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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ 

АМТ –– активна маса тіла, ум. од. 

БД –– база даних 

ІАМТ –– індекс активної маси тіла 

ІМТ –– індекс маси тіла 

Ктм –– критерій технічної майстерності, ум. од. 

L –– довжина тіла спортсмена, см 

МСМК –– майстер спорту міжнародного класу 

НУФВСУ –– Національний університет фізичного виховання і спорту України 

ПО –– поточні обстеження 

ПК –– програмний комплекс 

РДЗ –– рівень динамічних зусиль, Н 

СД –– сума двоборства 

ФПР –– фаза попереднього розгону 

ФФР –– фаза фінального розгону 

ФА –– фаза амортизації 

F1 ФПР –– сила, що прикладена до штанги у фазі попереднього розгону, Н 

FК –– сила, що прикладена у момент першого максимуму розгинан-

ня ніг у колінних суглобах (у граничний момент між фазами 

попереднього розгону та фазою амортизації), Н 

F2 ФА –– сила, що прикладена до штанги у фазі амортизації, Н 

F3 ФФР –– сила, що прикладена до штанги у фазі фінального розгону, Н 

F4 ФОП –– сила, що прикладена до штанги у фазі опорного присіду, Н 

F ФАГ 
–– сила взаємодії спортсмена зі снарядом у фазі активного  

гальмування, Н 

FФП –– сила взаємодії спортсмена зі снарядом у фазі посилання, Н 

v F1 –– швидкість руху штанги у момент першого максимуму прикла-

дання сили до штанги, мс-1 

vкс –– максимальна швидкість руху штанги у момент першого мак-

симуму розгинання ніг у колінних суглобах, мс-1 

v max кс 
–– максимальна швидкість руху штанги у момент другого макси-

муму розгинання ніг у колінних суглобах, мс-1 
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h F1 –– переміщення штанги у момент першого максимуму прикла-

дання сили спортсменами до штанги, %; 

h v1 –– переміщення штанги під час досягнення максимальної швид-

кості у фазі попереднього розгону, %; 
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спортсменами до штанги у фазі амортизації, %; 

h v2 –– переміщення штанги під час досягнення максимальної швид-

кості у фазі амортизації, %; 

h F3 –– переміщення штанги у момент максимуму прикладання сили 

до штанги у фазі фінального розгону, %; 

h vmax –– переміщення штанги під час досягнення нею максимальної 

швидкості, %; 

h max –– максимальне переміщення штанги, %; 

h фоп. –– сила,переміщення штанги у фазу опорного присіду, %; 

h max-h фоп –– величина опускання штанги в фазу опорного присіду, %; 

h гп –– сила,переміщення штанги у фазі попереднього присіду (у під-

німанні штанги від грудей), %; 
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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Практика сучасного спорту, посилення його ко-

мерціалізації та професіоналізації, постійно зростаюча соціально-

політична значущість успіхів атлетів на міжнародній арені виступають го-

ловними чинниками інтенсифікації тренувального процесу і змагальної ді-

яльності, стимулюють пошук шляхів подальшого зростання досягнень  та 

формування у багатьох країнах світу високоефективної системи підготовки 

спортсменів. У наукових дослідженнях провідних країн світу, які спрямо-

вані на вдосконалення системи багаторічного тренувального процесу 

спортсменів із залученням сучасних інноваційних засобів відбору та орієн-

тації їх підготовки, функціонує положення, що показати результати світо-

вого рівня спроможні лише обдаровані спортсмени, які мають природну 

схильність до максимальної реалізації індивідуальних можливостей в об-

раних дисциплінах змагань [121, 153, 179, 249, 372].  

У цьому напрямку розвивається та формується специфічна система 

знань щодо силових видів спорту. У важкій атлетиці та пауерліфтингу 

ефективне вдосконалення спортивної майстерності залежить, з одного бо-

ку, від максимально допустимої мобілізації функціональних резервів та 

опорно-рухового апарату спортсменів без шкоди для їх здоров’я. З іншого 

боку, на сучасному етапі підготовки спортсменів у цих видах спорту пев-

ними чинниками ризику виступають значні обсяги тренувальних наванта-

жень, що іноді призводять до отримання атлетами травм й захворювань. 

Ця проблема на сьогодні суттєво загострилася у зв’язку з організацією та 

проведенням Олімпійських ігор серед юнаків і дівчат віком 15–17 років, 

організм яких ще не готовий до максимальної мобілізації нервово-м’язової 

системи під час подолання граничних навантажень в екстремальних умо-

вах змагальної діяльності.  

Комплексне вивчення цієї проблеми має велике практичне значення 
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для широкого кола інших видів спорту: швидкісно-силових дисциплін лег-

кої атлетики (стрибки, метання), єдиноборств, тощо.  

Теоретичні знання та практичні напрацювання з проблеми багаторіч-

ного вдосконалення підготовки спортсменів, що сформовані у спорті ви-

щих досягнень, потребують подальшого розвитку і впровадження у сило-

вих видах спорту. Наявна система наукових знань повинна враховувати як 

особисті узагальнення, так і останні теоретичні надбання практики, а саме: 

сучасні підходи до моделювання, відбору та орієнтації підготовки спортсме-

нів залежно від виду спорту, їхньої спеціалізації, статевих, вікових та мор-

фологічних особливостей.  

Проблема оптимізації системи підготовки ґрунтовно вивчалася відо-

мими фахівцями у різних видах спорту, зокрема у плаванні: В.М. Плато-

нов, [245–254], Н.Ж. Булгакова, [36], К.П. Сахновський, [289], Ю.М. 

Шкребтій, [362]; легкій атлетиці: А.П. Бондарчук, [29], Р.Ф. Ахмєтов, [20], 

В.І. Бобровнік, [31]; спортивних іграх: Ж.Л. Козіна, [114], В.М. Костюке-

вич, [121], Г.М. Максименко, [145]; видах гімнастики: В.М. Болобан, [30], 

О.М. Худолій, [349]. Разом із цим, проблема підвищення ефективності 

змагальної діяльності кваліфікованих спортсменів за рахунок удоскона-

лення технічної майстерності за допомогою автоматизованих програм та 

використання їх для відбору та орієнтації атлетів вивчена недостатньо, хо-

ча давно привернула увагу фахівців. Більшість робіт виконано на основі  

теорії побудови й керування рухами спортсменів за допомогою технічних 

засобів їх контролю: В.М. Дячков, [86], М.А. Берштейн, [28], Д.Д. Донсь-

кой, [78, 79], А.М. Лапутін, [132], а також праць, що адаптовані до системи 

багаторічного відбору та орієнтації підготовки спортсменів силових видів 

спорту з використанням модельних компонентів їх технічної підготовлено-

сті: О.С. Медведєв, [154], A. Drechsler, [392], І.В. Бєльський, [26], Л.С. 

Дворкін, [72], П.С. Горульов, [66], А. Urso, [437].  

Розгляд зазначених вище напрямків досліджень свідчить, що накопи-

чений у теорії та практиці спортивної підготовки великий масив наукових 
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знань не завжди був об’єднаний у цілісну систему із реалізацією у силових 

видах спорту, в якому процес відбору та орієнтації був органічно пов’яза-

ний із етапами багаторічного вдосконалення, деякі положення формування 

цієї системи суперечили одне одному або містили розрізнений практичний 

матеріал чи стосувалися певної вікової групи, статі, кваліфікації спортсме-

нів, а це не дозволяло певною мірою створити єдину систему знань. 

У зв’язку з цим стає зрозумілою необхідність систематизації наявно-

го масиву знань щодо оптимізації системи відбору та орієнтації підготовки 

кваліфікованих спортсменів у силових видах спорту на етапах багаторічно-

го вдосконалення з урахуванням сучасних інноваційних засобів моделюван-

ня, контролю та корекції основних їх компонентів залежно від виду спорту, 

спеціалізації атлетів, статевих, вікових та морфологічних особливостей. 

Зв’язок роботи з науковими, планами, темами. 

Дисертаційна робота виконувалась відповідно до «Зведеного плану НДР 

у сфері фізичної культури і спорту на 2001–2005 рр.» Державного комітету 

молодіжної політики, спорту і туризму України, тема 1.2.5 «Вдосконалення 

системи багаторічного відбору та орієнтації спортсменів у різних видах 

спорту», № державної реєстрації 0199U000951 (співвиконавець теми); 

«Зведеного плану НДР у сфері фізичної культури і спорту на 2006–2010 рр.» 

Міністерства України у справах сім’ї, молоді та спорту», тема 2.1.5 «Теоретико-

методичні основи раціональної побудови тренувального процесу у важкій атле-

тиці на етапах багаторічної підготовки», № державної реєстрації 0106U010770 

(співвиконавець теми), «Зведеного плану НДР у сфері фізичної культури і 

спорту на 2011–2015 рр.» Державної служби молоді та спорту України, тема 

2.9 «Управління тренувальним процесом кваліфікованих спортсменів у сило-

вих видах спорту та єдиноборствах на основі сучасних технологій оцінки, 

моделювання та корекції основних характеристик підготовки», № державної 

реєстрації 0111U001859 (співвиконавець теми ).  

Мета дослідження полягає у формуванні системи знань щодо зако-

номірностей моделювання, відбору та орієнтації підготовки кваліфікова-
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них спортсменів силових видів спорту на етапах багаторічного вдоскона-

лення та визначення перспективних напрямків їх використання у спортив-

ній практиці. 

Завдання дослідження. 

1. Проаналізувати й узагальнити сучасний стан проблеми моделю-

вання, відбору та орієнтації підготовки спортсменів на етапах багаторічно-

го вдосконалення.  

2. На підставі теоретичного аналізу, узагальнення передового прак-

тичного досвіду та власних досліджень сформулювати основні положення 

наукових знань щодо принципів і закономірностей розробки  компонентів 

відбору та орієнтації підготовки кваліфікованих спортсменів залежно від 

спеціалізації, статевих, вікових та морфологічних особливостей. 

3. Систематизувати комплекс компонентів відбору та орієнтації під-

готовки спортсменів силових видів спорту, що характеризує такі її підсис-

теми: становлення спортивної майстерності, структуру змагальної діяльності, 

технічну підготовленість, фізичний розвиток та морфологічний стан атле-

тів. 

4. Розробити багатофункціональні групові моделі критеріїв відбору 

та орієнтації спортсменів силових видів спорту, що мають пріоритетне зна-

чення для спортивної практики у плані оцінки й корекції основних їх хара-

ктеристик та здійснити розрахунок прогнозного стану підготовленості атле-

тів до запланованих результатів. 

5. Розробити алгоритм організаційно-управлінських заходів щодо коре-

гування біомеханічної структури змагальних вправ під час удосконалення те-

хнічної підготовленості кваліфікованих спортсменів на підставі прогнозно-

розрахункових моделей відбору та визначити ефективність їх використання у 

практиці за допомогою автоматизованої комп’ютерної програми. 

Об’єкт досліджень – система відбору та орієнтації спортсменів си-

лових видів спорту. 

Предмет дослідження – використання багатофункціональних моде-
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лей критеріїв відбору та орієнтації, що характеризують закономірності фо-

рмування спортивної майстерності, структури змагальної діяльності, техніч-

ної підготовленості та морфологічного стану кваліфікованих спортсменів. 

Підґрунтя методології дослідження становив системно-структурний 

підхід, що розглядає різні явища й процеси спортивної підготовки у функ-

ціональній єдності та базується на засадах інтеграції загальнотеоретичних 

знань та експериментального матеріалу провідних теоретиків спорту, які 

сформували загальну теорію підготовки спортсменів, теорію відбору й орі-

єнтації їх підготовки на етапах багаторічного удосконалення. Дослідження 

базувалися на знаннях щодо формулювання загальних закономірностей та 

принципів спортивної підготовки [150, 153, 179, 249]; проблем управління, 

моделювання, прогнозування, відбору та контролю підготовки у спорті 

вищих досягнень [20, 38, 96, 121, 136, 240], теорії спортивної підготовки 

жінок [71, 66, 304, 358], а також розроблення теорії підготовки спортсменів 

у швидкісно-силових і силових видах спорту [73, 129, 360, 392, 437]  

Методи досліджень.  

У процесі виконання дисертаційної роботи були використані такі мето-

ди: теоретичного рівня пізнання: теоретичний аналіз та узагальнення спеціа-

льної науково-методичної літератури, узагальнення досвіду практичної робо-

ти та аналіз документальних матеріалів, синтез, абстрагування й аналогія;  

експериментально-емпіричного рівня пізнання: педагогічні спостереження; 

опитування та анкетування; морфологічні методи (антропометрія та елект-

ронна каліперометрія); оптико-електронний метод реєстрації рухів; методи 

біомеханічного відеокомп’ютерного аналізу; педагогічного контролю, ме-

тод математичного моделювання; педагогічний експеримент; методи мате-

матичної статистики. 

Наукова новизна отриманих результатів:  

У результаті наукових досліджень в дисертації вперше: 

–– упорядковано у цілісну систему теоретико-експериментальні поло-

ження, що становлять підґрунтя знань в оптимізації управління тренувальним 
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процесом у структурі багаторічного вдосконалення в органічному взає-

мозв’язку з процесом моделювання характеристик підготовленості, відбором 

та орієнтацією кваліфікованих спортсменів, що сформульовані на базі основ-

них принципів спортивної підготовки: сучасної теорії періодизації та перспе-

ктивних напрямків досягнення вищої спортивної майстерності; пріоритетно-

го напрямку розвитку жіночого спорту в багатьох спортивних дисциплінах 

силових видів спорту із врахуванням статевих особливостей; функціонування 

взаємозв’язків та взаємозалежностей у системі відбору та орієнтації кваліфі-

кованих спортсменів з урахуванням тенденцій розширення вікових меж у до-

сягненні високих результатів; оптимізації системи відбору та орієнтації 

спортсменів із такими конституційними здібностями, що мають перспективу 

розвинутися до високого рівня підготовленості під час змагальної діяльності; 

комплексності та диференціації характеристик відбору та орієнтації у процесі 

оцінки та корекції індивідуальних здібностей спортсменів різної спеціалізації 

та статі; моделювання, прогнозування та педагогічного контролю характери-

стик підготовки для отримання нових знань про них; 

–– розв’язана актуальна наукова проблема вдосконалення системи уп-

равління тренувальним процесом спортсменів, що розкриває загальну мето-

дологію цілісної системи відбору для орієнтації підготовки спортсменів із 

найближчого резерву (резервний спорт) до національних збірних команд 

(спорт вищих досягнень), а також із комплексним підходом до формування 

компонентів підготовленості кваліфікованих спортсменів силових видів спо-

рту, що визначають її цілісність та особливість функціонування залежно від 

статевих та морфологічних особливостей; 

–– вперше сформована на підставі теоретичного аналізу, узагальнення 

даних передової спортивної практики, власних експериментальних дослі-

джень система знань, що розглядає сучасну технологію відбору та орієнтації 

підготовки спортсменів у таких підсистемах: у процесі становлення спортив-

ної майстерності; у структурі змагальної діяльності, технічної підготовленос-

ті та фізичного розвитку й морфологічного стану атлетів. Вона структурно 
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упорядкувала сукупність компонентів відбору й орієнтації спортсменів сило-

віих видів спорту та причинно-наслідкових зв’язків між ними; 

–– обґрунтована методика розрахунку прогнозного стану підготовлено-

сті спортсменів до показу запланованих результатів на підставі розробленого 

комплексу інформативних моделей відбору та орієнтації, що характеризують: 

терміни становлення спортивної майстерності, структуру змагальної діяльно-

сті, фізичний розвиток та морфологічний стан важкоатлетів різної статі та 

груп вагових категорій. Вона дозволяє використовувати прогнозно-

розрахункові моделі підготовленості спортсменів для визначення своїх інди-

відуальних здібностей напередодні головних стартів річного макроциклу;  

–– визначена ефективність використання моделей у процесі вдоскона-

лення технічної підготовленості, підґрунтям якої є розроблена система коре-

гувальних дій із пріоритетних для виду спорту тестових вправ за допомогою 

електронно-комп’ютерної програми, що дозволяє виправити технічні помил-

ки спортсменів і підвищити ефективність техніко-тактичних дій у процесі 

змагальної діяльності;  

–– доповнені та уточнені знання щодо змісту теорії управління систе-

мою підготовки кваліфікованих спортсменів із використанням основних 

принципів сучасного відбору та спортивної орієнтації: моделювання та про-

гнозування термінів зростання спортивних досягнень, відбору провідних 

чинників підготовленості до структури багаторічного вдосконалення, що 

стали підґрунтям загальної теорії і методики підготовки спортсменів до голо-

вних міжнародних змагань. 

Практична значущість досліджень полягає у можливості викорис-

тання результатів досліджень у практичній діяльності спортивних структур, 

державного чи суспільного рівнів, навчальних закладів, наукових установ, 

причетних до науково-методичного забезпечення підготовки спортсменів, з 

урахуванням комплексів спортивно-педагогічних і морфологічних критеріїв 

відбору та орієнтації у системі багаторічного вдосконалення. Основні 

теоретичні положення комплексної системи відбору та орієнтації доведені до 
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рівня конкретних пропозицій під час формування цільових програм 

підготовки спортсменів із важкої атлетики та пауерліфтингу до міжнародних 

змагань за вимогами наукових груп, серед яких основною є використання ав-

томатизованої програми для вдосконалення технічної підготовленості квалі-

фікованих спортсменів.  

Результати досліджень були апробовані та впроваджені у практику під-

готовки спортсменів –– членів збірних команд України з важкої атлетики та 

пауерліфтингу при підготовці до Ігор Олімпіад 2004, 2008 та 2012 рр., чем-

піонатів світу, Європи та України, про що свідчать акти впровадження. 

Отримані результати дозволили впровадити наявні знання та практичні 

напрацювання у практику відбору та орієнтації у процесі багаторічного вдос-

коналення спортсменів різної статі та груп видів спорту і можуть бути вико-

ристані як у програмах науково-методичного забезпечення спортсменів, так і 

у загальній системі підготовки спортсменів. 

Основні положення дисертаційної роботи стали підґрунтям удоско-

налення навчальної дисципліни вищих навчальних закладів «Теорія і ме-

тодика викладання обраного виду спорту (силові види спорту)», «Підви-

щення спортивно-педагогічної майстерності студентів» у вигляді підруч-

ника, монографії, навчальних посібників, програм науково-практичних 

конференцій та семінарів для тренерів, спортсменів і слухачів факультетів 

підвищення кваліфікації, курсів лекцій і практичних занять зі студентами 

Національного університету фізичного виховання та спорту України; нав-

чальних програм з важкої атлетики та пауерліфтингу для спортивних шкіл 

олімпійського резерву та спортивних шкіл вищої спортивної майстер-

ності, що затверджені Міністерством молоді та спорту України; у практику 

підготовки спортсменів збірних команд України із силових видів спорту, 

про що свідчать акти впровадження. 

Особистий внесок здобувача. В наукових працях, які опубліковані у 

співавторстві здобувачеві належать пріоритети в організації досліджень, 

формуванні напрямків, аналізі данних, обговоренні фактичного матеріалу 
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та теоретичному узагальненні проблеми моделювання, відбору та орієнта-

ції підготовки спортсменів силових видів спорту.  

Апробація результатів дисертаційної роботи.  

