силових і потужністних проявів активності м'язів нижніх 

кінцівок під час управління довільними рухами в ізокінетичному, ізотонічному та 

ізометричному режимах м'язових скорочень. 

Аналіз закономірностей сенсорного забезпечення точнісних і локомоторних 

рухів показав, що у важкоатлетів спостерігаються менші, ніж в осіб, які не займа-

ються спортом диференціальні пороги під час відтворення локальних рухів, не пов'я-

заних з переміщенням у просторі: відтворення зусилля 50 % максимального на кис-

тьовому динамометрі (3,27±0,33 кг); відтворення лінії 10 см на аркуші паперу 

(5,59±0,79 мм). Вони краще використовують зоровий (1,81±0,37 кг) і слуховий 

(1,99±0,33 кг) канали зворотного зв'язку для інформування програмуючих відділів 

мозку про величини припущенних помилок, краще навчаються локальних неспеци-

фічних точнісних рухів, ніж особи, які не займаються спортом. Це можна розцінити, 

як прояв позитивного перехресного тренувального ефекту адаптації до фізичних на-

вантажень у важкій атлетиці, що підвищує рівень пропріоцептивиої чутливості, зо-

рової і слуХо-моторної координацій. Застосування даних методик рекомендується 
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використовувати для оцінки чутливості досліджуваних сенсорних систем, сенсо-
моторної координації на початкових етапах підготовки, з метою виявлення обдаро-
ваних спортсменів. 

У четвертому розділі «Модельні характеристики структури підготовлено-

сті важкоатлетів високої кваліфікації на етапі максимальної реалізації індиві-

дуальних спроможностей», показано, що основні розходження в структурі підгото-
вленості важкоатлетів зі зростанням їхньої майстерності в динаміці багаторічного 
удосконалення визначаються рівнем розвитку і співвідношенням силових і швидкіс-
но-силових показників, що є провідними факторами підготовленості спортсменів рі-
зної кваліфікації. 

Довгостроковий адаптаційний процес характеризується підвищенням резерв-
них можливостей моторної системи важкоатлетів, що виявляється у збільшенні та-
ких характеристик швидкісно-силових рухів, як вибухове і максимальне зусилля (у 
стрибку і ривку), тривалість перебування в безопорній фазі. Це пов'язано також із 
ростом відносних результатів у змагальних вправах, зі збільшенням відношення мак-
симуму реакції опори і показника вибухової сили до маси тіла; зниженням зросто-
масового індексу; підвищенням частоти тремору, що виявляється у порівнянні пока-
зників спортсменів різної кваліфікації (рис. 2, табл. 2). 

Рис. 2. Абсолютні ( А ) і відносні (Б) значення швидкісно-силових показників у важ-
коатлетів різної кваліфікації: 

А - 1 - і ; 2 - Ршах; 3 - Р2ІШК; 4 - сума двоборства; 5 - ривок; 6 - поштовх; 
Б - 1 - 1 /маса тіла; 2 - РтаХ/ маса тіла; 3 - Р2шах/ маса тіла; 4 - сума двоборства / маса тіла; 
5 - ривок / маса тіла; 6 - поштовх / маса тіла; 

І И - майстри спорту, майстри спорту міжнародного класу; О - кандидати у майстри спорту 

Ці показники є найбільш інформативними, вони вірогідно розрізняються у 
спортсменів різної кваліфікації, тісно корелюють між собою і з результатом у дво-
борстві, спричиняючи на нього різний вплив і відбиваючи резервні можливості ру-
хової системи важкоатлетів, котрі виявляються під час виконання тестових і змага-
льних вправ. • 
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Результати свідчать про те, що перевага важкоатлетів високої кваліфікації в 
змагальних вправах визначається, насамперед, морфофункціональними і швидкісно-
силовими показниками, досвідом і майстерністю. 

Таблиця 2 
Морфофункціональні та швидкісно-силові показники структури 

підготовленості важкоатлетів різної кваліфікації 

Показник 

Мг 
майс 

на 

ійстри спорту, 
три спорту між-
родного класу 

Кандидати у майст-
ри спорту 

Вірогідність роз-
ходжень Показник 

її X т п X т 1 Р 
Вік, років 23 21,12 0,48 17 18,45 0,28 4,80 <0,01 
Зріст, см 23 174,8 1,63 17 176,0 1,4 -0,58 >0,05 
Маса тіла, кг 23 88,88 3,02 17 81,73 2,36 1,87 >0,05 
З і̂ст/маса тіла 23 2,01 0,05 17 2,17 0,06 -2,05 <0,05 
Ривок, кг 23 162,5 4,19 17 116,4 3,67 8,28 <0,01 
Ривок/маса тіла 23 1,85 0,03 17 1,42 0,02 11,93 <0,01 
Поштовх, кг 23 195,1 5,28 17 140,4 4,01 8,25 <0,01 
Поштовх/маса тіла 23 2,21 0,04 17 1,72 0,01 11,88 <0,01 
Сума двоборства 23 336 11,04 17 256,8 7,62 5,90 <0,01 
Сума двобор./маса тіла 23 3,82 0,11 17 3,14 0,02 6,08 <0,01 
Ртах 23 235,3 8,28 17 186,4 6,58 4,62 <0,01 
Ртах/маса тіла 23 2,67 0,08 17 2,29 0,07 3,57 <0,01 
^ Гпіііл 23 0,36 0,02 17 0,47 0,02 -3,89 <0,01 
п̂ольоту 23 0,55 0,01 17 0,59 0,01 -2,83 <0,01 
3 23 728,8 53,71 17 403,7 13,41 5,87 <0,01 
.І/маса тіла 23 8,35 0,65 17 5,01 0,28 4,72 <0,01 
ЧВТОЗ 23 12,52 0,2 17 11,55 0,27 2,89 <0,01 
Р2щах 8 279,6 14,54 17 233,7 14,58 2,23 <0,01 
ї̂ ітах 8 198,4 16,62 17 157,9 10,41 2,07 <0,05 
б̂езопорного підсіду 8 0,13 0,006 17 0,15 0,007 -2,17 <0,05 

Примітка. Позначення і скорочення див. рис. ! 

З підвищенням майстерності спортсменів зростає залежність результату в рив-

ку від здатності до нарощування максимальних зусиль у мінімальний час, від відно-

шення максимальної величини реакцій опори до маси тіла спортсмена. Це вказує на 

необхідність удосконалення технічної майстерності, зокрема, скорочення часу фази 

безопорного підсіду, підвищення зусиль під час взаємодії з опорою у період тяги і 

підриву штанги. 

Математичні моделі відбивають високу залежність результатів у ривку, по-

штовху і сумі двоборства від різних поєднань швидкісно-силових, антропометрич-

них показників і показників функціонального стану нервово-м'язової системи у двох 

групах спортсменів (табл.З). 
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Наявність різних моделей забезпечення високого спортивного результату у по-

рівнюваних групах свідчить про важливість диференційованого підходу до розробки 

критеріїв підг отовленості важкоатлетів. 

Виявлено, що у загальній структурі підготовленості важкоатлетів з підвищен-

ням кваліфікації відбувається зменшення кількості провідних факторів і показників, 

що визначають спортивний результат: росте питома вага специфічних факторів і по-

казників, котрі відбивають якісні характеристики підготовленості важкоатлетів, за 

різного сполучення яких досягаються високі спортивні результати. 