Основні теоретичні положення роботи, методологія, новизна та прак-

тична значущість були оприлюднені на таких міжнародних наукових кон-

гресах і конференціях: «Проблеми важкої атлетики та силової підготовки» 

(Лахті, 1998), «Актуальні проблеми підготовки спортсменів України до 

Олімпійських ігор» (Київ, 2001), «Підготовка спортсменів на межі століть» 

(Спала, 2000, 2001), «Сучасний олімпійський спорт» (Гданськ, 2002), на ІХ 

Міжнародному науковому конгресі «Олімпійський спорт і спорт для всіх», 

(Київ, 2005); на ХІ Міжнародному науковому конгресі «Сучасний олімпійсь-

кий спорт та спорт для всіх» (Мінськ, 2007); на ХІІ Міжнародному науково-

му конгресі «Сучасний олімпійський спорт та спорт для всіх»» (Москва, 

2008); на ХІV Міжнародному науковому конгресі «Сучасний олімпійський 

спорт та спорт для всіх»» (Київ, 2010); на V Міжнародній науковій конфере-

нції пам’яті А.М. Лапутіна «Актуальні проблеми сучасної біомеханіки фізич-

ного виховання та спорту» (Чернігів, 2012); на науково-практичній конфере-

нції тренерів Польщі (Бяла-Подляска, 2004); на Всеукраїнській конференції 

«Фізичне виховання і спорт у сучасних умовах» (Черкаси, 2004), на засідан-

нях тренерів збірних команд України з видів спорту, науково-практичних 

конференціях тренерів України з важкої атлетики та пауерліфтингу (1996–

2013), на науково-методичних конференціях НУФВСУ, кафедри спортивних 

єдиноборств і силових видів спорту (1996–2013). 

Публікації. Результати досліджень опубліковано у 74 роботах, із них 

44 праці видано у фахових виданнях України, 13 із них, включено до 

міжнародних наукометричних баз. Підготовлено одну монографію, один 

підручник для вузів, 2 навчальних посібника, 6 навчальних програм, 10 тез 

у збірниках наукових конгресів і конференцій. Видано 10 брошур й мето-

дичних рекомендацій, що додатково відображають результати наукових до-

сліджень. 
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РОЗДІЛ 1 

 

МОДЕЛЮВАННЯ, ВІДБІР ТА ОРІЄНТАЦІЯ ПІДГОТОВКИ 

СПОРТСМЕНІВ У ПРОЦЕСІ БАГАТОРІЧНОГО  

ВДОСКОНАЛЕННЯ ЯК НАУКОВА ПРОБЛЕМА 

 

 

1.1. Загальна структура відбіру та орієнтації підготовки, як складо-

ва управління тренувальним процесом спортсменів на етапах багаторіч-

ного вдосконалення 

 

Основні положення даної дисертаційної роботи було підготовлено під 

впливом визнаних робіт із загальної системи спортивної підготовки в олім-

пійському спорті академіків Л.П. Матвєєва 150-153 і В.М. Платонова 245-

254, О.А. Шинкарук 372, а також деталізованих для групи швидкісно-

силових і силових видів спорту видатними фахівцями важкої атлетики та па-

уерліфтингу М.П. Лапутіним 129, О.С. Медведєвим 154-164, Л.С. Дворкі-

ним 72, 73, А.І. Стеценко 309, Б.І. Шейко 360 та ін. 

На думку В.М. Платонова 249 метою управління процесом підготов-

ки в олімпійському спорті є оптимізація поведінки спортсмена, доцільний 

розвиток його тренованості та підготовленості для досягнення високих 

спортивних результатів. Об’єктом управління в цьому процесі виступає  

діяльність спортсмена та його стан (оперативний, поточний, етапний), що є 

підсумком використаних тренувальних і змагальних навантажень, а також 

усього комплексу тренувальних дій в системі спортивної підготовки.  

Управління процесом підготовки, на думку автора, здійснюється 

тренером за активною участю спортсмена і передбачає вирішення трьох 

груп завдань: 

• збір інформації про стан спортсменів, рівень видів їх підготовле-

ності, реакції функціональних систем на тренувальні та змагальні наван-
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таження, а також обсяги змагальної діяльності тощо; 

• аналіз отриманої інформації на засадах порівняння фактичних і за-

планованих параметрів та розроблення шляхів корекції характеристик тре-

нувальної і змагальної діяльності; 

• прийняття та реалізація рішень шляхом розроблення та впровад-

ження мети і завдань, планів і програм, засобів і методів, що забезпечують 

досягнення запланованого ефекту тренувальної та змагальної діяльності 

спортсмена. 

У процесі багаторічної підготовки на етапах максимальної реалізації 

індивідуальних можливостей та збереження досягнень першочергове зав-

дання у діяльності тренера і спортсмена, на думку фахівців 38, 152, 179, 

424, 430, є чітке визначення мети спортивного тренування. Якщо мету об-

рано вірно, тобто адекватно об’єктивним можливостям та закономірностям 

її реалізації, то вона набуває значення найважливішого чинника, що спря-

мовує та регулює тренувальну діяльність спортсмена. Бажано, поставити 

собі загальну фундаментальну мету в процесі багаторічної спортивної під-

готовки, котру можна розглядати шляхом визнання широкомасштабних 

соціальних та індивідуальних позицій за допомогою засобів спортивної ді-

яльності щодо оптимального сприяння всебічному і духовному розвитку 

спортсмена, формуванню та вдосконаленню його як соціально цінної осо-

бистості та реалізації його можливостей в обраній сфері діяльності. Інші, 

менш загальні, відносно приватні цілі (етапні) повинні конкретизувати за-

гальну мету щодо умов її реалізації.  

Відомо, що чим триваліший етап підготовки спортсмена, тим менша 

вірогідність збігу запланованих досягнень, з реальними. Як орієнтири ча-

сових параметрів спортивної підготовки (терміни виконання класифіка-

ційних нормативів та проходження етапів спортивного вдосконалення) 

можна використовувати дані тривалості великих етапів багаторічної під-

готовки, що складають у сукупності три її послідовні стадії (табл. 1.1).  

Такі або близькі до таких терміни етапів багаторічної спортивної  
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Таблиця 1.1 

Приблизна тривалість етапів багаторічної  

спортивної діяльності 152  

Етап Стадія 
Тривалість, 

роки 

 

І 

 

 

ІІ 

 

 

 

 

ІІІ 

 

 

 

 

ІV 

 

 

 

V 

 

VІ 

Базова підготовка 

Початково базово-підготовчий (етап залучення до 

занять спортом, початкової спортивної орієнтації та 

загальної базової підготовки) 

Основний базово-підготовчий (етап уточнення і по-

чатку поглибленої спортивної спеціалізації та спе-

ціалізованої базової підготовки) 

Максимальна реалізація індивідуальних  

можливостей 

Передкульмінаційний (етап розгортання поглибле-

ної спортивної спеціалізації з найповнішою активі-

зацією спортивної діяльності; у обдарованих спорт-

сменів – це етап переходу до спортивного профе-

сіоналізму) 

Кульмінаційний (етап найактивнішої спортивної ді-

яльності, що поєднаний з індивідуально-максималь-

ними досягненнями) 

Завершальна (етап спортивного довголіття) 

Стабілізаційний (етап підтримання досягнутого рів-

ня спортивної результативності) 

Перехідно-загальнокондиційний (етап переходу на 

фізкультурно-спортивну діяльність, що схожий на 

загально кондиційне тренування)  

 

1 – 3 

 

 

2 – 3 

 

 

 

 

2 – 4 

 

 

 

 

4 – 5 

 

 

 

 

4 – 6 

 

Без визна-

чених часо-

вих меж 

 

діяльності подаються у спортивно-методичних публікаціях з важкої атле-

тики. Так, наприклад, О.С. Медведєв 154 вважає, що етап відбору та по-
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чаткової підготовки триває в середньому до двох років, етап становлення 

спортивної майстерності – близько трьох років, етап досягнення вищої 

спортивної майстерності – близько чотирьох років. Підготовка у складі 

збірної команди може тривати доти, поки спортсмен показує досягнення 

міжнародного рівня (входить за рейтингом до десятки найкращих у відпо-

відній ваговій категорії). 

Увесь процес становлення спортивної майстерності реалізується 

шляхом подолання ступенів та нормативів Єдиної спортивної класифікації.  

Професор Л.С. Дворкін 72 зробив першу спробу створити формалізовану 

модель процесу багаторічної підготовки юних важкоатлетів у віковому діа-

пазоні від 12 до 22 років. До такої формалізованої моделі належать наступ-

ні етапи: попередньої і початкової підготовки; навчально-тренувальний 

етап; етап спортивного вдосконалення та етап вищої спортивної майстер-

ності. Трохи згодом цей самий автор 72 запропонував розділити багато-

річну підготовку важкоатлетів на п’ять етапів: 

• етап попередньої підготовки (з 13 із середньою тривалістю 3 роки); 

• етап початкової спортивної спеціалізації (тривалістю 2 роки);  

• етап поглибленого тренування (тривалістю 3 роки); 

• етап удосконалення спортивної майстерності (тривалістю 2 роки);  

• етап вищої спортивної майстерності (від 21 року).  

Вище наведені автори дотримуються однакової думки про те, що 

тривалість визначених етапів зумовлена не стільки календарним (паспорт-

ним) віком спортсменів, скільки їх біологічним віком, що розраховується 

за ознаками біологічного визрівання та інволюції морфо-функціональних 

властивостей організму, а також за реально побудованим змістом системи 

підготовчої та змагальної діяльності спортсмена. 

Під час конкретизації спортивно-підготовчих цілей великого значен- 

ня набуває впровадження удосконалених засобів прогнозування та моде-

лювання кількісно-якісних параметрів підготовленості спортсменів. До них 
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належать: критерії багаторічної динаміки спортивних результатів, резуль-

тати спортивного тестування та терміни виконання спортивно-кваліфі-

каційних нормативів. 

Діапазон підвищення спортивних результатів та динаміка їх зни-

ження протягом року у процесі багаторічної підготовки може виглядати у 

двох варіантах: у першому – поліпшення результатів відбувається поступо-

во, у другому – стрибкоподібно. Пояснення стрибкоподібної динаміки ре-

зультатів можна побачити у дослідженнях В.І. Шапошнікової 356, що 

проводилися із залученням важкоатлетів. Встановлено, що одна з можли-

вих причин пов’язана із гіпотетичними уявленнями про наявність дворіч-

них (переважно у жінок) та трирічних (переважно у чоловіків) біоритмів, 

до яких чутливий організм деякої частки спортсменів. Як у першому варі-

анті, так і у другому в практиці олімпійського спорту у більшості випадків 

спостерігається крайня мінімізація зростання результатів або припинення 

їх зростання чи зниження вже на восьмому-десятому роках поглибленої 

спеціалізації. Указані вище терміни варіюються залежно від спортивної об-

дарованості спортсмена, особливостей виду спорту, вагової категорії тощо.  

Воднораз із прогнозуванням спортивних результатів допоміжними 

орієнтирами в разі встановлення цільових установок можуть слугувати 

узагальнені дані про терміни руху спортсмена за нормативами Єдиної 

спортивної класифікації, а також дослідження щодо доцільності застосу-

вання динаміки тестових показників різних сторін його підготовленості.  

Тенденція щодо річних показників у тестових вправах із часом змі-

нюється, як і динаміка спортивних результатів. Тому ґрунтовна інформа-

ція про функціональні та морфологічні властивості систем організму 

спортсменів та якщо вони також тісно корелюють зі спортивними досяг-

неннями, надає реальну можливість систематично їх контролювати та мо-

делювати у спортивній практиці. 

Таким чином, стає очевидним, що тільки за принципами системного 

підходу до оцінки діяльності (у тому числі й спортивної) можна зрозуміти 
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усе різноманіття взаємопов’язаних й взаємообумовлених морфологічних, 

фізіологічних та психологічних процесів, що здійснюються під час адап-

таційних перебудов організму до складних і часто екстремальних умов 

спортивної діяльності 13, 29, 160, 320, 342, 367, 385 та ін..  

Згідно із теорією функціональних систем П.К. Анохіна 8, усі фізіо-

логічні процеси в організмі людини під час забезпечення поведінки органі-

зуються не як рефлекси, а як компоненти єдиної функціональної системи. 

Функціональна система, на думку автора, розглядається як злагоджена вза-

ємодія усіх центральних й периферичних механізмів, котрі керуються ко-

рою головного мозку, і спрямована на досягнення запрограмованого ре-

зультату, тобто мети.  

Деякі автори 114, 205, 340, 365 та ін. розглядають тренувальний 

процес як цілісну керуючу систему, з виділенням чотирьох підсистем: 

1. Розроблення модельних характеристик стану спортсмена, що не-

обхідний для досягнення запланованого результату. 

2. Розроблення модельних характеристик програм підготовки, що 

розкриває зміст тренувального процесу. 

3. Розроблення системи контролю за поточним станом та виконання 

запланованої програми. 

4. Забезпечення необхідного контролю та корекції програми. 

У процесі спортивної підготовки головну роль системи управління 

виконує спортсмен, а спортивний результат виступає моделлю його діяль-

ності під час змагальної діяльності. На жаль, він не завжди розкриває сут-

ність причинно-наслідкових зв’язків, тому потрібно здійснювати моделю-

вання окремих сторін підготовленості спортсменів. 

Ефективне управління процесом підготовки кваліфікованих спорт-

сменів пов`язано із використанням різних моделей. Під моделлю у філосо-

фії 373 мається на увазі умовний зразок (стандарт, еталон), котрий від-

творює об’єкт дослідження та здатний замінити його таким чином, аби ви-

вчення моделі надало можливість отримати нову інформацію про цей 
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об’єкт. Слово „модель” є похідним від латинського „modulus”, що визнача-

ється як міра. Розроблення та використання моделей пов’язані з моделю-

ванням – процесом побудови, вивчення та використання моделей з метою 

оптимізації тренувальної та змагальної діяльності 249. 

На думку деяких авторів 31, 121, 300, 321, 335 та ін., процес науко-

вого дослідження за допомогою засобів моделювання можна розділити на 

такі етапи.  

На першому етапі формулюється загальне завдання, відповідно до 

якого висуваються вимоги до характеру вихідної інформації, котра може 

бути статистичною чи нормативною.  

На другому етапі формується інформація, яка потрібна для побу-

дови моделі досліджуваної системи. З метою дослідження складних систем 

в основному використовуються математичні моделі, тому що вони найк-

раще пристосовані для аналізу і синтезу процесів опрацювання інформа-

ції. На цьому етапі результати емпіричного дослідження переводяться зі 

специфічної мови об’єкта, що досліджується, на універсальну математичну 

мову та обирається схема моделі.  

На третьому етапі – проводиться математичний аналіз моделі, що 

слугує засобом отримання не тільки кількісних, але й якісних результатів.  

Четвертий етап – перевірка отриманих результатів. 

П’ятий етап – впровадження результатів дослідження об’єкта за до-

помогою моделі. 

У науково-методичній літературі з олімпійського та професійного 

спорту 31, 194, 218, 249, 283 та ін. термін „модель” розглядається як су-

купність різноманітних параметрів, зумовлених досягненням відповідного 

рівня спортивної майстерності та запланованих результатів. Окремі показ-

ники, що належать до складу моделей, розглядаються як модельні характе-

ристики. 

Фахівець 249 пропонує розділяти моделі на дві групи: 

Перша група: 1) моделі змагальної діяльності; 2) моделі сторін підго-
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товленості; 3) морфофункціональні моделі. 

Друга група: 1) моделі тривалості та динаміки становлення спор-

тивної майстерності; 2) моделі великих структурних утворень тренуваль-

ного процесу; 3) моделі тренувальних етапів, мезо- та мікроциклів; 4) мо-

делі тренувальних занять та їх частин; 5) моделі окремих тренувальних 

вправ та їх комплексів. Ця класифікація, на наш погляд, є найбільш слуш-

ною.  

Теоретичні засади створення базової „моделі найсильніших спорт-

сменів” розроблялися В.В. Кузнєцовим, В.В. Петровським, Б.М. Шустіним 

125, В.М. Костюкевичем 121. Згідно із напрацюванням авторів, узага-

льнена модель поділяється на частини, розташовані за рівнем значущості 

на трьох рівнях (табл. 1.2). 

Таблиця 1.2  

Блок-схема моделі найсильніших спортсменів 125 

 

Рівень Модель Модельні характеристики 

Перший Змагання  Найхарактерніші показники  

змагальної діяльності у виді спорту 

Другий Спортивна 

майстерність 

Спеціальна фізична 

підготовленість 

Технічна підготовленість 

Тактична підготовленість 

Третій Спортивні 

можливості 

Функціональна підготовленість 

Психологічна підготовленість 

Морфологічні особливості 

Вік та спортивний стаж 

 

Багаторічний тренувальний процес юних спортсменів 178 має свої 

специфічні закономірності внаслідок зміни взаємозв`язків основних ком-

понентів модельних характеристик, що поділяються на три рівні: 

Перший рівень – модель потенціальних можливостей (спортивний  

стаж, фізичний розвиток, функціональна підготовленість). 

Другий рівень – модель майстерності (загальна та спеціальна фізична 
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підготовленість, технічна, психічна та тактична підготовленість). 

Третій рівень – змагальна модель (основні показники змагальної дія-

льності залежно від вікових особливостей). 

Деякі фахівці вважають 179, 194, 238, 349, що до змісту моделей,  

котрі застосовуються у силових видах спорту, повинно також віднести: 

1) модельні характеристики спортсмена: вік, стать, спортивний стаж 

тренувань, оптимальні вікові межі найвищих досягнень, зовнішні морфо-

логічні показники окремих частин тіла, вміст м’язової та жирової маси; 

2) модельні характеристики функціональних можливостей організ-му 

за показниками працездатності та адаптації до навантажень, а також здат-

ність організму до швидкого відновлення після фізичних і психічних нава-

нтажень; 

3) модельні характеристики динаміки становлення спортивної май-

стерності та змагальної діяльності; 

4) модельні характеристики стану здоров’я. 

Під час процесу моделювання підготовленості спортсменів 249 від-

буваються такі різновиди управління: 

1) визначається зв’язок використовуваних моделей із завданнями 

оперативного, поточного, етапного контролю та управління; 

2) визначається рівень деталізації моделей шляхом визначення кіль- 

кісних параметрів, що до них належать, та характер зв’язку між окремими 

компонентами; 

3) визначаються терміни дії моделей, межі їх використання, порядок 

уточнення, доопрацювання та зміни.  

В олімпійському спорті моделі, що використовуються в практиці 

тренувальної та змагальної діяльності спортсменів, на думку автора, мо-

жуть поділятися на три рівні: 

узагальнені – відбивають характеристику об’єкта чи процесу, що  

досліджено на великій групі спортсменів в одному чи поріднених видах 

спорту; 
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групові – створюються на засадах вивчення конкретної сукупності 

спортсменів, котрі мають відмінності за специфічними ознаками у межах 

окремого виду спорту; 

індивідуальні – розробляються для окремих спортсменів.  

Деякі вчені 179 пропонують додатково розділяти моделі на повні, 

неповні та часткові. Перші вміщують оптимальну кількість компонентів, 

що складають повноцінну модель, другі – зменшену кількість компонентів 

але вони повинні бути головними під час відбору та прогнозування для 

конкретного виду спорту, треті – характеризують будь-яку частину систе-

ми компонентів у структурі спеціальної підготовленості спортсмена. 

Методика розроблення модельних характеристик потребує дослід-

ження рівня структури підготовленості спортсменів та головних чинників, 

що її визначають. Розв’язання цього питання стало можливим завдяки за-

лученню сучасних методик опрацювання експериментальних даних мето-

дами кореляційного та факторного аналізів 32, 60, 72, 73, 108, 272 та ін.. 

Велика вага визначення структури спеціальної підготовленості та розроб-

лення адекватного рішення цього завдання викликали необхідність прове-

дення відповідних експериментальних досліджень у деяких видах спорту 

30, 49, 64, 118, 376, 378 та ін.. 

Якщо у спорті вищих досягнень для чоловіків побудовано ефективну 

систему моделювання спортивної підготовки, то аналогічної системи моде-

лювання та контролю підготовки для жінок у повному обсязі ще немає 228, 

259, 264, 332, 358, 362, 378 та ін.. Досвід практики свідчить, що тренува- 

льна та змагальна діяльність спортсменок у більшості випадків проводи- 

ться за системою чоловічої підготовки, що негативно впливає на стан тре-

нованості і здоров’я жінок. В окремих роботах фахівцями 64, 102, 195, 228, 

325, 372 та ін. робилися спроби винайти відмінності між фізичним розвит-

ком, показниками змагальної діяльності, програмами багаторічної підготовки 

чоловіків і жінок – спортсменами високої кваліфікації. Однак у силових ви-
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дах спорту (важка атлетика та пауерліфтинг) таких робіт дуже мало. 

За даними деяких авторів 198 відмінності у силових можливостях жі-

нок і чоловіків головним чином залежать від різниці у тотальних розмірах та 

пропорціях сегментів тіла, а ще точніше – від відмінностей в об’ємі м’язової 

маси. Сумарна м’язова сила у жінок становить приблизно 70 % від подібного 

показника у чоловіків. У жінок відносно слабкіші м’язи верхніх кінцівок та 

тулуба, їх максимальна сила становить 40-70 % сили м’язів чоловіків. Водно-

час максимальна сила м’язів нижніх кінцівок у жінок лише на 2,7 % менша, 

ніж у чоловіків. Співвідношення швидких і повільних м’язових структур у 

жінок і чоловіків, що не є тренованими, збігається, хоча довжина м’язових 

волокон у жінок у середньому менша, ніж у чоловіків.  

Робоча гіпертрофія м’язів жінок у результаті силових тренувань про-

являється слабше, ніж у чоловіків. Це пояснюється тим, що м’язова гіпер-

трофія регулюється головним чином чоловічими статевими гормонами, нор- 

мальна концентрація яких у чоловіків значно вища, ніж у жінок. Тому силові 

тренування жінок більше впливають на зменшення вмісту жирової тканини і 

порівняно менше – на масу тіла та збільшення м’язів порівняно з чоловіками. 

Склад тіла у жінок відрізняється від чоловічого більш значним вміс-

том жирової тканини. Якщо у дорослих чоловіків м’язи становлять близько 

40 % маси тіла, то у жінок близько 30 %. Загальний вміст жирової тканини у 

жінки становить у середньому близько 30 %, а у чоловіків – близько 20 %  

маси тіла.  

Отже перед фахівцями і тренерами, які причетні до підготовки жінок у 

силових видах спорту стоять першочергові завдання моделювання методики 

тренування спортсменок різного віку з чітким зазначенням відмінностей від 

тренування чоловіків та із урахуванням особливостей функціонування систем 

жіночого організму. 

Таким чином, нечітке уявлення про систему управління підготовкою 

спортсменів силових видах спорту із використанням методів моделю-

вання, спортивної орієнтації та відбору, педагогічного контролю та коре-
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кції компонентів підготовленості атлетів різної статі, віку та різних груп 

вагових категорій, що мають індивідуальні характеристики морфо-функ-

ціонального стану, а також недоліки у процесі створення узагальнених, гру-

пових або індивідуальних модельних характеристик атлетів силових і швид-

кісно-силових видів спорту, відсутність ґрунтовних досліджень серед жі-

нок, не дозволяє сьогодні ефективно впливати на процес управління підго-

товкою спортсменів високої кваліфікації з урахуванням статевих, вікових 

ознак та груп вагових категорій. 

 

1.2. Тенденції становлення спортивної майстерності в системі спор-

тивної орієнтації кваліфікованих спортсменів на сучасному етапі 

 

Проблема використання методів моделювання та прогнозування ком-

понентів відбору та орієнтації в процесі багаторічного вдосконалення квалі-

фікованих спортсменів продовжує залишатися актуальною для теорії та 

практики спорту вищих досягнень [20, 163, 216, 246, 312, 332 та ін.]. Тому 

що, під час багаторічної підготовки, на думку цих авторів, відтворюється 

процес визначення індивідуальних спроможностей спортсмена до показу ви-

сокої результативності у конкретному виді спорту. 

Практика спорту вищих досягнень доводить, що з великої кількості мо-

лодих спортсменів, учнів спортивних шкіл до складу збірних команд країни 

потрапляє 15–20, і тільки два–три атлети з цієї групи досягають результатів 

міжнародного рівня або стають чемпіонами світу. Така тенденція свідчить 

про те, що талановиті спортсмени трапляються дуже рідко і що якість завер-

шального відбору, орієнтації та педагогічного контролю не завжди відповідає 

сучасним вимогам. 

У методичній літературі проблема використання чинників моделюван-

ня та педагогічного контролю для створення модельних характеристик від-

бору та орієнтації кваліфікованих спортсменів є найактуальнішою. Фахівці 

олімпійського та професійного спорту вважають, що вона може здійснюва-
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тись у трьох напрямах [38, 51, 207 та ін.]: 

1. Через систему організаційних заходів комплексного характеру, що 

визначає перспективні напрями досягнень вищої спортивної майстерності. 

Вона передбачає врахування задатків і здібностей спортсменів, індивідуаль-

них особливостей в процесі формування їх майстерності. 

2. Під час комплектування основного складу збірної команди, який 

спроможний показати на змаганнях заплановані результати та увійти до де-

сятки найсильніших у відповідній ваговій категорії. 

3. В процесі спортивної селекції (від лат. selection – вибір), яка перед-

бачає періодичний відбір найкращих спортсменів на етапах спортивного вдо-

сконалення. 

Деякі фахівці [152, 178 та ін.] використовують у своїх дослідженнях 

більш поширений термін – спортивна придатність. На їх думку, це багаторіч-

ний процес всебічного вивчення здібностей спортсменів і створення сприят-

ливих передумов для удосконалення в обираному виді спорту. 

Фахівці визнають дві стадії спортивної придатності. Перша – первинний 

відбір дітей для занять спортом і орієнтація найбільш здібних для поглибленої 

спортивної підготовки. Друга – комплектування резерву збірних команд, олім-

пійський відбір і комплектування складу збірної команди країни для участі у 

міжнародних змаганнях. 

Л.В. Волков [46] для контролю індивідуальної підготовленості молодих 

спортсменів пропонує використовувати термін „спортивна обдарованість”, 

який розглядається як сполучення суми здібностей, що забезпечують високі 

досягнення. Автор виділяє два види спортивної обдарованості: загальну (ви-

значення та оцінка спортивної обдарованості на початковому етапі підготов-

ки) та спеціальну (на етапі поглибленої спортивної спеціалізації). 

У процесі багаторічної підготовки спортсменів, серед яких є група пер 

спективних і обдарованих атлетів, виділяють п’ять основних етапів відбору 

[248], кожен із яких збігається з відповідним етапом багаторічної підготовки 

(табл. 1.3). 
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Таблиця 1.3 

Зв’язок етапів відбору з етапами багаторічної  

підготовки спортсменів [248] 

Етап спортивного 

відбору 
Завдання  

Етап багаторічної  

підготовки 

Початковий 
Визначення доцільності спортивного 

вдосконалення у виді спорту. 
Початковий 

Попередній 
Визначення здатності спортсменів до 

ефективного спортивного удоскона-

лення 

Попередній  

базовий 

Проміжний  

Визначення здатності до досягнення 

високих спортивних результатів і пере-

несення високих тренувальних наван-

тажень. 

Спеціалізований ба-

зовий 

Основний  

 

Визначення здатності спортсменів до 

досягнення результатів міжнародного 

класу. 

 

Підготовка до високих 

досягнень та 

максимальна реалі-

зація індивідуальних 

можливостей 

Завершальний  

Визначення здатності до збереження 

досягнутих результатів 

 

Створення умов для ефективної деадап-

тації організму до рівня, що забезпечує 

здоров’я та повноцінну життєдіяльність 

Збереження вищої 

майстерності та пос-

тупового зниження 

досягнень 

Вихід із спорту  

вищих досягнень 

 

 

Більшість авторів вважає, що спортивний відбір та орієнтація – не ра-

птова дія на будь-якому етапі спортивного удосконалення, а практично без-

перервний процес багаторічної підготовки спортсмена. Це зумовлено немож-

ливістю чіткого визначення здібностей на окремому етапі вікового розвитку 

або у процесі багаторічної підготовки, а також складним характером взає-

мозв’язків між спортивними чинниками, котрі проявляються у формі здібнос-

тей, і набутим, що є результатом спеціально організованого тренування. 

На думку фахівців [178, 372], дуже високі задатки до тієї чи іншої дія-

льності свідчать про природну обдарованість людини і є тільки засадами ви-

соких здібностей до занять спортом. Справжні здатності можуть проявитися 

у процесі навчання і виховання, та є результатом складної діалектичної єдно-

сті – природженого і набутого, біологічного і соціального. 
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Метою завершального контролю є визначення спроможності спортсме-

нів показати високі результати та здійснювати успішну змагальну діяльніcть 

по виконанню напруженої тренувальної роботи. На цьому етапі спортивного 

вдосконалення здійснюється відбір кандидатів до збірних команд (юнацька, 

юніорська та доросла) за такими складовими [36]: 

• спортивно-технічні результати та їх динаміка протягом останніх років 

підготовки; 

• динаміка показників тренованості й терміни досягнення спортивної 

форми; 

• рівень технічної майстерності під час виконання змагальних вправ і 

його реалізація в екстремальних умовах змагань; 

• рівень розвитку спеціальної фізичної підготовленості та можливості 

функціональних систем під час вивчення рухових дій; 

•  психологічна стійкість у процесі виконання різних за обсягом трену-

вальних і змагальних навантажень;  

• стан здоров’я з урахуванням специфіки виду спорту. 

За даними Н.Ж. Булгакової [35], система багаторічного вдосконалення 

потребує вирішення чотирьох завдань: 1) визначення модельних характери-

стик; 2) їх прогнозування; 3) підвищення ефективності завершального відбо-

ру; 4) поліпшення його організації. Саме на етапах відбору відбувається по-

дальше прогнозування потенціальних здібностей юних спортсменів, що за-

безпечують високі досягнення у зрілому віці. 

Моделювання та контроль спортивних здібностей може бути здійснено 

шляхом вивчення сталості показників. Методика визначення сталості показ-

ників протягом тривалих динамічних спостережень за однаковою групою до-

сліджуваних не завжди коректна у спорті вищих досягнень. Тому під час до-

сліджень найбільш здібних спортсменів автор рекомендує додатково викори-

стовувати ще два методи [35]: 

а) аналіз спортивних біографій спортсменів (вік на початку занять,  
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терміни досягнення високих спортивних результатів, тренувальних наван-

тажень та інших показників у юному віці); 

б) тривалі періодичні спостереження за переможцями дитячих та юна-

цьких змагань. 

Як відомо, спортивні успіхи у дитячому та юному віці не завжди є за-

порукою високих досягнень у зрілому віці. Відомо багато випадків, коли ви-

соких результатів досягають спортсмени, які відносно пізно розпочали тре-

нувальні заняття в обраному виді спорту. 

Під час комплектування основних складів збірних команд країни необ-

хідно порівнювати досягнення і потенціальні можливості спортсменів різно-

го віку. У цьому випадку молодший спортсмен має перевагу над старшим за 

віком спортсменом. Потім аналізуються досягнень спортсменів різного віку, 

за якими здійснюється спортивна селекція. 

•  визначаються оптимальні вікові межі для показу найвищих досягнень в 

обраному виді спорту; 

• здійснюється прогноз рівня спортивних досягнень фіналістів найближ-

чих Ігор Олімпіад; 

• визначається вікова динаміка спортивних досягнень найсильніших 

спортсменів у конкретному виді спорту. 

Деякі автори [289, 372] намагалися дослідити завершальну ступінь спор-

тивного відбору та визначити принципи комплектування національних команд 

із виду спорту (табл. 1.4). 

Завершальний ступінь спортивного відбору проводиться, як правило, на 

етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей та збереження досяг 

нень і зумовлений необхідністю формування такого рівня підготовленості, 

який забезпечує демонстрацію найвищого рівня спортивної майстерності та 

досягнення запланованого результату.  

Досягнення цієї мети пов’язано із вирішенням низки заходів, що пе-

редбачені [249] циклом етапного управління підготовкою спортсменів до 

вищих досягнень (рис. 1.2). 
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Таблиця 1.4 

Основні положення завершального спортивного відбору [289] 

Принцип Критерій Організація 

Урахування біологіч-

ної та психічної надій-

ності спортсменів 

Відсутність 

захворювань, травм 

Загальне керівництво від-

бором тренерами, лікарями, 

членами наукових груп, що 

здійснюють науково-

методичне забезпечення  

підготовки спортсменів  

збірної команди 

Оцінка рівня  

перспективності 

Мотивація до досяг-

нення найвищих ре-

зультатів 

–– 

Орієнтація на модель-

ні характеристики 
Психічна надійність –– 

Урахування рівня 

майстерності та темпів 

зростання досягнень 

Ефективність змагаль-

ної діяльності та висо-

кий рівень спеціальної 

фізичної підготовле-

ності 

–– 

Взаємозв’язок досяг-

нутого результату з  

характером підготовки 

спортсмена 

Оптимальні темпи 

зростання спортивної 

майстерності 

–– 

 

Цикл етапного управління підготовкою спортсменів передбачає 

розв’язання низки заходів щодо розроблення складових змагальної діяльнос-

ті, співвідношення індивідуальних даних із модельними та планування коре-

гувальних дій. Усі ці заходи суттєво впливають на структуру змагальної дія-

льності та рівень підготовленості спортсменів, особливо на завершальних  

етапах багаторічного вдосконалення. 

На етапах максимальної реалізації індивідуальних можливостей та  

збереження досягнень перед спортсменом високого класу ставиться завдання 

визначити, за рахунок яких чинників він здатен прогресувати у відповідаль- 

них змаганнях, витримувати винятково інтенсивну тренувальну програму та 
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Характеристика структури змагальної діяльності 

та підготовленості спортсменів 

   

Планування  

корегувальних дій 

 Розробка моделей 

змагальної діяльності 

і підготовленості 

   

Поетапне порівняння 

фактичних і планових 

результатів 

 Діагностика індивіду-

альних можливостей 

спортсмена 

   

Побудова тренуваль-

ного процесу 

 Співвідношення інди-

відуальних даних із 

модельними 

   

Підбір засобів і методів 

спортивної підготовки 

 Визначення напрямів 

роботи та шляхів за-

планованого ефекту 

 

Рис.1.2. Цикл етапного управління підготовкою спортсменів  

до вищих досягнень [249] 

 

ефективно адаптуватися до запропонованої тренувальної роботи. Особливого 

значення на цих етапах набуває контроль особистих і психічних якостей ат-

лета: стійкості до стресових ситуацій, вміння мобілізувати фізичні можливо-

сті за гострої конкуренції, психічну стійкість до виконання великої тренува-

льної роботи, здатність ефективно виконувати структуру руху (диференцію-

вати м’язові зусилля, швидкість руху, темп, напрям тощо). 

Практика показує, що психічна стійкість та здатність гранично мобілі- 

зуватися в екстремальних умовах змагань зумовлені природними завдатками 

і удосконалюються на превелику силу.  

На думку фахівців [96, 179, 249] досягнення високих і сталих результа-

тів в олімпійському та професійному спорті залежить від виконання таких 

заходів: 

• попереднього прогнозування розвитку виду спорту та можливих 
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спортивних результатів; 

• моделювання складових майстерності спортсмена та здатності по-

казувати заплановані результати; 

• відбору для занять видом спорту осіб із такими задатками, котрі 

мають перспективу розвинутися найближче до змодельованих характе-

ристик спортсмена;  

• порівняння складових майстерності відібраних осіб із ідеальними 

моделями і розробкою на підставі аналізу програм підготовки; 

• складання програми підготовки та системи проведення аналізу ди-

наміки розвитку чинників контролю для реалізації змагальної діяльності; 

• розроблення та систематичного вдосконалення індивідуальних за-

собів і методів контролю складових майстерності спортсмена та управлін-

ня ним під час змагань з метою максимального прояву тренованості й до-

сягнутої спортивної форми. 

У важкій атлетиці під час визначення спортивної придатності перевага 

віддається тим спортсменам, які мають високий рівень розвитку, перш за все, 

максимальної сили, швидкісної та вибухової сили, силової витривалості та 

гнучкості. 

За даними деяких фахівців [6, 16, 49, 99, 108, 335 та ін.] основними 

критеріями відбору та орієнтації у швидкісно-силових видах спорту є: 

1. Вікова динаміка спортивних результатів. 

2. Рівень спеціальної фізичної підготовленості. 

3. Темпи зростання фізичних якостей. 

4. Рівень володіння технікою спортивних рухів.  

5. Психофізіологічні особливості функцій та властивостей особи атлета. 

6. Морфо-функціональні характеристики спортсменів, які мають най-

більше значення для успішної діяльності у важкій атлетиці. 

Аналіз науково-методичної літератури свідчить про те, що багато фа-

хівців працювали над визначенням компонентів прогресування та сталості 

майстерності у спорті [11, 16, 48, 148 та ін.], оцінкою перспективності юних 
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спортсменів [46, 52, 70, 105, 351 та ін.] та окремо важкоатлетів за результата-

ми змагальної діяльності [217, 221, 234 та ін.]. 

Інші автори [60, 68, 76, 303, 358, 375 та ін.] здійснювали прогнозу-

вання перспективності спортсменів за морфо-функціональними характерис-

тиками та рівнем їх спеціальної фізичної підготовленості. 

Характеристики майстерності кваліфікованих важкоатлетів у процесі 

тренувальної та змагальної діяльності вивчалися П.А. Полєтаєвим [259]. Її 

оцінка здійснювалася за результатами обстежень змагальної діяльності важ-

коатлетів на етапі відбору резервного складу спортсменів. Завданнями автора 

були: пошук характеристик відбору найперспективніших важкоатлетів за ре-

зультатами обстежень змагальної діяльності; розроблення системи педагогі-

чних оцінок за виявленими складовими; загальна оцінка перспективності ва-

жкоатлетів за сукупністю даних (педагогічних оцінок). З усіх показників фі-

зичного розвитку автор відібрав тільки такі, що впливають на змагальну дія-

льність: вік, маса тіла та його довжина. 