Таблиця З 

Регресійні моделі залежності результатів у двоборстві від різних показників 

Група Рівняння регресії г 

К
ан

ди
да

ти
 у

 
м

ай
ст

ри
 с

п
ор

ту
, 

п
= 

17
 

С = 1,885 • П-7,88±3,03 0,993 

К
ан

ди
да

ти
 у

 
м

ай
ст

ри
 с

п
ор

ту
, 

п
= 

17
 С = 271,8 +3,1 l-Fm„/M +17,4-АВТОЗ+4,89-ЧВТОЗ -30,5-АВТОВ -1,77 • J/M9,1 -Д/М±0,3 0,999 

К
ан

ди
да

ти
 у

 
м

ай
ст

ри
 с

п
ор

ту
, 

п
= 

17
 

С/М = 2,48 + 1,608 • Р/М + 0,037 • Д/М + 0,002 • АВТОЗ - 0,997 • II/M ± 0,001 0,999 

К
ан

ди
да

ти
 у

 
м

ай
ст

ри
 с

п
ор

ту
, 

п
= 

17
 

С/М = 0,121 • Р/М + 0,234 • Д/М + 0,015 • Д - 0,203 ± 0,0001 0,999 

К
ан

ди
да

ти
 у

 
м

ай
ст

ри
 с

п
ор

ту
, 

п
= 

17
 

Р/М = 0,654 • П/М + 0,011 • Д - 0,003 • М - 1,447 ± 0,0007 0,999 К
ан

ди
да

ти
 у

 
м

ай
ст

ри
 с

п
ор

ту
, 

п
= 

17
 

ГІ/М = 2,08 +1,208 • Р/М + 0,002 • П - 0,014-Д ± 0,0009 0,999 

М
ай

ст
ри

 с
п

ор
ту

, 
м

ай
ст

ри
 с

п
ор

ту
 м

іж
-

н
ар

од
н

ог
о 

к
ла

су
, 

п 
= 

23
 

С = 274,3 + 2,37 • П - 0,0538 - F m „ - 1,58-Д ± 36,7 0,782 

М
ай

ст
ри

 с
п

ор
ту

, 
м

ай
ст

ри
 с

п
ор

ту
 м

іж
-

н
ар

од
н

ог
о 

к
ла

су
, 

п 
= 

23
 С = 96,64+ 1,531 • П + 20,06 • Д/М - 3,8-Fmax/M ± 38,9 0,775 

М
ай

ст
ри

 с
п

ор
ту

, 
м

ай
ст

ри
 с

п
ор

ту
 м

іж
-

н
ар

од
н

ог
о 

к
ла

су
, 

п 
= 

23
 

Р/М =0,926 • П/М + 0,0076 • Fmax/M - 0,0013 • J/M - 0,3 ± 0,06 0,946 

М
ай

ст
ри

 с
п

ор
ту

, 
м

ай
ст

ри
 с

п
ор

ту
 м

іж
-

н
ар

од
н

ог
о 

к
ла

су
, 

п 
= 

23
 

П/М = 0,842 + 0,916 • Р/М + 0,0013 • J/M - 0,0067 • Fraax/M - 0,02 • ЧВТОЗ ± 0,06 0,949 

М
ай

ст
ри

 с
п

ор
ту

, 
м

ай
ст

ри
 с

п
ор

ту
 м

іж
-

н
ар

од
н

ог
о 

к
ла

су
, 

п 
= 

23
 

Р = 0,88 • П+81,4 • Р/М+0,18 • ЧВТОВ + 0,56 • Fm„/M - 73,1 • II/M - 0,006 Fm„-2,04 ± 0,7 0,999 

М
ай

ст
ри

 с
п

ор
ту

, 
м

ай
ст

ри
 с

п
ор

ту
 м

іж
-

н
ар

од
н

ог
о 

к
ла

су
, 

п 
= 

23
 

П = 0,94 • Р + 0,5 • М + 80,9 • П/М + 0,0001 • .1 - 74,86 • Р/М - 0,195 • ЧВТОВ - 41,9 ± 0,7 0,999 
Примітки: С - сума двоборства, кг; Р - ривок, кг; П - поштовх, кг; М - маса тіла, кг; Д - довжина 
тіла, см; Р т а х - максимум реакції опори під час вистрибування, Н; І - показник вибухової сили м'я-
зів, Н-с"1; АВТОВ - амплітуда вихідного тремору з відкритими і закритими - АВТОЗ очима, мм; 
ЧВТОВ - частота вихідного тремору з відкритими і закритими - ЧВТОЗ очима, Гц 

Модельні рівняння показують, що найбільшу оцінювальну і прогностичну зна-

чущість для забезпечення швидкісно-силових вправ мають: зріст, маса тіла, кваліфі-

кація, зросто-масовий індекс, абсолютні і відносні величини максимальної реакції 

опори під час вистрибування, показник вибухової сили м'язів. 

Те, що кожен з виявлених детермінант окремо менше впливає на результат, 

ніж їх сукупний і взаємодіючий вплив, свідчить про багатокомпонентність систем-

ного забезпечення руху, у якому «кінцевий пристосувальний результат» (П. К. Ано-

хін, 1975) виступає в якості системоутворюючого фактора, що визначає і часткову 

участь, і ступінь взаємодії компонентів, що його забезпечують, а також спрямова-

ність довгострокового адаптаційного процесу в окремих системах і в організмі в ці-

лому. 
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Регресійні рівняння, представлені нижче, свідчать про те, що кваліфікація 
важкоатлета різною мірою визначається величинами і співвідношенням таких показ-
ників, як відносні значення ваги, що піднімається, у поштовху і ривку, опорними ре-
акціями під час виконання вистрибування, ривка штанги: 

Y = 2,69 • ПУМ Т + 0,00029 • Fm a x- 0,00007 • F2max- 3,97 ± 0,09, за d = 96,9 %; 
Y = 2,004 • П/М Т + 0,006 • F raax- 3,44 ± 0,5, за d = 66,5 %; 
Y = 3,18 • P/M Т + 0,00044 • Fmax+ 0,00035 • F 1^-0 ,00064 • F2max/tF2max-3,77 ±0,11, 
за d = 96,5 %; 
Y = 0,000197- J + 0,811 ± 0,67, за d = 38,3 %, 

де Y - кваліфікація важкоатлета, ум.од.; П - поштовх, кг; Р - ривок, кг; МТ - маса 
тіла, кг; F l m a x - максимум реакції опори під час тяги в ривку, Н; F2m a x- максимум ре-
акції опори у підриві в ривку, Н; F2max/tp2n]ax - відношення максимуму реакції опори у 
підриві до часу його досягнення, Н е" ; J - показник вибухової сили м'язів ніг під час 
вистрибування, Н е"1. 

Варіативність внутрішньої структури системи забезпечення спеціалізованих 
рухів відбиває наявність різних механізмів взаємокомпенсації та узгодження її ком-
понентів. Відсутність єдиної моделі досягнення високого спортивного результату 
свідчить про важливість диференційованого підходу до розробки критеріїв підготов-
леності важкоатлетів і варіантів оптимальних моделей забезпечення високого ре-
зультату. 

У п 'ятому розділі «Обговорення результатів досліджень» узагальнено мате-
ріали досліджень. Отримано експериментальні данні, які з одного боку підтверджу-
ють існуючи погляди на проблему, що досліджується, з іншого - доповнюють їх, а з 
третього — є абсолютно новими. 

Так, підтверджено уявлення дослідників В.Б. Мочернюка (1999), В.Д. Марти-
на (2000), А.И. Пуцова (2W2) про те, що структура підготовленості важкоатлетів ба-
гатокомпонентна і залежить від кваліфікації спортсмена, вагової категорії, індивіду-
альних особливостей і т.ін. 

Уявлення науковців (A.B. Черняк, 1978; A.C. Медведев, 1997; В.Г. Олешко, 
1998) доповненні тим, що виявлено узагальненні фактори структури підготовленості 
важкоатлетів, які представлені у вигляді вагових кількісних коефіцієнтів, що відби-
вають значущість окремих показників. Це дозволило кількісно відобразити роль 
окремих факторів у загальній структурі підготовленості важкоатлетів. 

Виявлено, що у процесі багаторічного спортивного тренування активізуються 
механізми довгострокового адаптаційного процесу, що формують багатокомпонент-
ну структуру підготовленості важкоатлетів. Для неї характерні: збільшення абсолю-
тних і відносних величин реакції опори і показника вибухової сили, тривалості пере-
бування у безопорній фазі (під час вистрибування і виконання ривку); зниження зро-
сто-масового індексу; підвищення частоти тремору, а також відносних результатів у 
змагальних вправах; прояв більшої варіативності в діяльності рухових функціональ-
них систем для розв'язання змагальних завдань; більш досконалі координаційні спів-
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підношення м'язового забезпечення швидкісно-силових вправ і ін. Усі ці зміни у 

структурі підготовленості відбивають підвищення резервних можливостей рухової 

системи важкоатлетів, що забезпечують досконаліше виконання змагальних вправ, 

підвищення спортивної майстерності. 

Питома вага провідних компонентів структури підготовленості спортсменів 

залежить від кваліфікації, віку і вагової категорії. З підвищенням кваліфікації важко-

атлетів відбувається зменшення факторів, що визначають спортивний результат, до-

мінування специфічних факторів. 

Перевага в змагальних вправах у важкоатлетів високої кваліфікації пов'язана з 

досвідом і підготовленістю, зростом, масою тіла, швидкісно-силовими показниками, 

зросто-масовим індексом, особливостями функціонування нервово-м'язової системи, 

співвідношенням зазначених показників. 

Абсолютно новим є розробка моделей структури підготовленості важкоатлетів 

різної кваліфікації, легких і важких вагових категорій; морфофункціонального за-

безпечення змагальних вправ, які рекомендується використовувати для диференці-

йованої оцінки рівня їхньої підготовленості, прогнозування спортивного результату. 

ВИСНОВКИ 
1. Аналіз літературних джерел свідчить про те, що у процесі довгострокової 

адаптації до фізичних навантажень у важкоатлетів формується багатокомпонентна 
структура підготовленості, що визначає їхній спортивний результат. При цьому ма-
ловивченими залишаються співвідношення і взаємозв'язки її компонентів у важко-
атлетів, які різняться кваліфікацією, ваговою категорією, віком, статтю, індивідуа-
льними особливостями й динамікою адаптаційного процесу. Розв'язання проблеми 
передбачає також визначення резервів системи управління рухами, як однієї з прові-
дних складових структури підготовленості спортсменів і можливе лише із систем-
них позицій. 

2. Удосконалення структури підготовленості важкоатлетів у процесі довго-
строкової адаптації до напруженої м'язової діяльності спрямоване на підвищення 
ролі фактора спеціальної підготовленості спортсменів, для якого характерне збіль-
шення ролі абсолютних і відносних значень швидкісно-силових показників у детер-
мінації спортивного результату (Р1тах, Р2тах, ^опорного тдсщу, І ) , «звуження» факторів, 
що визначають спортивний результат, у бік домінування специфічних показників. 

Провідними факторами структури підготовленості важкоатлетів є: силова і 
швидкісно-силова підготовленість - 30,9 % загальної дисперсії; функціональний 
стан нервово-м'язової системи — 20,6 %; швидкісні можливості - 14,4 %; спеціальна 
фізична підготовленість - 13,7 %. 