До характеристик змагальної діяльності також належали: масо-ростові 

показники з урахуванням віку спортсменів; рівень і динаміка спортивних до-

сягнень, надійність показників змагальної діяльності, фізична і технічна під-

готовленість. Узагальнена позитивна оцінка майстерності важкоатлетів ви-

ставлялася якщо були відсутні незадовільні оцінки за вказаними характерис-

тиками. Узагальнена негативна оцінка майстерності важкоатлетів виставля-

лася автором у випадку негативної оцінки рівня і динаміки спортивних дося-

гнень або у разі переваги негативних оцінок. Інакше вона оцінювалася як се-

редня, що вказувало на необхідність проведення повторних обстежень для 

подальшого уточнювання майстерності спортсменів. 

Аби отримати запланований результат у сумі двоборства на змаганнях, 

важкоатлети повинні поліпшувати досягнення не тільки в ривку і поштовху, 

але й в інших вправах, що сприяють розвитку їх фізичної підготовленості. 

Такими контрольними вправами, на думку фахівців [129, 182], є ривок із на-

півприсідом, ривок вузьким хватом, поштовх штанги зі стійок, поштовх із 



37 

напівприсідом, піднімання на груди із напівприсідом, присідання зі штангою 

на грудях та на плечах, присідання на випростаних догори руках у ривковому 

хваті тощо. Контрольні нормативи у цих вправах було встановлено згідно ро-

зроблених модельних характеристик максимальних досягнень у спеціально-

підготовчих вправах, враховуючи кваліфікацію та вагові категорії важкоатле-

тів [91, 92, 162, 174, 236, 296 та ін.]. 

До подібних висновків дійшли фахівці [7, 283, 350], котрі вивчали спів-

відношення максимальних досягнень у спеціально-підготовчих і змагальних 

вправах у важкоатлетів різного віку та тренувальні результати у спеціально-

підготовчих вправах. Ці результати збігаються з дослідженнями інших авто-

рів [92, 283, 307 та ін.]. 

Моделювання характеристик становлення вищої спортивної майстер-

ності та динаміка досягнень під час багаторічного вдосконалення завжди бу-

ли у полі зору фахівців, що працюють у спорті вищих досягнень. Під час 

розв’язання цього питання багато уваги приділялося вивченню тривалості 

спортивної підготовки на етапах багаторічного вдосконалення [19, 60, 64, 

108, 341 та ін.], тривалості виступів на етапі максимальної реалізації індиві-

дуальних можливостей [112, 144, 242 та ін.], а також на етапі збереження ви-

соких досягнень [108, 154, 201 та ін.].  

За результатами отриманих даних фахівцями встановлено, що неза-

лежно від етапів спортивної підготовки орієнтиром для високих спортивних 

результатів повинні слугувати складові становлення вищої спортивної майс- 

терності, котрі є характерними для найсильніших спортсменів обраної спе-

ціалізації. Водночас у літературі відсутні загальні терміни тривалості підго-

товки спортсменів, що передували етапам реалізації індивідуальних можли-

востей та збереження досягнень.  

На думку авторів [289, 360, 372], подальше вивчення вікових меж най-

вищих досягнень є однією із головних характеристик удосконалення органі-

заційно-методичних систем багаторічної підготовки спортсменів. Досягнення 

вершин спортивної майстерності можливо лише за умови побудови багато-
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річного тренування спортсмена із урахуванням закономірностей термінів 

становлення спортивної майстерності в конкретній спеціалізації. У загально-

му вигляді ці закономірності виявляються через оптимальні вікові межі бага-

торічної підготовки і її окремі етапи, а також вікову динаміку темпів станов-

лення спортивної майстерності. 

Контроль характеристик становлення вищої спортивної майстерності є 

найважливішим орієнтиром для тренера. Швидкі темпи становлення характе-

ристик спортивної майстерності від початку занять спортом є лише тоді оп-

тимальними, коли вони забезпечені різнобічною підготовкою. В єдиноборст-

вах, де особливе значення мають тактична зрілість і змагальний досвід спорт-

смена, що приходять з часом, тривалість багаторічної підготовки в 1,5–2,0 

рази більша, ніж, наприклад, у плаванні, де з віком спортсмени досить швид-

ко втрачають гідродинамічні якості, або в гімнастиці, де успіх значною мі-

рою зумовлений рівнем координаційних здібностей і гнучкістю спортсмена, 

максимальний розвиток яких, досягається, як правило, в юнацькому віці [30, 

289, 349, 372]. 

Принципова складова в процесі становлення вищої спортивної майсте-

рності – вік початку підготовки на етапі максимальної реалізації індиві-

дуальних можливостей. Можна навести багато прикладів того, що найбіль-

ших успіхів досягають спортсмени, чия підготовка підлягала значній спеціа- 

лізації й інтенсифікації у сприятливому для цього віці. Фахівці із єдино-

борств початок етапу максимальної реалізації індивідуальних можливостей 

зазвичай пов’язують із виконанням нормативу майстра спорту. За даними 

[154] – у важкоатлетів це, як правило, 16 – 18 років. 

Останніми роками у спортивній практиці чітко простежується тенден-

ція, сутність якої полягає в тому, що інтенсифікація процесу підготовки 

спортсменів та конкуренція у спорті вищих досягнень воднораз із підвищен-

ням спортивних результатів призвели до скорочення етапу збереження спор-

тивних досягнень. Така тенденція чітко віддзеркалюється у циклічних видах 

спорту [35, 332 та ін.] і відбивається на матеріалі деяких видів єдиноборств, 
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наприклад дзюдо [378]. Цей автор визначив для спортсменів дзюдоїстів інди-

відуальну тривалість етапу збереження спортивних досягнень, яка становить 

три-шість років та обумовлена ваговою категорією борців. Окрім цього, важ-

ливими чинниками, що сприяють збільшенню тривалості етапу збереження 

спортивних досягнень спортсменами, є максимальна індивідуалізація підго-

товки, ефективне відновлення і профілактика захворювань, нестандартна по-

будова різних структурних утворень тренувального процесу, переважна оріє-

нтація на підготовку до головних змагань року. 

Деякі фахівці [245-254, 289, 372] підкреслюють певну очевидність того, 

що високі спортивні результати найчастіше досягаються спортсменами з  

яскраво вираженою індивідуальністю, у тому числі і у процесі становлення 

спортивної майстерності. Тому дуже актуальним є контроль меж варіативно-

сті найбільш загальних складових процесу становлення вищої спортивної 

майстерності, зумовлених, головним чином, віком початку занять, спрямова-

ністю підготовки та характером біологічного дозрівання спортсмена. 

Відповідне дослідження проведено [332] на матеріалі плавання. На ос-

нові ретроспективного аналізу становлення складових спортивної майстерно-

сті понад 200 найсильніших плавців світу ХХ століття, виявлено чотири ос-

новні варіанти сходження плавців до вершин спортивної майстерності. “Усе-

реднений” (характерний для більшості найсильніших плавців світу) передба-

чає досягнення вершин спортивної майстерності чоловіками у 20 – 23 роки, а 

жінками у 18–22 роки, внаслідок спортивної підготов ки протягом 10–12 ро-

ків у чоловіків і 9–11 років у жінок. “Скорочений” варіант передбачає досяг-

нення вершин спортивної майстерності жінками в 14–16 років, а чоловіками 

в 16–18 років у результаті 6–8 річної спортивної підготовки. “Уповільнений” 

припускає досягнення вершин спортивної майстерності чоловіками-сприн-

терами – у 24–26 років, стаєрами – у 22–23 роки, жінками – спринтерами – у 

21–25 років, стаєрами – у 20–22 роки. Четвертий варіант характерний для чо-

ловіків-спринтерів, які пізно (у 13–16 років) розпочали заняття плаванням і 

мали деякий досвід попередньої спортивної підготовки з інших видів спорту. 
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Багато фахівців важкої атлетики [2, 7, 58, 66, 227 та ін.] вивчали дина-

міку досягнень важкоатлетів високої кваліфікації у зв’язку зі зміною ваго- 

вих категорій. Водночас інші автори [67, 139, 172, 228, 309 та ін.], вивчали 

характеристики тривалості періоду максимальної реалізації індивідуальних 

можливостей та періоду збереження досягнень. Ними встановлено, що спор-

тивно-технічні досягнення важкоатлетів продовжують зростати в середньому 

протя гом 12 років (від 10 до 14). Фахівці стверджують, що на виконання ко-

жного ступеня спортивної кваліфікації (III, II, I спортивні розряди, кандидат 

у майстри спорту, майстер спорту) найталановитіші важкоатлети витрачають 

у середньому близько одного-двох років. На думку деяких авторів [216, 218], 

важкоатлети легких вагових категорій виконують кваліфікаційні нормативи 

трохи швидше, ніж спортсмени важких вагових категорій. Згідно із дослі-

дженнями [1, 2], найбільше підвищення досягнень відмічається у важкоатле-

тів, які на шляху до етапу вищої спортивної майстерності переходили з однієї 

до наступної (більш високої) вагової категорії. 

Іншими фахівцями [115, 227, 233, 263, 270, 284 та ін.] вивчався вза-

ємозв’язок між темпами зростання спортивних досягнень та віком спортсме-

нів. Встановлено, що чим менший вік, в якому атлети починали займатися 

спортом, тим нижчими є темпи зростання спортивних досягнень у перші ро-

ки тренувань, і навпаки, чим більший є цей вік, тим вищими є темпи зрос-

тання спортивних результатів. Отримано дані [154], що приріст спортивних 

досягнень у важкоатлетів відмічається у середньому протягом 14–17 років 

систематичних занять. Аналізуючи спеціальну літературу з пауерліфтингу 

[108, 242, 285, 309 та ін.], нами не знайдено ґрунтовних досліджень щодо ви-

кладеної вище проблеми. 

Таким чином, розглянута нами проблема відбору та орієнтації спортс-

менів високої кваліфікації з метою прогнозування та моделювання індивідуа-

льних можливостей потребує фундаментального доопрацювання [249] у та-

ких напрямах. 

1. Відбір кандидатів до головних змагань року здійснювати за видами 
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змагань, в яких встановлено найменший рівень конкурентності та максима-

льна орієнтація на індивідуальні здібності кожного спортсмена під час ба-

гатоступеневої системи відбору та орієнтації їхньої підготовки. 

2. Оперативний контроль та корекція динамічної системи підготовки на 

основі постійного вивчення і врахування оптимальної структури змагальної 

діяльності. 

3. Розробка методики раціонального збільшення тривалості етапу збе-

реження досягнень спортсменів із урахуванням як загальних закономірностей 

термінів довгострокової адаптації під час становлення їх спортивної майстер-

ності, так і індивідуальних можливостей. 

4. Удосконалення системи управління тренувальним процесом у чо-

тирирічних олімпійських циклах на основі об’єктивізації знань щодо струк-

тури змагальної діяльності та багаторічної підготовки спортсменів. 

 

1.3. Структура змагальної діяльності, як компонент удоскона-

лення техніки рухових дій спортсменів у системі відбору та орієнтації 

 

У цьому підрозділі розглядаються матеріали роботи фахівців, які пра-

цювали над вивченням характеристик змагальної діяльності кваліфікованих 

спортсменів на етапах багаторічного вдосконалення та їх взаємозв’язок із 

груповими й індивідуальними морфологічними і антропометричними харак-

теристиками підготовленості спортсменів.  

На думку авторів [20, 31, 42, 64, 72, 212 та ін.] термін «змагальна діяль-

ність» має подвійне тлумачення Якщо розглядати цей термін у широкому 

розумінні цього слова, то мається на увазі сукупність актів поведінки, що ре-

алізуються атлетом під час змагань. У вузькому розумінні він означає конк-

ретно структуру змагальної діяльності спортсмена, тобто його рухову актив-

ність у період безпосереднього виконання змагальної вправи. Щодо змагаль-

ної програми у силових видах спорту цей період коливається від початку 

зважування спортсменів до періоду завершення реалізації спроб [99, 106, 146, 
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162, 301 та ін.].  

У важкій атлетиці одним з напрямів вивчення характеристик змагаль-

ної діяльності є контроль рівня технічної та фізичної підготовленості спортс-

менів, котрий виконується на змаганнях і впливає на кінцевий змагальний ре-

зультат. Незважаючи на те, що змагальна вправа виконується за короткий 

проміжок часу –– 2,5-3,0 с з максимальною швидкістю руху до 2,0 мс-1 174, 

техніка виконання змагальних вправ залежить у тому числі і від конститу-

ційних можливостей спортсменів і є досить індивідуалізованою. Фахівці ро-

били спроби створення біомеханічних моделей фізичних вправ, що вивчають 

рухову систему людини та її рухові акти під час занять спортом, а зокрема 

параметрів руху зі штангою, котрі є загально прийнятними для усіх важкоат-

летів 92, 137, 149, 283 та ін..  

Найбільш вагомий внесок у цю проблему вніс видатний біомеханік ХХ 

ст. М.А. Берштейн [27], який виклав свої багаторічні дослідження у фунда-

ментальній праці «Про будову рухів» та розкрив механізми розвитку та роз-

паду рухів – розвитку рухових навичок, вимоги до елементів координаційної 

структури рухів та інші. Спадкоємцем традицій вітчизняних та зарубіжних 

анатомів-функціоналістів став А.М. Лапутін [132 ], котрий розробив біоме-

ханічну класифікацію опорно-рухового апарату спортсмена, принципи біо-

механічного моделювання його суглобів та окремих ланок тіла. 

Група фахівців із Москви 137, 153, 144, 173, 247, 260 та ін. також 

робила спроби моделювати та контролювати саме ті біомеханічні характери-

стики, які можна порівнювати. Це тривалість виконання окремих фаз і періо-

дів руху системи «спортсмен-штанга», амплітуда руху та кутів згинання ла-

нок тіла у суглобах атлетів, рівень опорної реакції на поміст та електроміог-

рафічні показники роботи окремих м’язів тощо. Викладені вище показники 

вивчалися за допомогою методик гоніографії, тензодинамографії та електро-

міографії у лабораторних умовах і передбачали накладення датчиків приладів 

на спортсмена, який повинен виконувати контрольну вправу із максималь-

ною вагою. До недоліків контролю технічної підготовленості важкоатлетів 
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можна віднести те, що використання цих методик було неможливим під час 

змагальної діяльності, а також те, що не було проведено аналізу динаміки те-

хнічних характеристик залежно від груп вагових категорій та особливо статі 

спортсменів. 

Оскільки багато параметрів рухових дій найчастіше недоступні для 

прямого вимірювання, то їх дослідження виконується на експериментальних 

моделях 54. Із використанням у спорті вищих досягнень персональних ЕОМ 

широкого розповсюдження набула проблема використання біомеханічної ві-

деокомп’ютерної техніки, за допомогою якої можливо контролювати рівень 

технічної майстерності спортсменів без доторкання до його частин тіла і що 

саме головне під час змагальної діяльності. Тому, на думку автора, доцільно 

використовувати моделі біомеханічної структури рухів, які дозволяють замі-

щувати рухи, котрі вивчаються, таким чином, щоб у процесі їх дослідження 

можна було б отримати нові знання про ті або інші можливості розв’язання 

рухових завдань.  

Характеристики структури змагальної діяльності спортсменів силових 

видів спорту були предметом досліджень тільки за останні 15–20 років [106, 

135, 186, 201, 294, 340 та ін.]. Найчастіше вивчався рівень реалізації змагаль-

них спроб спортсменів [119, 188, 255, 275 та ін.] та надійність спортивних 

досягнень [114, 191, 219, 301 та ін.]. 

У важкій атлетиці одною із основних характеристик змагальної діяль-

ності спортсменів є надійність виконання змагальних спроб, що тісно пов’я-

зана з технічною підготовленістю та психологічними особливостями атлетів. 

Фахівцями [106, 135, 188, 255, 301 та ін.] цей показник визначається, як від-

соток реалізації спроб під час змагань. Високий рівень надійності виступів 

важкоатлетів автори оцінювали за успішної реалізації понад 50,0 % спроб; як 

середній рівень – якщо перші спроби з умовою 50,0 % реалізації були вдали-

ми чи знач но збільшені порівняно із початковою вагою. В інших випадках 

надійність виступів оцінювалася негативно. На думку цих фахівців, рівень 

реалізації зма гальних спроб залежить від характеру змагальної боротьби та 
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вірного прогнозу тренера. 

А. Еррера [376] аналізував кількість успішних і неуспішних змагаль-

них спроб у поштовху важкоатлетами Куби. Усі помилки він класифікував за 

трьома групами: під час піднімання штанги на груди, під час піднімання 

штанги від грудей та під час опускання на поміст. 

Деякі із авторів [244, 287 та ін.] намагалися вивчити змагальну надій-

ність важкоатлетів високої кваліфікації залежно від рівня змагань (відпові-

дальні або менш відповідальні) спортсменів. Було встановлено зниження 

ефективності використання змагальних спроб важкоатлетами високої квалі-

фікації із підвищенням рівня змагань. 

У теорії та практиці підготовки спортсменів силових видів спорту за-

лишається актуальним питання щодо результативності у змагальних вправах 

на міжнародних змаганнях. Вона, на думку фахівців [72, 107, 189, 228, 229, 

310 та ін.], характеризує ефективність проведеного важкоатлетами етапу під-

готовки та використаних засобів. Особливо актуальним це питання є для пау-

ерліфтингу, в якому змагальна програма складається з трьох вправ – присі-

дання, жим лежачи та тяги. 

У важкій атлетиці [350] відсоткове співвідношення змагальних резуль-

татів у ривку до поштовху становить – 75–82 % (у середньому 77,5 %). Інший 

автор [264] встановив модельне співвідношення досягнень у змагальних 

вправах у призерів Ігор Олімпіад та чемпіонів світу – 79–83 %. Такі величини 

доцільно використовувати як критерії пропорційності розвитку швидкісно-

силових (ривок) та силових (поштовх) якостей важкоатлетів високої кваліфі-

кації [148, 188 та ін.]. Автори вважають [186, 189 та ін.], що співвідношення 

досягнень (ривку до поштовху) залишається приблизно однаковим, незалеж-

но від рівня кваліфікації та вагової категорії важкоатлетів. 

Були встановлено кореляційні відношення між змагальними результа-

тами та їх кореляційні зв’язки у пауерліфтингу [306]. Автор здійснив поглиб-

лений математико-статистичний аналіз результатів змагань 305 учасників 

чемпіонатів світу та Європи за період 1991 – 1993 рр. (табл. 1.5). 



45 

Таблиця 1.5 

Результативність в окремих вправах пауерліфтингу [306] 

Вагова 

катего-

рія, кг 

Кількість 

спортс-

менів 

Середні значення результатів з помилками середніх 

(кг) та коефіцієнти варіації (у дужках %) 

Присідання Жим лежачи Тяга 

52 24 177,4 ± 7,4 (20,1) 103,0 ± 5,7 (26,7) 63,7 ± 5,0 (38,0) 

56 25 163,5 ± 3,5 (10,5) 107,8 ± 6,2 (28,4) 68,4 ± 4,8 (34,7) 

60 29 171,2 ± 3,1 (9,6) 92,7 ± 1,8 (10,5) 54,3 ± 1,4 (13,6) 

67,5 30 178,0 ± 3,3 (10,3) 94,5 ± 1,0 (5,7) 55,3 ± 1,0 (10,3) 

75 31 166,0 ± 2,5 (8,5) 97,0 ± 1,4 (8,0) 58,6 ± 1,0 (9,1) 

82,5 29 166,1 ± 6,1 (19,4) 95,5 ± 2,4 (13,5) 59,0 ± 6,0 (10,1) 

90 31 161,5±2,4 (8,4) 103,5 ± 1,2 (9,4) 57,6 ± 1,5 (14,7) 

100 31 165,6 ± 2,2 (7,3) 106,2 ± 1,3 (6,9) 64,8 ± 0,9 (7,9) 

110 28 165,0 ± 3,6 (11,6) 102,3 ± 1,4 (7,3) 63,2 ± 1,2 (9,8) 

125 23 163,6 ± 4,1 (12,0) 107,1 ± 1,4 (6,3) 66,4 ± 1,8 (13,2) 

понад 

125 
24 167,4 ± 3,6 (10,5) 110,4 ± 1,3 (5,8) 67,0 ± 1,3 (9,7) 

Повні середні значення з помилками середніх і коефіцієнти варіації 

n = 305 167,3 ± 1,1 (11,3) 102,0 ± 1,0 (15,8) 61,8 ± 0,8 (22,2) 

 

Умовні середні значення за ваговими категоріями у всіх трьох видах 

співвідношень мають досить широке розходження. Значення коефіцієнту ва-

ріації у співвідношенні між змагальними результатами у присіданнях й жиму 

лежачи становить – 7,3–20,1 %; у присіданнях й тязі – 5,7– 28,4 %; у жиму 

лежачи та тязі – 7,9 – 38,0 % відповідно. На перший погляд, середні значення 

розглянутих співвідношень між змагальними результатами є залежними від 

маси тіла спортсменів. Однак перше враження швидко зникає якщо порівня-

ти умовні середні значення із повними середніми, тому що статистично недо-

стовірних розходжень між ними явно більше, ніж достовірних. 

Ясність у це питання внесено шляхом обчислення коефіцієнтів коре-

ляції між масою тіла атлетів і співвідношеннями їх змагальних результатів: 

присіданнями й жимом лежачи (r = 0,09), присіданнями й тягою (r = 0,17), 
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жимом лежачи й тягою (r = 0,18). Кореляційні відношення виявилися такими: 

0,14; 0,26 та 0,24 відповідно. Такі низькі величини кореляційних відношень 

свідчать про дуже низький взаємозв’язок між досліджуваними ознаками, то- 

му розглянуте вище співвідношення між змагальними результатами можна 

вважати практично незалежними від зміни маси тіла спортсмена. 

Після опрацювання середніх даних кореляційних співвідношень між 

змагальними результатами у присіданнях й жимі лежачи, присіданнях й тязі, 

жимі лежачи й тязі автором було визначено робочі формули часток суми 

триборства (, у відсотках), що становить кожна змагальна вправа. Наведемо 

ці значення: для присідання – 0,39; жиму лежачи – 0,23; тяги – 0,37.  

Для визначення рівня зв’язку між масою тіла та змагальними резуль-

татами у кожній вправі, а також між масою тіла та кожним видом співвід-

ношень у змагальних вправах, автор обчислив коефіцієнти кореляції та коре- 

ляційні зв’язки (табл. 1.6). 

Аналіз отриманих даних (таблиця 1.6) показує велику залежність рівня 

змагальних результатів від маси тіла спортсменів. Найтісніший зв’язок відмі-

чається між масою тіла та жимом лежачи. Змагальні результати в окремих 

вправах корелюють між собою так само тісно, як і з масою тіла. На рівень 

зв’язку двох окремих ознак, узятих із взаємозалежної сукупності, як правило, 

тією чи іншою мірою впливають й інші ознаки. 

Аналіз даних показує, що, за винятком впливу присідань і тяги, зв’язок 

між масою тіла і змагальними результатами у жимі лежачи так само високий. 

Порівняно міцний рівень зв’язку відмічається між масою тіла та тягою за 

умови однакових змагальних результатів у присіданні та жимі лежачи. Наяв-

ність зв’язку між масою тіла та присіданнями обумовлюється впливом спів- 

відношення результатів у жимі лежачи і тязі. Якщо цей вплив буде усунено, 

зв’язок між масою тіла і присіданням повністю зникне. 

Подібна тенденція відмічається і під час аналізу взаємозв’язків між 

змагальними вправами триборства. Коли усувається вплив маси тіла і інших 

зовнішніх ознак, середній за рівнем зв’язок залишається у сполученнях  
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Таблиця 1.6 

Рівень зв’язку між масою тіла та змагальними результатами  

спортсменів у пауерліфтингу [306] 

Показник, що 

корелюється 

Пряма (повна) кореляція Часткова кореляція 

Коефіцієнт 

кореляції 

Кореляційні 

відносини 

Постійний 

показник 

Індивідуаль-

ний коефіці-

єнт кореляції 

Маса тіла – П 0,79 0,81 Ж, Т -0,08 

Маса тіла – Ж 0,87 0,95 П, Т 0,67 

Маса тіла – Т 0,83 0,87 П, Ж 0,43 

Маса тіла – П/Ж -0,09 0,14 –– –– 

Маса тіла – П/Т 0,17 0,26 –– –– 

Маса тіла –Ж/Т 0,18 0,24 –– –– 

П – Ж 0,87 0,89 Маса тіла, Т 0,55 

П – Т 0,84 0,85 Маса тіла, Ж 0,49 

Ж – Т 0,79 0,82 Маса тіла, П 0,12 
 

результатів – присідання-жим лежачи, а також – присідання-тяга. У сполу-

ченні досягнень – жим лежачи-тяга він слабший, ніж два перших, але більше 

них приблизно у чотири рази. 

Визначені автором закономірності зв’язків між масою тіла спортсме-

нів та їх змагальними результатами у вправах триборства свідчать, що остан- 

ні, власне складаються з відносин підпорядкованості. При цьому основний 

внесок займають результати у присіданнях, далі у тязі та жимі лежачи. Крім 

того, змагальні результати у присіданнях, як показано вище, практично є не 

залежними від маси тіла. Усе це дуже впливає на питання щодо розподілу 

тренувальної роботи між змагальними вправами триборства. На думку авто-

ра, існує оптимальний варіант модельного розподілу тренувального наван-

таження між змагальними вправами у пауерліфтингу: 23,0 – 25,0 % – на жим 

лежачи; 36,0–38,0 % – на тягу та 38,0–40,0 % – на присідання. Двом останнім 

вправам більше повинні приділяти увагу спортсмени важких вагових катего-

рій, тому що результати у жимі лежачи вони зможуть підвищувати за раху-
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нок збільшення маси тіла. 

Дослідження показали, що в пауерліфтингу показники фізичного роз-

витку спортсменів практично не впливають на їх спортивні результати у при-

сіданнях та тязі. Водночас, маса тіла (r = 0,66) та обвід плеча спортсменів (r = 

0,58) суттєво впливають на їх змагальні результати у жимі лежачи. 

Найбільшу кількість достовірних взаємозв’язків встановлено між ха-

рактеристиками спеціальної силової підготовленості та спортивними резуль-

татами атлетів. Так, наприклад, результати у присіданнях зі штангою суттєво 

залежать від величин максимальної (r = 0,95) та відносної (r = 0,84) станової 

сили, а результати в жимі лежачи – від відносної сили згиначів кисті (r = –

0,54) та вибухової сили розгиначів нижньої кінцівки (r = 0,66). Результати в 

тязі штанги залежать від відносного рівня станової сили (r = 0,82) та макси-

мальної (r = 0,95) й відносної сили розгиначів ніг (r = 0,79). 

У важкій атлетиці аналіз структури спеціальної фізичної підготовлено-

сті важкоатлетів [99], показує, що п’ять з восьми соматичних показників (до-

вжина тіла, маса тіла, індекс Кетле, обвідний розмір грудної клітки та стегна) 

мають статистично суттєві зв’язки зі спортивними результатами у ривку та 

поштовху (r = 0,54–0,67). Із досягненнями у ривку та поштовху найбільш 

суттєвий зв’язок також мають показники сили згиначів кисті (r = 0,56–0,67), 

сили м’язів нижньої кінцівки та спини (r = 0,69–0,95), сили розгиначів м’язів 

ніг (r = 0,74–0,77). У цілому рівень взаємозв’язків між показниками фізично-

го розвитку та спортивними досягненнями важкоатлетів є найбільш високим 

як за кількістю, так і за якісною силою взаємозв’язків. Отже, важка атлетика 

як вид спорту характеризується більш широким комплексом вимог, що вису-

ваються до рівня спеціальної підготовленості кваліфікованих спортсменів.  

Таким чином, аналіз матеріалу щодо моделювання та контролю харак-

теристик змагальної діяльності представників силових видів спорту свідчить 

про їх наявний зв’язок із показниками морфо-функціонального стану атлетів 

та їх змагальними результатами. Однак під нами не виявлено фундаменталь-

них робіт, в яких би вивчалася проблема диференціювання характеристик 
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змагальної діяльності спортсменів, які мають відмінності за статевими, віко-

вими ознаками та групами вагових категорій у важкій атлетиці та пауерліф-

тингу. 

 

1.4. Моделювання структури підготовленості спортсменів швид-

кісно-силових і силових видів спорту у процесі відбору та орієнтації їх  

підготовки 

 

Основні положення формування фізіології рухів та технічної майстер-

ності спортсменів вивчалися видатними фахівцями біомеханіки спорту [8, 27, 

28, 78, 129, 352], зокрема у легкій атлетиці 20, 31, 55, 95, 179, а також були 

деталізовані для практики важкої атлетики фахівцями із Росії [72, 91, 137, 

154, 259, 285, 336], України [16, 143, 172, 305, 324], США [397-401], Японії 

[410, 421, 435], Італії [437], Греції [402–404], Китаю [438–441, 444] та ін.   

Рівень розвитку олімпійських видів спорту, на думку цих фахівців, за-

лишає все менше можливостей для певного покращення спортивної техніки. 

У той же час практика спорту постійно вносить принципові новинки у спор-

тивну техніку, що дозволяють суттєво підвищити рівень спортивних резуль-

татів, особливо у тих видів спорту, що пов’язані із використанням спеціаль-

ного інвентарю та відмічаються всебічною науково-технічною складовою.  

Так, наприклад, у важкій атлетиці, чемпіон світу, киянин Георгій По-

пов у 30-ті роки минулого століття один із перших запропонував змінити 

спосіб присіду під штангу із присіду «ножиці», на присід –– «розніжка», що 

зразу ж призвело до зростання результатів у ривку і поштовху, за рахунок то-

го, що висота вильоту штанги була зменшена, ніж та, що важкоатлети вико-

ристовували під час виконання старого варіанту присіду.  

Інша новація, що вплинула на розвиток спортивної техніки важкоатле- 

тів, а саме дозволило спортсменам підвищити ефективність рухових дій осо-

бливо у поштовху –– впровадження на змаганнях важкоатлетів грифу нової 
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конструкції –– «пружньо-дефермаційного», тобто такого гнучкого, що дозво-

ляє спортсмену використовувати пружні якості грифу. 

Під спортивною технікою слід розуміти сукупність прийомів та дій, 

що забезпечують найбільш ефективне розв’язання рухових задач, обумовле-

них специфікою конкретного виду спорту, його дисциплін або виду змагань 

(В.Н. Платонов [305]). На думку автора, не треба вважати адекватними по-

няття «спортивна техніка» і «технічна оснащеність» (підготовленість) спорт-

смена, як це іноді роблять окремі фахівці, коли пропонують вводити два зна-

чення терміна «спортивна техніка»: 1) техніка виду спорту; 2) техніка вправ 

конкретного спортсмена, яка характеризується ступенем освоєння системи 

рухів, що складає арсенал рухів даного виду спорту.   

Вважаємо за доцільне висловити думку, що будь-яка рухова дія, має 

свою рухову структуру, за умови, що така техніка виконання не відповідає 

вимогам виду спорту. Тобто будо б не зовсім вірно ототожнювати примітивні 

рухові дії спортсмена-початківця або дії з технічними помилками кваліфіко-

ваного атлета з поняттям «спортивна техніка». Тому поняття «спортивна тех-

ніка» зовсім не теж саме, що поняття «техніка виконання рухової дії» або 

«технічна підготовленість» [305]. 

Технічна підготовленість –– ступінь освоєння спортсменом системи 

рухів, яка відповідає особливостям даного виду спорту і спрямована на дося-

гненя високих спортивних результатів. Технічну підготовленість спортсменів  

неможливо розглядати відокремлено, а потрібно представляти як скла-

дову єдиного цілого, де технічна оснащеність тісно взаємопов’язана із інши-

ми видами підготовки: фізичною, психічною, тактичною, а також конкрет-

ними умовами зовнішнього середовища, в якому виконується спортивна дія.  

На розвиток спортивної техніки особливий вплив справили результати 

наукових досліджень в галузі управління рухами, технічної підготовки спорт-

сменів, які спеціалізуються в різних видах спорту. І тут треба виділити робо-

ти засновника теорії управління рухами М.А. Берштейна [27, 28], згідно кон-

цепції якого живий рух є не простою реакцією на вплив зовнішнього середо-
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вища, а цілеспрямованою дією, що управляється під час її виконання у взає-

мозв’язку з зовнішнім середовищем і представляє собою не ланцюг деталей, 

а цілісну структуру, диференційовану на безліч елементів при великій різно-

манітності форм взаємодії між ними. Узагальнення всієї сукупності якостей 

моторики у складній взаємодії з зовнішнім середовищем дозволило йому 

ввести поняття «моторне поле», яке має відмінності відсутністю стійких ха-

рактеристик, а формується на основі пошукових, пробних рухів, що зонду-

ють простір у всіх напрямах. 

Розумінню процесу формування раціонального навику сприяє предста-

влення П.К. Анохіна [9] про загальні механізми управління довільними ру-

хами, у відповідності з якими основою процесу управління рухами є цикліч-

ність, яка передбачає, що кожен руховий акт повинен завершитися зворо-

тньою аферентацією, яка сигналізує про результати дії. 

Положення авторів [9, 27,28] стосовно завдань спортивної техніки  

уточнюють результати досліджень Л.В. Чхаідзе [352], який виділив наступні 

основні положення теорії управління довільними рухами. 

1. Управління довільними рухами у людини треба розглядати як 

складний кільцевий процес, який включає наявність двох основних кілець: 

зовнішнього, що переважно будується на зовнішній аферентації, і внутріш-

нього, що будується внутрішній аферентації. 

2. Координація довільними рухами, що потребує перетворення 

м’язової периферії в управляємо систему, обумовлена системою рефлексів з 

обов’язковою участю само програмуючого управляє мого механізму. 

3. Важливою невід’ємною часткою всього управління рухами є вну-

трішній зворотній зв’язок, елементом якого можна вважати м’язові, с уставні 

та сухожильні рецептори, що сигналізують про стан м’язів і положення ланок 

тіла в просторі.  

4. Виконання неосвоєної рухової дії можливо представити як уп-

равління в умовах, коли внутрішнє кільце не підготовлено до здійсненню 

своїх функцій. Це призводить до біомеханічної неповноцінності рухів, тому 
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що конкретні синергічні деталі більшою частиною залишаються поза контро-

лем. У результаті не може бути повністю здійснена і смислова сторона руху.   

Положення [8] про формування та дію функціональної системи, що за-

безпечує регуляцію рухів, найшли широке визнання у різних зарубіжних 

школах спорту. Так, встановлено процеси і чинники ефективності циклічної 

структури регуляції рухових дій спортсмена, встановлено різні елементи, 

взаємодія яких забезпечує точне визначення мети дій, їх раціональне здійс-

нення та порівняння з моделлю [432]. 

Фізична вправа [79] може бути описана як знання про неї (модель), із 

врахуванням індивідуальних особливостей (програма) і як виконання конкре-

тного акту у формі системи рухів (дія). Тому розгляд побудови рухів у межах 

однією наукової дисципліни неможливий, потрібен комплексний підхід до 

аналізу основ рухових дій із залученням знань із механіки, біомеханіки, біо-

логії, психології, теорії і методики спортивної підготовки. У проблемі управ-

ління рухами потрібно виділити дві складові: біомеханічну та біологічну [79]. 

Однак не менш важливим аспектом системи управління рухами є пси-

хологічна та педагогічна складова процесу. Педагогічні методи, що спира-

ються на словесні та образні характеристики рухів, дозволяють сформувати у 

спортсменів образ руху і відповідну цільову установку [432]. 

На думку М.А. Берштейна [28] процес може бути розділений на два пе-

ріоди. У першому періоді встановлюється провідний рівень структури руху, 

визначається його склад, шляхи корекцій для всіх деталей та компонентів ру-

ху й відповідних йому фонових рівнів, з поступовим перемиканням корекцій 

на нижчі рівні. У другому періоді здійснюється освоєння фоновими рівнями 

деталей і компонентів руху, що забезпечує взаємозв’язки різних фонових рів-

нів між собою і з провідним рівнем, завершується автоматизація руху, фор-

мується його стійкість до збивальних чинників. Управління рухами на цих 

рівнях може мати змішаний характер, коли частина рухів виконується дові-

льно, а частина –– незадовільно, або повністю носить незадовільний харак-

тер, коли всі компоненти руху виконуються без участі кортикальних систем. 
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Процес технічного вдосконалення значною мірою визначається здібні-

стю спортсмена сприймати та перероблювати інформацію, що необхідна для 

ефективного виконання рухів, їх корекції, контролю за якістю. Однак через 

аналізатори атлета проходить велика кількість різноманітної інформації, як 

необхідної для ефективної рухової діяльності, так і тої, що відволікає. 

У процесі технічного вдосконалення потрібно постійно орієнтувати 

спортсмена на сприйняття інформації визначеного напряму шляхом активно-

го пошуку її видів (зорової, слухової, пропріоцептивної, тощо), що забезпе-

чують розв’язання конкретного завдання. Недостатня чи невірно використана 

інформація часто стає причиною неефективних дій, та не дозволяє йому реа-

лізувати фізичні і техніко-тактичні можливості. Тренеру і спортсмену потріб-

но знати можливі недоліки інформаційного забезпечення тренувальної і зма-

гальної діяльності тому, що вони можуть біти пов’язані як із її відсутністю, 

так і з її неефективним використанням [23, 375, 382]. 

На думку автора [120] формування досконалої техніки рухової дії мож-

ливо лише в тому випадку, якщо увесь процес вдосконалення будується на 

основі формування інтегральної уяви цілісної рухової дії. Під час виконання 

руху або його складової частини спортсмен повинен керуватися цілісною уя-

вою руху. Вже під час виконання першої фази руху він повинен враховувати 

вплив техніки її виконання на ефективність наступних елементів. Тільки у 

цьому випадку буде сформована ефективна координаційна структура руху, 

що забезпечує раціональне використання кінетичної енергії, накопиченої у 

попередніх фазах руху, оптимальну концентрацію у часі м’язових зусиль, 

найбільш ефективну взаємодію м’язової сили із силами супротиву руху. 

Ефективність процесу технічного вдосконалення залежить також від 

спроможності головного мозку до свідомого сприйняття дій, що приймають 

сенсорні рецептори. Побудова розумових уявлень (представлень), розумова 

репетиція різних рухів і рухових дій є характерними для підготовки і змага-

льної діяльності спортсмена. Використання розумових уявлень дозволяє від-

творити ефективні рухові дії, що виконані раніше і сприяють формуванню 
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нових. У процесі розумових уявлень мобілізуються ті самі нервові шляхи, що 

використовуються під час реального виконаного руху. Багаторазові предста-

влення удосконалюють систему нервової регуляції руху, оптимізують процес 

м’язової активності, сприяють доведення його до автоматизму [442]. 