Оптимальна структура підготовленості важкоатлетів високої кваліфікації ха-
рактеризується таким співвідношенням провідних факторів: силові спроможності -
34,1 %, вибухові якості м'язів - 19,9 %, функціональний стан нервово-м'язової сис-
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теми - 11,4 %, спеціальна підготовленість - 9,3 % і функціональна стійкість ЦНС -
7,7 %. 

3. Результат в окремих вправах і сумі важкоатлетичного двоборства тісно по-
в'язаний з антропометричними і функціональними показниками спортсменів, їхнім 
віком, кваліфікацією, силовими і швидкісно-силовими характеристиками довільних 
рухів. Силові і швидкісно-силові показники спортсменів позитивно і з досить висо-
ким ступенем вірогідності корелюють з результатом двоборства. Найбільш інфор-
мативними показниками структури підготовленості важкоатлетів, від яких більшою 
мірою залежить результат у змагальних вправах, є: максимальна величина реакції 
опори під час вистрибування (Ртах ) , показник вибухової сили м'язів (І ) , максимальна 
величина реакції опори у фазі тяги у ривку (Р1тах ) , їхні значення на 1 кг маси тіла, 
зросто-масовий індекс, амплітуда і частота тремору після навантажувального тесту-
вання, електрична активність чотириголового і литкового м'язів нижніх кінцівок. 

4. Група важкоатлетів високої кваліфікації є різнорідною за провідними швид-
кісно-силовими і функціональними показниками. Кластерний аналіз диференціює 
важкоатлетів на дві відносно однорідні групи, що істотно різняться за такими показ-
никами: Р т а х , .1, маса тіла, результатами у змагальних вправах. Це зумовлює різні 
критерії і моделі підготовки важкоатлетів високої кваліфікації різних вагових кате-
горій. Для спортсменів легких вагових категорій характерною є така структура під-
готовленості: спеціальна підготовленість - 64 %, силові і швидкісно-силові спромо-
жності - 19,7 %, часові співвідношення фаз виконуваної технічної дії - 8%, функці-
ональна стійкість ЦНС - 3,9 % загальної дисперсії. Провідними факторами структу-
ри підготовленості спортсменів важких вагових категорій є: спеціальна фізична під-
готовленість і функціональна стійкість ЦНС - 49,9 %, функціональний стан нерво-
во-м'язової системи - 19,4 %, скорочувальні властивості м'язів - 16,3 %, силові про-
яви під час виконання спеціалізованої технічної дії - 6,5 % загальної дисперсії. 

5. Результат у сумі двоборства у важкоатлетів значною мірою детермінований 
функціональним станом нервово-м'язової системи, що визначається за параметрами 
фізіологічного тремору, електричної активності і вибухових скорочувальних влас-
тивостей м'язів нижніх кінцівок. 

Взаємозалежна активність м'язів нижніх кінцівок, з яких провідними є чотири-
головий і литковий м'язи, значною мірою детермінує виконання швидкісно-силових 
вправ (сі = 87,1-98,01 %), що взаємодіють з результатом у змагальних вправах. Ви-
конання швидкісно-силового руху характеризується переважно тісними взаємозв'яз-
ками досліджуваних м'язів між собою (г = 0,695-0,920, Р<0,001) і з параметрами ру-
ху в різні його фази: під час розвитку стартової (г = 0,550-0,943, Р<0,001) і приско-
рювальної (г = 0,690-0,943, Р<0,001) сили. 

6. Робота до 9 т о м л е н н я (компенсована фаза) під час виконання вправ вибухо-
вого характеру приводить до перерозподілу участі окремих м'язів у зусиллі, що роз-

V вивається, зменшення амплітуди ЕМГ основних м'язів, зниження часткової участі 
м'язів у розвитку максимального зусилля і підвищення ролі другорядних м'язів, змі-
ни Їхніх взаємозв'язків між собою і з зусиллям, що розвивається, запізнення прояву 
активності провідних м'язів, зміни ірадієнта наростання сили у часі, особливо у за-
вершальну фазу стрибка. Збільшення часу активності чотириголового і литкового 
м'язів слід розглядати як компенсаторну реакцію організму. 



15 

Характерними ознаками декомденсованного стомлення є: значне зниження 
амплітуди ЕМГ провідних м'язів під час викоііашія-руху, подовження електричної 
активності, перерозподіл часткової участі окремих м'язів у різні фази зусиль, що 
розвиваються, зміна сили і характеру взаємозв'язків, зменшення зусиль під час від-
штовхування. 