На різних етапах технічного вдосконалення спортсмену необхідно фор- 

мування уявленої дії, що відповідає його кваліфікації та руховому досвіду. 

Наприклад, один із авторів [310], етапи становлення технічної майстерності 

пов’язує із формуванням у свідомості спортсмена відповідних уявлень руху: 

первинне зорове уявлення; розчленоване зорове уявлення; деталізований зо-

рове-рухову уявлення; узагальнений, переважно рухове уявлення. Спираю-

чись на ці уявлення, спортсмен підвищує свою технічну майстерність, посту-

пово поглиблюючи можливості управління рухами на провідному та фонових 

рівнях, поступово збільшуючи долю останніх. 

Треба враховувати, що чим вище кваліфікація спортсменів і володіння 

ними руховим навиком, тим більшу м’язову активність вони проявляють, що 

наочно проявляється на рівні енерговитрат. Стосується це і м’язів, що несуть 

основне навантаження під час виконання основної рухової дії. Усі інші реак-

ції (між- і внутрішнньом’язова координація, використання реактивних і зов-

нішніх сил, еластичних якостей розтягнутих м’язів та ін.) можуть бути розг-

лянуті тільки як реакції раціоналізації рухів, що схильні забезпечити не тіль-

ки максимальну але й головне –– цілеспрямовану м’язову активність, спря-

мовану на досягнення найвищого результату. 

Зростання спортивних результатів у важкій атлетиці залежить від бага-

тьох чинників, провідними серед яких є рівень спеціальної фізичної підгото-

вленості та ефективність координаційної роботи нервово-м’язового апарату 

атлета. Вправи із важкої атлетики, а особливо змагальні, дуже складні у тех-

нічному плані тому, що піднімання граничних для спортсмена обтяжень 

пов’язані із максимальним напруженням м’язів тулуба, верхніх і нижніх кін-

цівок, швидкою зміною режиму їх роботи, чергуванням напруження та розс-

лаблення м’язів у найкоротший термін часу і у визначеній послідовності – що 
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прийнято називати динамічною структурою техніки змагальної вправи [91, 

137, 189, 255, 277, 283 та ін.]. 

Головною особливістю змагальних важкоатлетичних вправ є підніман-

ня штанги тем способом, котрий регламентовано правилами змагань. На прик 

ладі піднімання штанги граничної ваги як найкраще розкривається фізична 

природа виникнення, зміни та впливу сил інерції на спортивний результат, 

що може дати відповідь на низку суттєвих аспектів формування і вдоскона-

лення динамічної структури техніки виконаної фізичної вправи.   

У важкій атлетиці під час руху маси снаряду здійснюється зміна її 

швидкості, виникає сила інерції, котра визначається величиною mά (де m – 

маса тіла, що рухається, ά – прискорення). Вектор сили інерції спрямовиний 

у протилежний бік прискоренню, тобто якщо маса снаряду рухається приско-

рено вгору, а вектор сили інерції спрямовано вниз, проти напряму приско-

рення, і навпаки, якщо тіло рухається вгору в повільному темпі (вектор при-

скорення спрямовано вниз), сила інерції буде спрямована вгору, знову-таки у 

бік, протилежний прискоренню. Отже, у той момент, коли змінюється швид-

кість або напрям руху обтяження, з’являєтся сила інерції, котра здійснює 

вплив на інші, рухові сили [53-57].  

Сили інерції часто називають динамічними силами тому, що вони пе-

ремінні і за величиною, і за направленням і виникають тільки під час руху тіл 

із перемінною швидкістю, тобто під час наявності прискорення. Сила інерції 

за сумою зі статичною вагою штанги Р створює динамічну вагу – Р ± mά, яка 

за абсолютною величиною може значно розрізнятися від статичної ваги 

штанги. Особливий інтерес представляє той випадок, коли направлення век-

торів сили ваги штанги і сили інерції, що діють на штангу за умови руху вго-

ру, співпадають. У ці моменти спортсмен проявляє м’язові напруження, ве-

личина яких дозволяє йому розвинути таку дію на штангу, що значно перева-

жає її статичну вагу.  

У сучасному тренувальному процесі особливу роль відіграє система пе-

дагогічного контролю про характеристики техніки, що дозволяють тренеру і 
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спортсмену зразу після виконання вправи корегувати якість її виконання. 

Останнім часом у зв’язку із використанням у спорті вищих досягнень оптико-

електроних методів реєстрації та аналізу руху вправ широке використання 

отримали інформаційні системи, що дозволяють здійснювати біомеханічний 

аналіз техники кращих спортсменів світу під час тренувальної і змагальної 

діяльності. 

Біомеханічний аналіз є одим із способів вивчення рухової діяльності 

людини. Це ефективний логічний прийом вивчення складних і багатомірних 

систем, за допомогою яких рухи людини ніби розчленовуються на складові 

частини, що потім досліджуються диференційовано для більш глибокого їх 

пізнання як єдиного цілого [132]. Це не тільки початок об’єктивного дослід-

ження руху, за ним слідом іде біомеханічний синтез –– моделювання склад-

них систем рухів з метою використання їх у різних напрямах медицини, ер-

гономіки та прикладної дидактики рухової діяльності людини. Починається 

біомеханічний аналіз із вимірювання систем біомеханічних характеристик 

руху, потім встановлюються закономірності їхніх взаємозв’язків та системо 

утворюючі елементи руху як цілого. Далі, у разі необхідності, визначається 

внесок кожного елемента у реалізацію його цільової функції. 

Біомеханічні характеристики рухів тіла людини –– це міри механічного 

стану біосистеми та його зміни. У практиці спорту використовують біомеха-

нічні характеристики двох типів –– якісні та кількісні. Якісні характеристики 

дають змогу розрізняти рухи, принципово різні за типами, видами, біомеха-

нічними закономірностями, принципами побудови та особливостями вико-

нання. Кількісні характеристики дають змогу розрізняти та співставляти рухи 

всередині кожного їх типу, виду. Ці характеристики використовують найчас-

тіше для порівняння зразків одних і тих же рухів, але виконуваних різними 

особами. Вимірювання кількісних характеристик таких рухів дає об’єктивну 

можливість порівнювати якість виконавчої діяльності та визначати рівень 

рухової майстерності виконавців. Кількісні характеристики рухів тіла люди-

ни методично зручно розділити на два основні види –– біокінематичні та бі-
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одинамічні [132]. 

Для об’єктивного вивчення характеристики рухів людини необхідно 

якимось чином моделювати її тіло. У біомеханіці існують два способи моде-

лювання тіла: уявити її тіло як матеріальну точку і уявити тіло людини як си-

стему матеріальних точок. Існують три способи визначення рухів тіла люди-

ни як матеріальної точки: природний, координатний та векторний. При цьому 

використовують такі кінематичні характеристики руху, як траєкторія, швид-

кість, прискорення, форма руху точки (прямолінійна чи криволінійна). Якщо 

аналізується рух тіла як система матеріальних точок, то використовують такі 

її характеристики: форма рухів (поступальна, обертальна або складна), швид-

кість, прискорення. 

Таким чином, у будь-якій системі відліку усі точки тіла людини мо-

жуть бути описані біокінематичними характеристиками як: а) траєкторія ру-

ху; б) форма руху; в) шлях руху; г) час руху; д) швидкість руху; є) приско-

рення руху.  

Часові характеристики розкривають рух у часі, коли він почався і коли 

закінчився (момент часу), як довго тривав (тривалість руху), як часто вико-

нувався рух (темп), як рухи були побудовані у часі (ритм). Разом із просторо-

во-часовими характеристиками вони визначають характер рухів людини.   

Біодинамічний аналіз біодинаміки (від грецьк. bios –– життя, dynamis –

– сила) вивчає дію сил, що надають руху тілу людини та іншим біологічним 

системам. Біодинамічні характеристики включають: інерційні характеристи-

ки, силові (особливості взаємодії біоланок тіла та інших тіл) та енергетичні 

(стани та зміни працездатності біомеханічних систем). 

Системні уявлення про рухи дають можливість вивчати окремі біоме-

ханічні характеристики рухів у їх взаємозв’язку, взаємозумовленості та взає-

мозалежності. Це і визначає поняття «структура руху». Біомеханічна струк-

тура руху дає уявлення про те, яким чином окремі його частини об’єд-

нуються в одне ціле.   

У важкій атлетиці з біомеханічної точки зору для успішного виконання 
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рухового завдання спортсмени повинні взаємодіяти з механічним устатку-

ванням –– штангою, та враховуючи її динамічні якості, відповідно координу-

вати свої рухові дії. Відповідно наведеному вище положенню, рухи важкоат-

лета та штанги є рухами системи «спортсмен-штанга» [92]. У цій системі 

важкоатлет виступає, з одного боку, як джерело енергії, що приводить у дію 

рух штанги, а з іншого –– як регулятор, який дозує цю енергію. 

Фахівцями встановлено [132], що будь яка точка штанги переміщується 

у просторі в основному у сагітальній площині, а для аналізу руху спортсмена 

важливо знати дві складові –– вертикальну та горизонтальну площини. Зав-

дання управління рухом у вертикальному напрямі заключається в тому, щоб 

підняти штангу на потрібну висоту і з потрібною швидкістю. Завдання уп-

равління рухом у горизонтальному напрямі складається з утворення най-

більш вигідних кутових співвідношень у працюючому кінематичному лан-

цюгу атлета, що забезпечує виконання вправ із найменшим витратами енер-

гії, а також в утриманні вертикальної проєкції центра важкості системи 

«спортсмен-штанга» у межах площі опору для збереження рівноваги. 

На якість техніки виконання рухів важкоатлета може впливати мета-

левий гриф штанги на кінцях якого, закріплюються диски. Він вигинається 

під час виконання вправи і приводить диски у коливальний рух. Встановле-

но, що виконання важкоатлетичних вправ більш ефективне, якщо важкоатлет 

використовує пружні якості грифу, тобто враховує коливальні рухи дисків 

штанги. Ці коливання мають велике значення під час виконання другої зма-

гальної вправи –– поштовху. Отже, цілеспрямована дія на гриф штанги під 

час піднімання ваги від грудей, дозволяє використати коливання її дисків для 

ефективного посилання штанги догори. 

Період коливань грифу штанги залежить [92] від ваги дисків та іх кіль-

кості, відстані між центрами важкості правої і лівої груп дисків, діаметру 

грифу (для чоловіків і жонок він різний), якості чи фірми, що виготовила та-

ку штангу. Аналіз коливань штанг різних фірм показує,що він за умови одна-

кової ваги обтяження різний. Наприклад штанги, що випущено фірмами 
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«Bеrg», «Schnеll», «Eleiko» мають період коливань на 25–30 % більший, ніж 

штанга, яка виготовлена у Сенкт-Петербурзі (Росія) чи Луганську (Україна). 

Така невідповідність коливальних рухів створює додаткові важкості для 

спортсменів, тому що потребує суттєвої перебудови ритму руху під час ви-

конання вправ. Єдине виправдання цьому є те, що на сьогодні всї важкоатле-

ти, які належать до складу збірних команд країни тренуються на штангах ві-

домих світових фірм «Eleiko» (Швеція) або «Uesaka» (Японія) або «York» 

(США), а ці фірми за рішенням Міжнародної федерації важкої атлетики є по-

стачальниками штанг для проведення Олімпійських ігор та чемпіонатів світу.  

У важкій атлетиці під час виконання ривка та першого прийому пош- 

товху велике значення мають чинники техніки, від яких залежить ефектив-

ність виконання рухового завдання: швидкість вильоту, висота вильоту, ви-

сота присіду, стартове положення атлета, ширина хвату та площу опору [92]. 

Розглянемо коротко кожен із чинників окремо. 

Швидкість вильоту штанги визначається тривалістю її самостійного 

руху вгору, котра залежить від швидкості руху штанги у момент, коли важ-

коатлет припиняє силову дію на неї. Тому, чим більша ця тривалість, тим 

вище буде швидкість обгону. Найвища швидкість, котру наберає штанга під 

час виконання тяги, зветься швидкістю вильоту. 

Висота вильоту штанги –– це висота, на якій штанга досягає най-

більшої швидкості під час руху вгору. У зв’язку з тим, що найбільша швид-

кість штанги досягається у момент, коли прискорення дорівнює нулю, висоту 

вильоту можно визначити як вертикальне переміщення, на якому важкоатлет 

придає штанзі вертикальне прискорення. На думку автора [92], збільшення 

висоти вильоту штанги дає можливість піднімати її з меншою силою і за 

умови меншої міцності.  

Висота присіду під штангу. Аналіз швидкості обгону свідчить, за умо-

ви її зменшення, шлях, який дозволяє догнати штангу під час руху вниз,  

збільшується, тому висота присіду повинна зменшуватися. Оскільки вона за-

лежить від часу руху штанги вгору, то очевидно, що зменшення швидкості 
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вильоту буде призводить до зменшення часу її руху вгору та зменшення 

швидкості обгону. Це потребує від важкоатлета зменшення висоти присіду 

під штангу. Таким чином, всі чотири параметри руху штанги: швидкість об-

гону, швидкість вильоту, висота вильоту та висота присіду, взаємно пов’язані 

і є необхідними умовами ефективного виконання важкоатлетичних вправ. 

Стартове положення важкоатлета характеризується певними кутами 

між ланками кінематичного ланцюга (поза), а також між руками та грифом 

штанги (ширина хвату) та положенням ступнів ніг [92, 107]. Вирішальний 

вплив на подальший рух штанги справляє динамічне стартове положення, 

тому, що починаючі з нього штанга і важкоатлет представляють вже єдину 

систему руху [17, 145, 299, 310]. Автори вважають, що у попередньому стар-

товому положенні кути ланок тіла, між стегном спортсмена та вертикаллю, 

повинні бути не менш – 90о. У цьому положенні штанга і важкоатлет мають 

окремі місці опору і ніяк між собою не взаємодіють. Однак, як тільки спорт-

смен починає рух, вони зразу ж вступають у взаємодію один із одним, ство-

рюючи систему «важкоатлет-штанга». Перше до чого прагне ця система –– 

вибір єдиної опори. Він здійснюється шляхом переміщення центрів важкості 

важкоатлета і штанги до вертикалі за рахунок переміщення тулуба вперед, 

Здійснюється так назване «накривання грифу плечовими суглобами», при 

цьому кути у колінних суглобах сягають до 110–120о. Це і є динамічне стар-

тове положення. 

Таким чином, поза у стартовому положенні важкоатлета визначається з 

урахуванням таких чинників: довжини тіла спортсмена, рівня розвитку м’язів 

розгиначів тулуба та ніг, висотою грифу штанги над помостом, видом впра-

ви, що виконується та шириною хвату [92, 107]. Якщо хват широкий (у рив-

ку), то сила захвату кистями рук повинна бути у півтора рази більшою, ніж 

під час середнього хвату, а під час вузького хвату сила захвату приблизно на 

5,0 % є більшою, ніж при середньому хваті. Напруга м’язів згиначів пальців 

рук під час виконання ривка буде більшою, ніж під час виконання поштовху. 

Під час виконання ривка широкий хват зменшує висоту центра важкості 
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штанги у положенні присіду, отже від дозволяє за інших рівних умов викона-

ти вправу з меншою швидкістю вильоту штанги.  

Площа опору важкоатлета на старті визначається розміщенням його 

ступнів на помості. Фахівці рекомендують розставляти ступні на помості на 

таку відстань, щоби вона відповідала ширині тазу. При цьому сила, що роз-

вивається м’язами нижніх кінцівок, буде спрямована вертикально.  

Треба зазначити, що прискорення штанги під час виконання першої 

половини руху (до присіду) можна розділити на частини: перша –– від старту 

до підриву, друга –– від підриву до найвищої точки вильоту штанги. Ці фази 

характеризують ритм виконання вправи. Під час піднімання невеликої ваги 

(70––75 % максимуму) прискорення досягає найбільшої величини у першій 

частині руху. Зі збільшенням ваги штанги прискорення у першій частині ру-

ху зменшується, а у другій частині –– збільшується. Під час піднімання бли-

зькограничних та граничних обтяжень максимум прискорення становить у 

першій фазі 140––160 %, а у фазі підриву –– 160––180 % від ваги штанги. 

Економічність руху важкоатлета можливо оцінити за висотою вильоту штан-

ги, яка із зростанням спортивної майстерності атлета зменшується.  

Викладений вище матеріал дозволяє зробити висновок, що якість уп-

равління рухом характеризується здібністю важкоатлета вмикати в певній 

послідовності у динамічну чи статичну роботу відповідні м’язові групи для 

створення найбільш вигідних кінематичних та динамічних співвідношень у 

системі «важкоатлет-штанга» з метою досягнення відповідного результату. 

У важкій атлетиці без якісної тренувальної роботи над удосконаленням 

техніки змагальних вправ у даний час важко показати спортсмену свої ефек-

тивні техніко-тактичні рухові завдання під час змагальних стартів. За да-

ними досліджень фахівців [137, 196, 220, 237, 277-283] у кожній змагальній 

вправі існують головні періоди і фази у структурі руху, що складають його 

технічну основу. У ривку та першому прийомі поштовху (підніманні штанги 

на груди) це –– старт, тяга, підрив, присід, вставання, фіксація та повернення 

ваги на поміст. У другому прийомі поштовху (підніманні штанги від грудей) 
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–– відповідно –– вихідне положення, попередній присід, виштовхування, 

присід, вставання, фіксація та повернення ваги на поміст. Перераховані пері-

оди структури руху необхідно виконувати максимально точно, тоді траєкто-

рія переміщення штанги буде оптимальною, а зусилля, які розвиває спорт-

смен, будуть спрямовані на піднімання ваги вгору. 

Вважається, що для удосконаленням техніки рухових дій спортсменів у 

ривку та поштовху, необхідно вивчати не тільки раціональну рухову струк-

туру ланок тіла спортсмена, але й раціональну траєкторію руху системи 

«спортсмен-штанга». Фахівці [73, 107, 137, 222, 283] пропонують фазову 

структуру ривка і поштовху розглядати від початку відокремлення штанги 

від помосту, а не від попередніх рухів кінцівками та тулубом спортсмена у 

стартовому положенні.  

Один із найперших фахівців [170] виділив наступні фази техніки пош-

товху: у підніманні штанги на груди пропанувало ся визначати чотири фази –

– а) вихідне положення; б) піднімання штанги до присіду; в) присід під штан-

гу; г) вставання; у підніманні штанги від грудей пропонувалося виділяти 

п’ять фаз руху –– а) вихідне положення; б) підготовчий присід; в) виштовху-

вання догори; г) присід під штангу; д) вставання та утримання ваги над голо-

вою; е) опускання штанги. Пізніше [19] до основних фаз техніки поштовху, 

зокрема, у підніманні штанги на груди та підніманні штанги від грудей, до-

даються вже такі: 1) піднімання штанги до рівня підведення колінних сугло-

бів під гриф; 2) підведення колін; 3) фінальне зусилля (підрив); 4) безопорна 

фаза присіду; 5) опорна фаза присіду; 6) вихідне положення; 7) присід; 8) 

виштовхування; 8) присід; 9) фіксація. 