7. За характером м'язової активності під час виконання стрибкового тесту ви-
ділені групи важкоатлетів, які різняться також за швидкісно-силовою складовою 
структури підготовленості: 

- у спортсменів, які виявляють відносно низькі вибухові якості м'язів під час 
стрибків, спостерігається тривала електрична активність, низькі величини амплітуди 
ЕМГ під час розвитку стартової (С>) (157,3+30 мкв) і високі - під час розвитку при-
скорювальної ( Є ) (613,2±68 мкв) сили, невисокий градієнт наростання амплітуди 
ЕМГ у часі і, відповідно, відносно низька висота стрибків (Н) (<50,3+3,1 см); 

- у спортсменів з високими вибуховими якостями м'язів і швидкісною витри-
валістю стабільно зберігаються високі стрибки протягом усього тестування 
(>62,2±2,1 см), спостерігається відносно низька їхня варіативність і значний взаємо-
зв'язок елекгричної активності чотириголового м'яза стегна з параметрами зусиль, 
що розвиваються, (Ршах, Сі, .1); 

- у спортсменів,що виявляють високі вибухові якості і низьку швидкісну ви-
тривалість, спостерігається значне зниження амплітуди ЕМГ чотириголового м'яза 
стегна перед відмовою від роботи (171,8-375,2 мкв), зменшення висоти стрибків 
(понад 10 % ) і співвідношення кількості високих стрибків до загального їхнього чи-
сла, зниження величин Р т а х (<1995,28+91,14 Н ), ] (<7374,5±703,1 Не"1 ) ; 

- у спортсменів з високими вибуховими скорочувальними якостями м'язів 
найбільший внесок у зусилля, що розвивається, робить чотириголовий м'яз стегна в 
процесі прояву прискорювольпої сили (с1=0,570±0,03, Р<0,01), з низькими - старто-
вої сили (сН),640±0,04, Р<(),()І). 

8. Швидкіспо-силові і часові характеристики роботи м'язів нижніх кінцівок у 
важкоатлетів залежать від режиму м'язового скорочення. В ізотонічному режимі зі 
зменшенням опору зростає максимальна швидкість руху, а час досягнення ї ї знижу-
ється. Кут прояву максимальної швидкості відносно стабільний: його величини ко-
ливаються в діапазоні 52,5±2,74 - 53,5+2,24° і 55,8±1,68 - 58,2±1,98° - для правого і 
лівого розгиначів гомілки і 31,8+1,34 - 32,8±1,41° і 31,8+1,20 - 33,8+1,94° - для пра-
вих і лівих згиначів. В ізокінетичному режимі час досягнення максимального моме-
нту сили перебуває у зворотній залежності від швидкості руху, кут прояву максима-
льного моменту сили змінюється несуттєво. 

9. Швидкісно-силові, потужністні та енергетичні прояви м'язів нижніх кінці-
вок різняться у важкоатлетів різних вагових категорій під час роботи в ізокінетино-
му, ізотонічному та ізометричному режимах. У спортсменів легких вагових катего-
рій під час роботи в ізотонічному режимі зареєстровано менші величини максима-
льної (203,3+3,86 граде"1) і великі відносної швидкості (2,99+0,08 градс 'кг " 1 ) ; ме-
нші - показники потужності рухів (206,8+9,54 Вт) і витрати енергії (207,8+4,72 Дж); 
менший час досягнення максимальної швидкості (447,5+11,56 с"2) у порівнянні зі 
спортсменами важких категорій. Зі збільшенням швидкості ізокінетичного руху в 
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них спостерігаються великі відносні показники максимального моменту сили 
(2,63±0,15 Н м ' кг"1) і витрати енергії (3,01±0,12 Дж-кг"1) за меншого часу розгинан-
ня гомілки (320,0±22,31 с 2). Час досягнення максимального моменту сили і швид-
кість під час розгинання і згинання гомілки в ізокінетичному і ізотонічному режи-
мах знижується зі збільшенням опору руху більшою мірою в атлетів легких вагових 
категорій. 

10. У важкоатлетів спостерігаються менші диференційні пороги під час від-
творення локальних рухів, непов'язаних з переміщенням у просторі: у відтворенні 
зусилля 50 % максимального на кистьовому динамометрі (3,27±0,33 кг); відтворенні 
лінії 10 см на аркуші паперу (5,59±0,79 мм). Вони краще використовують зоровий 
(1,81 ±0,37 кг) і слуховий (1,99±0,33 кг) канали зворотного зв'язку для інформування 
програмуючих відділів мозку про величини припущених помилок, краще навчають-
ся локальних неспецифічних точнісних рухів, ніж особи, що не займаються спортом. 
Це можна розцінити як відображення позитивного неспецифічного перехресного 
ефекту за систематичного тренування у важкій атлетиці, що підвищує рівень про-
пріоцептивної чутливості, зорової і слухо-моторної координацій. 

11. На основі визначення найбільш значущих показників структури підготов-
леності важкоатлетів розроблено мат ематичні моделі і диференційовані оцінювальні 
шкали. Вони можуть використовуватися як для характеристики і прогнозування рів-
ня фізичного розвитку і функціональної підг отовленості важкоатлетів різної квалі-
фікації у динаміці педагогічного процесу, так і для моделювання різних співвідно-
шень і взаємозв'язків компонентів структури фізичної підготовленості для досяг-
нення ироірамованого результату. їхнє використання дозволяє цілеспрямовано 
впливати на процес підготовки спортсменів, розширювати їхні функціональні резер-
ви, вносити корективи до тренувального процесу кожного спортсмена, здійснювати 
відбір спортсменів на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей. 

Подальші дослідження з розглянутої проблеми мають бути спрямовані на: 
а) визначення оптимальної структури підготовленості важкоатлетів різної статі в 
кожній ваговій категорії; б ) розробку оцінцих і прогностичних індивідуальних мо-
делей структури підготовленості, дифер&йційованих за статтю, кваліфікацією, ета-
пом підготовки та іншими критеріями; в) дослідження резервних спроможностей 
системи управління рухами у жінок. 
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Анотації 
Довгич О.О. Формування структури підготовленості важкоатлетів висо-

кої кваліфікації в процесі довгострокової адаптації до фізичних навантажень. -
Рукопис. 

Дисертація па здобуття наукового ступеня кандидата наук з фізичного вихо-
вання і спорту за спеціальніст ю 24.00.01 - Олімпійський і професійний спорт. - На-
ціональний університет фізичного виховання і спорту України, Київ, 2005. 

У роботі досліджено структуру підготовленості важкоатлетів високої 
кваліфікації. Уперше вивчено взаємозв'язки компонентів структури фізичної підго-
товленості і параметрів рухів різної координаційної структури, досліджено зако-
номірності м'язового забезпечення швидкісно-силових вправ, визначено модельні 
характерист ики морфофункционального забезпечення змагальних вправ. 

Виявлено, що у процесі довгострокового адаптаційного процесу у важкоатле-
тів формується багатокомпонентна структура підготовленості, для якої характерним 
є збільшення абсолютних і відносних величин максимальної реакції опори під час 
вистрибування і показника вибухової сили м'язів; тривалості перебування в безопо-
рній фазі (у ривку і стрибку); зниження зросто-масового індексу, підвищення часто-
ти тремору, а також відносних результатів у змагальних вправах, прояв більшої ва-
ріативності у діяльності рухових функціональних систем для розв'язання змагаль-
них завдань, досконаліші координаційні співвідношення під час м'язовог о забезпе-
чення швидкісно-силових вправ. Усі 

' Е Г І ' Б J l ' t ' O P ' E K ' Ä 6 " І Я Р е з е Р в н и х 

Львівського державного 
інституту фізичної 

культури 



18 

можливостей рухової системи, що забезпечують якісне виконання змагальних вправ 

і зростання спортивної майстерності важкоатлетів. 

Розроблено оцінювальні і прогностичні моделі структури підготовленості важ-

коатлетів високої кваліфікації. 

Ключові слова: важкоатлети, структура підготовленості, кваліфікація, 

взаємозв'язки, модельні характеристики. 

Довгич A.A. Формирование структуры подготовленности тяжелоатлетов 
высокой квалификации в процессе долговременной адаптации к физическим 
нагрузкам. - Рукопись. 

Диссертация на соискание ученой степени кандидата наук по физическому 

воспитанию и спорту по специальности 24.00.01 - Олимпийский и профессиональ-

ный спорт. - Национальный университет физического воспитания и спорта Украи-

ны, Киев, 2005. 

В работе исследована структура подготовленности тяжелоатлетов высокой 

квалификации на этапе максимальной реализации индивидуальных возможностей и 

сохранения результатов, определена оптимальная ее структура. 

Выявлено, что ведущими факторами структуры подготовленности тяжелоат-

летов являются: силовая и скоростно-силовая подготовленность - 30,9 % общей 

дисперсии; функциональное состояние нервно-мышечной системы - 20,6 %; скоро-

стные возможности - 14,4 %; специальная физическая подготовленность - 13,7%. 

Оптимальная структура подготовленности тяжелоатлетов высокой квалифи-

кации характеризуется следующим соотношением ведущих факторов: силовые воз-

можности - 34,1 %, взрывные качества мышц - 19,9 %, функциональное состояние 

нервно-мышечной системы - 11,4 %, специальная подготовленность - 9,3 % и функ-

циональная устойчивость ЦНС - 7,7 %. 

Впервые изучены взаимосвязи компонентов структуры физической подготов-

ленности и параметров движений различной координационной структуры у тяжело-

атлетов, исследованы закономерности мышечного обеспечения скоростно-силовых 

упражнений, определены модельные характеристики морфофункционального обес-

печения соревновательных упражнений. Показано, что наиболее информативными 

показателями структуры подготовленности, влияющими на спортивный результат 

являются: показатель взрывной силы, величины опорных реакций во время выпры-

гивания и рывка штанги, амплитуда и частота тремора после нагрузочного тестиро-

вания, электрическая активность мышц нижних конечностей. 