Однак, не всі фахівці важкої атлетики були згодні з такою моделлю струк-

тури поштовху. Деякі [137] відмовилися від термину «підведення колін» тому, 

що згинання колінних суглобів, а не їх підведення, пов’язано з активним розгинан-

ням тулуба, тобто з розгинанням ніг у тазостегнових суглобах, стрімким набли-

женням центрів маси штанги і тіла атлета після проходження нею рівня колінних 

суглобів. У цій фазі здійснюється активне взаємне наближення тазостегнових суг-
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лобів до грифу штанги та грифу штанги до ніг важкоатлетів.  

Усього в моделі структури руху першого прийому поштовху було виз-

начено чотири періоди: 1) стартове положення; 2) піднімання штанги; 3) фаза 

присіду; 4) вставання і фіксація. Однак цим автором вивчалась тільки друга части-

на руху, в якій розглядалось три періоди: 1) тяга; 2) підрив; 3) присід, як елемент 

переміщення атлета під снаряд. Кожен період містить дві фази руху. [137] 

Деякі автори розглядають кінематичну структуру присіду і вважають його 

головною та складною характеристикою змагальної вправи. Цієї думки також до-

тримуються інші автори [49, 116, 259, 310], котрі вважають, що тривалість фази без-

опорного присіду під час піднімання штанги на груди залежить від довжини тіла ва-

жкоатлета. Із підвищенням ростових показників спортсменів період пересування ніг 

на нове місце опору збільшується; порівняно із новачками у важкоатлетів високої 

кваліфікації значно скорочується час знаходження у фазі безопорного присіду під 

час піднімання штанги на груди; відстань, на яку штанга опускається у фазі опо-

рного присіду під час піднімання її на груди, більша, ніж у ривку. Це пов’язано з 

більш високою швидкістю вильоту штанги у ривку і тривалістю її руху за інерцією 

вгору після фази фінального розгону. Значну роль тут відіграє і більша вага штанги, 

котра піднимається у поштовху. Ці причини і зумовлюють атлета збільшувати фазу 

опорного присіду під час піднімання штанги на груди. 

Проведені раніше дослідження показали, що запропоновані авторами 

схеми фазової структури поштовху штанги базуються на аналізі кінематич-

них характеристик руху в двомірному просторі, тобто сагитальній площині, від 

повідно до звичайной практики огляду тренером рухів спортсмена. Використання 

тримірного відеоанализу і комп’ютерного опрацювання даних техніки дозволяє до-

слідникам на сучасному етапі виділити нові фази руху, а також уточнити їх гранич-

ні моменти. Тому, найбільш вдалою є розроблена автором [259] деталізована 

модель кінематичної структури поштовху штанги, що відповідно до резуль-

татів містить 11 граничних моментів (Т1-Т11) и 10 фаз структури руху (табл. 1.7). 

Наведена модель також може використовуватись у процесі досліджен- 

ня техніки важкоатлетів під час піднімання штанги у поштовху.  
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Таблиця 1.7 

Модельні компоненти кінематичної структури техніки ривка [259] 

 

Граничні моменти Фази 

Т1 – момент відокремлення 

штанги від помосту; 

Т2 – момент першого мак-

симуму розгинання ніг у ко-

лінних суглобах; 

ТЗ – момент максимального 

згинання ніг у колінних суг-

лобах; 

Т4 – момент досягнення пі-

ку вертикальній швидкості 

руху штанги; 

Т5 – момент максимуму ро-

згинання ніг і тулуба; 

Т6 – момент відділення сту-

пнів спортсмена від помосту; 

Т7 – момент досягнення ма-

ксимальної висоти підйому 

штанги і ударної постановки 

ніг на поміст; 

Т8 – момент фіксації при-

йому штанги в присіді на ви-

прямлені руки; 

Т9 – момент низького при-

сіду чи максимального зги-

нання ніг у колінних сугло-

бах; 

Т10 – момент початку роз-

гинання ніг для вставання  

присіду; 

Т11 – момент фінальної фік-

сації руху. 

Перша фаза (Т1-Т2) – тяга ногами і спи-

ною - попередній розгін; 

Друга фаза (Т2-Т3) – перехідна фаза тяги 

спиною - прийняття зручного положення 

для фінального розгону із зближенням цен-

трів тяжіння штанги та тіла атлета; 

Третя фаза (Т3-Т4) – тяга ногами і спиною 

- фінальний розгін; 

Четверта фаза (Т4-Т5) – перехідна фаза 

тяги - фінальне розгинання ніг і тулуба із 

зниженням швидкості піднімання штанги; 

П'ята фаза (Т5-Т6) – первинний опорний 

присід - завершальна фаза тяги і перша фаза 

присіду під штангу; 

Шоста фаза (Т6-Т7) – присід під штангу 

без опори, з відривом ступень від помосту, 

з підтяганням стегон вгору, і розстановкою 

ніг у присіді, тягою штанги руками за інер-

цією - друга фаза присіду під штангу; 

Сьома фаза (Т7-Т8) – третя фаза присіду 

під штангу в опорному присіді з підхоплен-

ням і прийомом штанги на випрямлені ру-

ки; 

Восьма фаза (Т8-Т9) – амортизація руху 

системи «спортсмен-штанга» до положення 

низького присіду – четверта фаза перемі-

щення у низький присід; 

Дев'ята фаза (Т9-Т10) – фаза балансування 

і фіксації руху в присіді; 

Десята фаза (Т10-Т11) – фаза вставання з 

присіду і фінальна фіксація. 

 

Одним із головних чинників удосконалення технічної підготовки ква-

ліфікованих важкоатлетів є ефективний розподіл прикладених зусиль за  
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періодами та фазами структури руху штанги у просторі. Тому, у теперішній 

час більшість досліджень динамічних характеристик техніки важкоатлетичних вправ 

базуються на реєстрації величини зусиль, що прикладаються до опори системою 

«спортсмен-штанга». За типами динамограми вивчаються закономірності  

взаємодії динамічних і кінематичних характеристик та оцінюється технічна підго-

товленість важкоатлетів [5, 29, 82, 142, 236, 255]. 

У ривку та підйомі штанги на груди динаміка зміни величини опорної реакції 

носить фазовий характер [259] з двома максимумами – у фазі попереднього (ФПР) і  

у фазі фінального розгону (ФФР) штанги. Раціональним вважається таке співвідно- 

шення прикладених зусиль, коли максимум зусиль в 4-ій фазі, більше максимуму 

зусиль в 2-ій фазі [137, 259, 296]. Такий розподіл зусиль дозволяє важкоатлетам у 

фазі фінального розгону завершити головне рухове завдання перших двох частин 

змагальних вправ –– підняти штангу на певну висоту й виконати присід. У цій фазі 

відбувається остаточне розгинання ніг у колінних суглобах, досягається максимальна 

величина опорної реакції, розвивається максимальна швидкість і висота підйому 

штанги. Крива, що показує динаміку зміни зусиль атлета на опору у фазі фінально-

го розгону, має круту тенденцію піднімання з абсолютним максимумом, за величи-

ною якого, багато авторів і оцінюють техніку виконання вправи. 

Так, іншим автором [170] було встановлено оптимальні величини рівня прик-

ладених зусиль до штанги у кваліфікованих важкоатлетів – 180–200 % до піднятої 

ваги штанги, а також швидкість її руху – 1,70–1,90 м/с. 

Було досліджено залежність величини вертикальної складової опорної реакції 

від різних чинників [134]. У спортсменів високої кваліфікації максимальне зусил-

ля на опору є меншими (269,0 % від ваги снаряда), ніж у спортсменів низької квалі-

фікації (331,0 % від ваги снаряда). Порівнювальна техніка майстрів спорту і спортс-

менів І-Ш розрядів під час виконання ними ривка штанги вагою 70,0 % від кращого 

результату свідчить, що техніка виконання вправ важкоатлетами високої кваліфіка-

ції є більш економною. 

Порівняльний аналіз техніки ривка і підйому штанги на груди [137, 336] доз-

волив встановити, що ці вправи мають відмінності за багатьма біомеханічними  



66 

характеристиками, у тому числі і біодинамічними. У ривку максимум величини ве-

ртикальної складової опорної реакції більший, ніж у підніманні штанги на груди.  

Це можна пояснити тим, що у поштовху піднімається більша вага штанги з меншою 

швидкістю і атлети не можуть розвинути максимальне зусилля на опору, якого вони 

досягають у ривку. Якщо у ривку максимальне зусилля на опору становить –– 

199,5 ± 11,7 % від ваги снаряду [137], то під час підйому штанги на груди –– відпо-

відно 184,8 ± 28,5 % [294].  

Таким чином закінчуючи огляд досліджень щодо динамічних характеристик 

спортсменів під час виконання важкоатлетичних вправ треба зазначити, що в досту-

пній нам літературі не було виявлено робіт, в яких наводилися б дані про те, як у 

важкоатлетів високої кваліфікації різної статі та груп вагових категорій змінюється 

величина вертикальної складової опорної реакції, особливо під час зростання ваги 

штанги; відсутній і порівняльний аналіз техніки кваліфікованих важкоатлетів і важ-

коатлетів високої кваліфікації. Не досліджено величину вертикальної складової  

опорної реакції під час виконання важкоатлетами-жінками змагальних вправ під час 

відповідних стартів на світових чемпіонатах. 

Просторово-часова характеристика руху штанги також є одним із го-

ловних чинників економізації та ефективного руху штанги у кваліфікованих 

важкоатлетів різної статі. Останніми роками було доведено, що на параметри 

руху в техніці змагальних вправ також впливають: вага штанги, кваліфікація 

спортсменів, вагова категорія та конституційні особливості будови тіла [107, 

133, 134, 145, 259, 315] Подібні відомості, що отримано в процесі вивчення 

різних біомеханічних характеристик руху системи «атлет-штанга», визначен-

ня методів і засобів, за допомогою яких ці показники можна змінити більш 

прискорено у бажаному напрямі, полегшують процес засвоєння раціональних 

ефективних дій, що прискорюють зростання спортивних результатів. 

Основною структурною ланкою ривка і підйому штанги на груди для 

поштовху, на думку багатьох авторів, є рухове завдання у піднімання штанги 

до присіду, тобто два періоду –– тяга і підрив. Треба зазначити, що якщо ос-

новним завданням першої фази тяги є надання снаряду початкової швидкості 
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і прийняття спортсменом раціональної пози перед підривом, то головним ру-

ховим завданням підриву є надання штанзі необхідної кінцевої швидкості 

вильоту, що дозволяє повноцінно виконати опорний присід [116, 170, 310].  

Аналіз літератури свідчить, що до недавнього часу в практиці та теорії 

важкоатлетичного спорту не було єдиної думки про характер зміни швидкос-

ті руху штанги у різних фазах. Особливо, це стосується виконання першого 

періоду підйому штанги – тяги. Одні автори [49, 153, 182, 220 та ін.] рекоме-

ндують розпочинати піднімання штанги у повільному темпі, із поступовим 

зростанням швидкості руху, інші [91, 247] вважають, що рух піднімання 

штанги з помосту має розпочинатися із максимальною швидкістю. 

Останнім часом деякі автори [71, 137, 246, 301, 349, 369], за допомогою 

комплексного вивчення ривка і поштовху, підтвердили раціональність швид-

кого початку піднімання снаряда з помосту. Як вказано [336], попередній  

розгін штанги повинен виконуватися із максимально можливим для кожного 

спортсмена проявом зусиль, за умови, що зберігається жорстка взаємодія у 

суглобах нижніх кінцівок, тобто піднімання ваги здійснюється без різкого 

обгону тазом плечового поясу. Встановлено, що важкоатлети високої кваліфі-

кації надають штанзі більшу швидкість, ніж спортсмени-розрядники. [73] Є і інші 

думки щодо раціональної техніки важкоатлетичних вправ [17, 220, 263, 373, 376], 

при яких за раціональнішу техніку ривка вважається здатність спортсменів підні-

мати більшу вагу за меншої швидкості. 

Подальший аналіз спеціальних джерел дозволив встановити такі  

характеристики швидкості в опорних фазах піднімання штанги на груди: 

1) вертикальна швидкість руху штанги у момент першого максимуму 

розгинання ніг у колінних суглобах (v1); 

2) вертикальна швидкість піднімання штанги у момент максимального зги-

нання ніг в колінних суглобах у кінці перехідної фази тяги (v2); 

3) максимальна вертикальна швидкість піднімання штанги (v max). 

Серед швидкісних характеристик вирішальним критерієм раціональної тех-

ніки є максимальна швидкість [118, 159, 195, 199, 221, 263 та ін.]. Два інших 



68 

показника: швидкість у кінці першої фази тяги (v1) та швидкість у кінці перехі-

дної фази тяги (v2) слугують додатковими критеріями раціональної техніки, а та-

кож ритмічна структура зміни швидкості під час піднімання штанги. Значення вка-

заних додаткових показників швидкості мають бути оптимальними. За умови ви-

конання раціональної техніки ривка під час переходу від першої фази тяги до другої 

досягнута швидкість v1 не повинна знижуватися [17, 138]. 

Дослідженнями інших авторів встановлено інший характер співвідно-

шення швидкостей. Так, фахівці [92] відзначали зниження швидкості руху штанги у 

періоді тяги від моменту проходження нею рівня колінних суглобів, а також 

зниження швидкості, досягнутої штангою у початковій стадії першої фази тяги до 

підриву [282]. Це зниження швидкості пояснювалося недосконалістю техніки 

спортсменів того періоду.  

У процесі вдосконалення методик реєстрації швидкісних параметрів уточ-

нювалися їх значення. Як було вказано [103, 223], дані швидкості руху, зареєстро-

вані з кінця грифа штанги, дещо спотворювалися, що особливо виявлялося на по-

казниках максимальної швидкості. Встановлено, що за рахунок реакції пружних 

сил грифа штанги швидкість руху, зареєстрована з його кінців, стає більшою, ніж 

показники, зафіксовані з урахуванням місця захоплення грифа руками. Падіння 

швидкості (v2), що спостерігалося у багатьох спортсменів у перехідній фазі стає 

також меншим, якщо реєструвати ці показники з місця прикладання зусиль, а не з 

торця грифа. Крім того, потрібно мати на увазі, що показники швидкості руху 

штанги залежать від ростових даних спортсмена, його антропометричних осо-

бливостей та вагових категорій [101, 196, 225], тобто ці показники є більшими у 

важкоатлетів вищого зросту.  

На наш погляд, висока швидкість руху штанги свідчить про потенційні 

можливості спортсмена підняти більшу вагу, у зв’язку з його високим рівнем 

спеціальної фізичної підготовленості. Разом з цим, ці можливості спортсмен 

може і не використовувати, унаслідок менш раціональної техніки ривка [160], 

що виявляються саме під час надмірно високої швидкості руху штанги, тому 

вважається [73], що швидкість руху штанги має бути оптимальною.  
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Найбільш детально досліджено кінематичні характеристики змагаль-

них вправ представників школи важкої атлетики м. Санкт-Петербург [139] 

під час виконання ними присіду двома способами: «ножиці» та «розніжка» 

(табл.1.8). 

Таблиця 1.8 

Висота вильоту штанги у різних фазах ривка і поштовху  

залежно від довжини тіла спортсменів (%), [139] 

  

Фази руху 

Ривок 
Поштовх  

(піднімання на груди) 

присід  

«ножиці» 

присід  

«розніжка» 

присід 

«ножиці» 

присід  

«розніжка» 

Число  

обстежених 
7 10 6 11 

Висота  

вильоту 
59,0 58,3 51,7 50,8 

Рух штанги дого-

ри в момент  

уходу в присід 

14,3 16,5 12,5 10,4 

Рух штанги вниз 

до початку  

вставання 

5,5 7,2 11,5 16,7 

Висота штанги у 

присіді 
67,9 67,6 52,7 44,6 

 

На думку авторів, визначення висоти руху штанги в однакових фазах 

але різних способів присіду по відношенню до довжини тіла важкоатлетів 

дозволило визначити кращі та гірші варіанти кожного способу присіду, пере-

ваги одного, по відношенню до іншого, визначити середні величини висоти 

вильоту штанги і глибини присіду, оцінити використання атлетами своїх си-

лових можливостей та їх технічну підготовку. Авторами встановлено, що 

присід способом «розніжка» є більш економічним і ефективним тому, що на 

його виконання потрібно у 1,5–2,0 рази менше часу, ніж на присід способом 

«ножиці».  

За допомогою кінозйомки також реєструвалася висота вильоту штанги 

від моменту відокремлення її від помосту до моменту виконання атлетами 
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присіду під штангу [170]. Автор встановив залежність висоти вильоту штанги 

від рівня кваліфікації та росту спортсменів (табл. 1.9). 

Таблиця 1.9 

Відношення висоти вильоту штанги до росту  

та кваліфікації важкоатлетів [170] 

Кваліфікація 

спортсменів 

Зріст атлета (Н), 

см 

Висота вильоту 

штанги (S), см 

Відношення, %  

S 

H 

Майстер спорту 158 100 0,63 

Розрядник 179 125 0,69 

Новачок 179 148 0,82 

 

Аналіз даних свідчить, що найменша висоту вильоту штанги у майст- 

ра спорту, а найбільша у новачка, тому і відношення висоти вильоту до дов-

жини тіла спортсменів зменшується із зростанням рівня їх кваліфікації. 

Дослідження траєкторії руху штанги у ривку та поштовху показали, що 

під час піднімання ваги 100 % від максимуму в тязі вона наближається до 

спортсмена відносно вихідного положення у середньому на 6 см; під час під-

німання ваги 80,0 % –– відповідно на 4,0 см; а із вагою 50,0 % –– тільки на 

2,5 см, тобто зі зменшенням ваги штанги траєкторія її руху віддаляється від 

спортсмена у середньому на 3,5 см [283]. 

У фазі підриву встановлено подібну залежність: під час піднімання ва-

ги штанги 100 % вона віддаляється від атлета відносно вихідного положення 

у середньому на 2 см; під час піднімання ваги 80,0 % –– на 4,0 см; а під час 

піднімання ваги 50,0 % –– на 7,0 см, тобто зі зменшенням ваги штанги траєк-

торія її руху віддаляється від атлета вперед у середньому на 5 см.  

За допомогою методів кіно та циклографії фахівці [282] здійснили ана-

ліз техніки ривка та поштовху у найсильніших важкоатлетів світу –– олім-

пійських чемпіонів з важкої атлетики, які є представниками радянської шко-

ли важкої атлетики (табл. 1.10––1.12). 

Аналіз дозволив авторам встановити деякі тенденції розподілу 
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Таблиця 1.10 

Параметри техніки виконання ривка найсильнішими  

важкоатлетами світу минулого століття (скорочено), [282] 

 

Спортсмен 

Вагова 

катего-

рія, кг 

Вага 

штанги, 

кг 

Зріст, 

см 

Макси-

мальна 

швидкість 

у підриві, 

м/с 

Висота 

підйому, 

см 

Висота 

фіксації 

у присі-

ді, см 

Колесніков М. 60 117,5 156 1,78 115 105 

Качмарек З. 67,5 137,5 164 1,94 121 109 

Колєв Н. 75 153,0 169 1,89 125 109 

Ригерт Д. 90 175,0 173 1,76 119 110 

Хрістов В. 110 180,0 179 1,89 129 121 

Жаботинський Л. +110 175,0 193 2,06 154 142 

Алексєєв В. +110 187,5 186 1,76 140 131 

 

параметрів техніки у найсильніших важкоатлетів світу різних вагових кате-

горій. У ривку встановлено такі тенденції: висота вильоту штанги і висота 

опорного присіду штанги зростають із підвищенням вагових категорій тому, 

що довжина тіла атлетів також зростає. Максимальна швидкість руху штанги 

також зростає але це зростання не таке суттєве.  