Электрическая активность мышц нижних конечностей исследована во время 

выпрыгивания в разных состояниях организма (врабатывании, устойчивом состоя-

нии, компенсированном и некомпенсированном утомлении). Ведущими мышцами, 

определяющими эффективность выполнения прыжка вверх, являются четырехгла-

вая и икроножная, однако, степень их активности и связи с другими мышцами не 
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одинакова в различные фазы движения у спортсменов, отличающихся характером 

проявления скоростно-силовых возможностей. 

Изучены скоростно-силовые, мощностные и энергетические проявления мышц 

нижних конечностей у тяжелоатлетов разных весовых категорий при работе в изо-

кинетическом, изотоническом и изометрическом режимах. 

Выявлено, что в процессе долговременного адаптационного процесса форми-

руется многокомпонентная структура подготовленности тяжелоатлетов, для которой 

характерны: увеличение абсолютных и относительных величин максимума реакции 

опоры при выпрыгивании и показателя взрывной силы, продолжительности нахож-

дения в безопорной фазе (при выполнении прыжка и рывка), снижение росто-

массового индекса, повышение частоты тремора, а также относительных результа-

тов в соревновательных упражнениях, проявление большей вариативности в дея-

тельности двигательных функциональных систем для решения соревновательных 

задач, более совершенные координационные соотношения при мышечном обеспе-

чении скоростно-силовых упражнений и др. Отмечено, что достижение высоких 

спортивных результатов возможно при разном сочетании и соотношении скоростно-

силовых, антропометрических и функциональных показателей. Вариативность 

внутренней структуры системы обеспечения движения отражает различные меха-

низмы взаимокомпенсации и согласования ее компонентов. 

Совершенствование структуры подготовленности тяжелоатлетов в процессе 

долговременной адаптации к напряженной мышечной деятельности направлено на 

повышение роли фактора специальной подготовленности спортсменов, для которой 

характерно увеличение роли относительных значений скоростно-силовых показате-

лей в детерминации спортивного результата, «сужение» факторов, определяющих 

спортивный результат тяжелоатлетов в сторону доминирования специфических по-

казателей. 

Все эти изменения свидетельствуют об увеличении резервных возможностей 

двигательной системы тяжелоатлетов, обеспечивающих более качественное выпол-

нение соревновательных упражнений и рост спортивного мастерства. 

Методы тестирования структуры подготовленности, оценочные и прогности-

ческие модели подготовленности тяжелоатлетов внедрены в практику подготовки 

национальной сборной Украины по тяжелой атлетике. Они могут использоваться 

для характеристики и прогнозирования уровня физического развития и функцио-

нальной подготовленности спортсменов разной квалификации, расширения функ-

циональных резервов, коррекции тренировочного процесса квалифицированных 

спортсменов, а также при чтении лекций специалистам в области физической куль-

туры и спорта. 

Ключевые слова: тяжелоатлеты, структура подготовленности, квалификация, 

взаимосвязи, модельные характеристики. 
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Dovgich A.A. Building up the elite weightlifters' preparedness structure in the 
process of long-term adaptation to physical loading. - Manuscript. 

A dissertation for competition of academic degree of Candidate of Science in physi-
cal education and sports on specialty 24.00.01 - Olympic and professional sport. - Na-
tional university for physical education and sports of Ukraine, Kyiv, 2005. 

In this work there is researched preparedness structure of elite weightlifters. It is for 
the first time when there were studied the structure components interrelations of their 
physical readiness and movements parameters o f various coordination composition, there 
were investigated regularity of muscle provision for speed-power exercises, were defined 
model characteristics of morpho-functional provision for competitive exercises. 

It has been revealed that in the process of long-term adaptation process with elite 
weightlifters there is being formed a multi-component structure of preparedness which can 
be characterized by the following: increase of absolute and relative values of explosive 
and maximum exertions, duration of staying in non-supportive phase (in jerk and in jump), 
decrease o f height-weight index, increase of tremor frequency, and also relative results in 
competitive exercises, display of more variability in activity of motor functional systems 
for solving of competitive tasks, more perfect coordination ratios under muscle provision 
of speed-power exercises. Al l these alterations testify increase of motor system reserve ca-
pabilities that stipulate more qualitative fulfillment of competitive exercises and growth of 
weightlifter sports performance. 

Designed models of weightlifters' preparedness structure can be used for diagnosis 
of their preparedness level and results forecasting. 

Key words: weightlifters, preparedness structure, qualification, interrelations, 

model characteristics. 