Аналіз техніки виконання піднімання штанги на груди найсильнішими 

важкоатлетами світу дозволив авторам встановити деякі тенденції розподілу 

параметрів техніки: висота вильоту штанги до моменту присіду та висота  

опорного присіду також зростають з підвищенням вагових категорій атлетів, 

хоча порівняно із ривком вони набагато менші. Максимальна швидкість руху 

штанги також різна. У ривку вона вища за рахунок меншої ваги штанги, а у 

поштовху –– нижча, за рахунок більшої ваги штанги. 

Аналіз техніки виконання піднімання штанги від грудей найсильніши- 

ми важкоатлетами світу дозволив авторам встановити деякі тенденції: най-

меншу глибину напівприсіду показують важкоатлети середніх вагових кате- 



72 

Таблиця 1.11 

Параметри техніки виконання першого прийому поштовху 

(піднімання штанги на груди) найсильнішими  

важкоатлетами світу минулого століття (скорочено), [282] 

 

Спортсмен 

Вагова 

катего-

рія, кг 

Вага 

штан-

ги, кг 

Зріст, 

см 

Максима-

льна 

швидкі 

сть у під-

риві, м/с 

Висота 

підйому 

до при-

сіду, 

см 

Висота 

фіксації у 

присіді, 

см 

Смальцеж З. 52 125,0 153 1,32 95,0 68,0 

Колесніков М. 60 152,5 156 1,64 99,0 68,5 

Башановський В. 67,5 165,0 162 1,70 104 81,0 

Король П. 67,5 170,0 160 1,60 89,5 64,0 

Куренцов В. 75 185,0 164 1,70 101 76,0 

Ригерт Д. 90 215,0 173 1,64 98,5 71,0 

Жаботинський Л. +110 207,5 193 1,76 129,5 94,5 

Алексєєв В. +110 242,5 186 1,80 119 90,0 

 

горій (67,5––90 кг), а зі зменшенням та підвищенням вагових категорій вона 

зростає; висота піднімання штанги у поштовху стрімко зростає у важкоатле-

тів важких вагових категорій, порівняно із іншими; швидкість напівприсіду 

коливається не суттєво (від 0,86 до 1,06 м/с), а швидкість виштовхування ва-

ги штанги набагато більша і вона знову зростає у спортсменів важких ваго-

вих категорій.  

Недоліками цих досліджень є те, що, на час проведення досліджень жі-

ноча важка атлетика була відсутня, тому ніяких досліджень техніки цієї кате-

горії спортсменок не проводилось. 

Для оцінки швидкісно-силових якостей та технічної підготовленості 

спортсменів-важкоатлетів пропонувалося [350] використовувати висоту під- 

німання штанги в тягах (ривковій та поштовховій) із граничною вагою штан-

ги (100 %). Автором запропоновано кількісні характеристики висоти підні- 
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Таблиця 1.12 

Параметри техніки виконання другого прийому поштовху 

(піднімання штанги від грудей) найсильнішими  

важкоатлетами світу (скорочено), [282] 

 

Спортсмен 

Вагова 

катего-

рія, кг 

Вага 

штан-

ги, кг 

Глибина 

присіду, 

см 

Швид-

кість 

присіду, 

м/с 

Висота 

підйому, 

см 

Максима-

льна шви-

дкість під-

йому, см 

Смальцеж З. 52 125,0 16,0 0,90 25,5 1,60 

Колесніков М. 60 152,5 21,5 1,06 26,0 1,40 

Башановський В. 67,5 165,0 14,0 0,96 30,5 1,70 

Король П. 67,5 170,0 14,0 0,86 26,0 1,76 

Куренцов В. 75 185,0 14,0 0,96 26,0 1,80 

Ригерт Д. 90 215,0 14,3 0,96 25,5 1,56 

Жаботинський Л. +110 207,5 16,0 –– 35,0 1,76 

Алексєєв В. +110 242,5 15,5 1,00 34,0 1,90 

 

мання штанги в тязі залежно від кваліфікації та зросту важкоатлетів. Встано-

влено, що висота фіксації штанги у ривку є на 12–13 см меншою, ніж макси-

мальна висота піднімання штанги у цій вправі. Інші автори [3, 4, 283]; ствер-

джують, що між висотою піднімання штанги в тягах та висотою піднімання у 

ривку є певний взаємозв’язок, тобто вона у ривку на 3–4 см нижча, ніж у тязі 

ривковій. Тому автор [350] пропонує визначати критерії технічної майстер-

ності важкоатлетів (Ктм) у ривку та підніманні штанги на груди за допомогою 

наступних формул: 

Кр = І р х (100 – hтр)     (1);   Кп = Іп х (100 – hтп)     (2);  

де: Ір/п –– узагальнений індекс реалізації сили у ривку (поштовху);  

hтр/тп – відносна висота піднімання штанги у тязі ривковій (поштовхо-

вій). 

Зміна узагальненого індексу реалізації сили у ривку чи поштовху дозволить, 

на думку автора, змінювати критерій технічної майстерності важкоатлетів, у таких 
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межах: у новачків у ривку – 7–10 ум. од., у поштовху – 19–22 ум. од.; у спортсме-

нів-розрядників – 10–13 та 22–25 ум. од. відповідно; у кваліфікованих важкоатлетів 

– 13–16 та 25–28 ум. од. відповідно. Отже з підвищенням спортивної кваліфікації 

критерій технічної майстерності важкоатлетів має тенденцію до зростання. 

Оптимальна траєкторія руху штанги [84, 174, 299, 347, 353] достатньо  

точно допомагає визначати якість техніки виконання змагальних вправ. Якщо, спо-

чатку фахівці вважали, що траєкторія руху штанги у ривку та поштовху повинна 

бути прямолінійною, то потім за допомогою сконструйованого приладу –– коорди-

натографу [84] визначено, що штанга рухається вгору за дугоподібною траєкторією 

і S-подібна крива, є найбільш раціональною траєкторією. Було визначено основні 

різновиди траєкторії піднімання штанги вгору, що мають відмінності за формою 

руху в момент найбільшого наближення грифу до атлету [347]. Встановлено взає-

мозв’язок довжини тіла спортсмена із горизонтальними відхиленнями траєкторії 

руху штанги.  

Р.А. Романом [283] встановлено оптимальні кількісні величини висоти під-

німання штанги: у ривку – 68–78 % (у середньому – 73,5 %) від довжини тіла 

спортсмена та першому прийомі поштовху – 55–65 % (у середньому – 60 %). Ве-

личина переміщення штанги вниз під час виконання фази амортизації у важкоатле-

тів у ривку становила –– 5,0–9,0 % (у середньому – 7,5 %); у першому прийомі по-

штовху – 14–18 % (у середньому – 16,0 %) відповідно. Висота фіксації штанги у 

присіді у ривку була стабільною – 62–70 % (у середньому – 66 %) від довжини тіла 

спортсмена; ніж у підніманні штанги на груди – 40–48 % (у середньому 44,0 %)  

відповідно. 

Цим же автором [283] також встановлено кінематичні характеристики техні-

ки виконання піднімання штанги від грудей. Оптимальна глибина напівприсіду 

становила – 8,3–11,5 % (у середньому –– 10,0 %) від довжини тіла спортсмена. Під 

час виконання виштовхування штанги атлет піднімає її на висоту – 14,0–20,0 % (у 

середньому – 16,0 %) від довжини тіла спортсмена. 

Уже у нашому столітті [64] фахівці наводять просторово-часові характерис- 

тики руху штанги в окремих фазах ривка та поштовху у жінок. Зокрема, автори 
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стверджують, що фаза напівприсіду виконується із рівномірним опором на дві  

ступні за рахунок згинання ніг у колінних суглобах до кута 100––110о, час, що ви-

трачається на напівприсід становить –– 0,4 с, а величина переміщення штанги вниз 

становить – 8,3–11,4 % від зросту спортсменок. Штанга виштовхується від грудей 

вгору в середньому на висоту від 14 до 20 % від росту спортсменки   

На жаль, комплексних досліджень структури руху штанги у ривку та пош- 

товху важкоатлеток-жінок із врахування динамічних, швидкісних та кінематичних 

характеристик техніки виконання змагальних вправ виявити не вдалося. 

Враховуючи сказане вище, на наш погляд дуже актуальним буде проведення 

біомеханічного спостереження за технікою виконання змагальних вправ кваліфіко-

ваних важкоатлетів різної статі та груп вагових категорій з метою визначення оп-

тимальних кінематичних показників системи «важкоатлет-штанга» за допомогою 

сучасної оптико-електронної апаратури.  

 

1.5. Використання морфологічних характеристик, як компонентів 

відбору та орієнтації підготовки спортсменів силових видів спорту 

 

Ефективність процесу відбору та орієнтації в системі підготовки квалі-

фікованих спортсменів залежить також від наявності комплексного контро-

лю, що дозволяє здійснити зворотні зв’язки між тренером та спортсменом і 

на цих засадах підвищити рівень ефективності підготовки атлетів. За даними 

фахівців 96, 249, 372 метою управління є контроль процесу підготовки та 

змагальної діяльності спортсменів на основі об’єктивної оцінки компонен-

тів підготовленості та функціональних можливостей важливіших систем 

організму. Об’єктом контролю в спорті вищих досягнень є зміст навчаль-

но-тренувального процесу, змагальної діяльності, стану різних сторін під-

готовленості спортсменів, можливостей функціональних систем, тощо. 

У теорії та практиці спорту вищих досягнень фахівці відокремлю-

ють наступні види контролю: етапний, поточний та оперативний, а  

залежно від кількості часткових завдань та об’єму показників, що включе-
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ні до програми обстежень його класифікують на поглиблений, вибірковий 

та локальний. Поглиблений контроль як правило використовується для 

оцінки етапного стану спортсмена, а вибірковий та локальний – для поточ-

ного та оперативного стану. 

У силових видах спорту серед морфологічних характеристик автори 

167, 180, 262, 268, 271 та ін. виділили найбільш сприятливі для комп-

лексного контролю підготовки важкоатлетів: це маса та довжина тіла, пле-

човий діаметр, обвідний розмір грудної клітини та стегон. Ними встанов-

лено, що ці показники мають стійкий кореляційний взаємозв’язок як із су-

мою двоєборства важкоатлетів (r = 0,73), так із результатами у спеціально-

підготовчих вправах.  

Так, наприклад, С.К. Мустафін 175 розробляв модельні характерис-

тики морфо-функціональної підготовленості важкоатлетів на основі аналі-

зу будови тіла: маси та довжини, плечового діаметру, обводу грудної клі-

тини та стегон, сили м’язів розгиначів та згиначів. Автором встановлено, 

що вагомими характеристиками для досягнення високих результатів є маса  

тіла важкоатлета (сума внеску до загальної дисперсії вибірки становить 

для важкоатлетів 14,2 %), довжина тіла (відповідно 13,1 %), сила розгина-

чів тулуба (12,4 %), сила згиначів гомілки (7,9 %), сила розгиначів перед-

пліччя (5,8 %), стаж занять (4,1 %), сила м’язів передпліччя (3,2 %). Знач-

ний вплив на контроль спеціальної підготовленості важкоатлетів справля-

ють показники сили м’язів плеча, передпліччя та гомілки. За цими показ-

никами автор розробив моделі спеціальної підготовленості важкоатлетів 

високої кваліфікації. 

У силових видах спорту, як і в інших видах спорту, ефективність зма-

гальної діяльності багато в чому залежить від контролю перспективності 

спортсменів, так як рекордні досягнення демонструються саме тими, хто во-

лодіє найбільш оптимальними морфологічними, функціональними й психо-

логічними показниками, серед яких найважливішими є оптимальні пропорції 

та тотальні розміри тіла атлетів [86, 87, 194 та ін.. 
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Серед чинників, що є визначальними для силових видів спорту ви-

користовуються показники будови тіла, котрі враховують морфологічні мож-

ливості спортсменів на етапах багаторічного вдосконалення, з урахуванням 

виду спорту, статі та груп вагових категорій атлетів [33, 60, 112, 171, 189. 

Деякими авторами у силових видах спорту [86, 87, 104, 119, 174 та ін., 

особливо у важкій атлетиці, розроблялися модельні характеристики будови 

тіла важкоатлетів, які умовно можна розділити на три вагові групи: легкі, се-

редні та важкі. Найчастіше вивчалися тотальні розміри тіла кваліфікованих 

спортсменів 146, 257, 268, 275, 286, до яких автори відносять такі морфо-

функціональні ознаки, як довжину та масу тіла, просторові розміри (обвід 

грудної клітки, об’єм тіла, абсолютну та відносну поверхню тіла, співвідно-

шення сегментів тіла, тощо). 

Оскільки маса тіла спортсменів у силових видах спорту в межах кож-

ної вагової категорії обумовлена правилами змагань, то довжина тіла висту-

пає найбільш інформативним критерієм для основних складових тотальних 

розмірів тіла. Так, наприклад А.В. Черняк [350] встановив орієнтовні масо-

ростові показники довжини тіла важкоатлетів високої кваліфікації, які він 

умовно поділив на три рівня: низький, середній та високий (табл. 1.13). 

Аналіз спеціальної літератури показав, що найбільшого поширення для 

характеристики пропорцій тіла важкоатлетів високої кваліфікації (довжина 

кінцівок, тулуба, тазовий та акроміальний діаметри) набув метод індексів, 

зміст якого передбачає обрахування відношення довжини кінцівок, діаметрів 

таза і плечей до загальної довжини тіла. За співвідношенням цих розмірів ви-

діляють три основні типи пропорцій тіла важкоатлетів високої кваліфікації 

[17, 49, 174 та ін.]: 

1. Брахіморфний – широкий і довгий тулуб, короткі кінцівки; 

2. Доліхоморфний – короткий і вузький тулуб, вузькі плечі та таз, довгі 

кінцівки; 

3. Мезоморфний (проміжний тип) – середньої довжини й ширини ту- 

луб, середньої довжини кінцівки. 
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Таблиця 1.13 

Показники довжини тіла важкоатлетів високої кваліфікації 

різних вагових категорій [350] 

Вагова категорія, 

кг 

Показник 

низький 

(min/max) 

середній 

(min/max) 

високий 

(min/max) 

52 141,5–143,5 144,0–146,0 146,5–148,5 

56 145,5–147,5 148,0–150,0 150,5–152,5 

60 152,5–154,5 155,0–157,0 157,5–159,5 

67,5 156,5–158,5 159,0–161,0 161,5–153,5 

75 160,5–162,5 163,0–165,0 165,5–167,5 

82,5 164,5–166,5 167,0–169,0 169,5–171,5 

90 168,5–170,5 171,0–173,0 173,5–175,5 

110 173,5–175,5 176,0–178,0 178,5–180,5 

+ 110 177,0–182,0 183,0–188,0 189,0–194,0 

 

Кожен із типів пропорцій тіла важкоатлетів високої кваліфікації має 

відповідні розміри тіла (табл. 1.14). 

Результати досліджень свідчать про те, що у межах однієї групи ваго- 

вих категорій трапляються важкоатлети, які мають різні типи будови тіла – 

доліхоморфний (довгі верхні та нижні кінцівки і відносно широкий та корот- 

кий тулуб), мезоморфний (пропорційне співвідношення частин тіла) і брахі-

морфний (короткі верхні та нижні кінцівки, відносно довгий тулуб). 

За даними деяких авторів [49, 174, 268, 275 та ін.], тип будови тіла того 

чи іншого важкоатлета впливає на кінематику рухів під час підйому штанги у 

ривку (табл. 1.15). 

Інші автори [73, 174, 162, 284 та ін.] характеризують важкоатлетів ви-

сокої кваліфікації як широкоплечих і коротконогих та відносять їх до мезо-

морфного типу пропорцій тіла з тенденцією до брахіморфії. О.І. Мульчін  

[174] відмічає, що важкоатлети високої кваліфікації мають короткий верхній 

відрізок, довгий тулуб, більш короткі нижні кінцівки і руки, ніж чоловіки, які 
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Таблиця 1.14 

Типи пропорцій та відносні розміри тіла важкоатлетів  

(% довжини тіла) різних вагових категорій, [49] 

 

Вагова 

категорія 
Тип будови тіла 

Довжина 

тулуба 

Довжина 

ніг  

Довжина 

рук  

Ширина 

плечей 

Ширина 

тазу 

Легка 

Доліхоморфний 29,0 55,0 45,8 23,1 16,4 

Мезоморфний 31,0 53,3 44,0 24,1 17,8 

Брахіморфний 33,0 51,1 42,2 25,1 19,2 

Середня 

Доліхоморфний 29,4 55,0 45,3 22,9 16,0 

Мезоморфний 31,5 52,9 43,8 23,8 16,8 

Брахіморфний 33,3 50,8 42,3 24,7 17,6 

Важка 

Доліхоморфний 29,8 54,2 45,1 22,9 16,1 

Мезоморфний 31,5 52,1 43,6 23,8 19,9 

Брахіморфний 33,6 50,0 42,1 24,7 17,7 

 

Таблиця 1.15 

Діапазон кутів (град.) між поздовжньою віссю руки важкоатлета та гри-

фом штанги у ривку залежно від типу будови тіла, [49] 

 

Тип будови тіла 

Вагова категорія, кг 

Найлегша –

напівсередня 

Середня –  

напівважка 
Важка 

Доліхоморфний 55,0 – 59,0 56,0 – 58,0 55,0 – 56,0 

Мезоморфний 59,0 – 60,5 58,0 – 59,5 56,0 – 58,0 

Брахіморфний 60,5 – 62,0 59,5 – 61,0  58,0 – 60, 0 

 

не займаються спортом. Під час обстеження 395 важкоатлетів високої квалі-

фікації усіх вагових категорій автор виявив усі три типи будови тіла: доліхо-

морфний, мезоморфний та брахіморфний.  

За результатами оцінки типів пропорцій тіла важкоатлетів високої 
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кваліфікації, за вищевикладеною схемою [326] було встановлено, що 46,8 % 

важкоатлетів важкої ваги належать – до гігантоїдного типу; 40,2 % – до гар-

монксидного типу; 40,2 % важкоатлетів середньої ваги – до парагармоноїд-

ного типу; 12,9 % – до гігантоїдного типу; 58,7 % важкоатлетів легкої ваги – 

до стіфроїдного типу, а 14,1 % – до гіпосигіфроїдного типу. Аростроїдний 

тип пропорцій серед важкоатлетів високої кваліфікації зустрічається тільки у 

11,9 % випадках. 

За даними автора [315] 67,3 % важкоатлетів високої кваліфікації мають 

широкі плечі, а 76,9 % – короткі нижні кінцівки. 

Результати, отримані авторами, багато в чому збігаються із досліджен- 

нями Т.О. Єніліної [88], котра вважає, що важкоатлети високої кваліфікації 

малих вагових категорій мають короткий тулуб і вузький таз; легкої і на-

півсередньої ваги – середню довжину тулуба; а спортсмени усіх інших ваго-

вих категорій – довгий тулуб і широкий таз. Для усіх важкоатлетів високої 

кваліфікації характерними є короткі верхні кінцівки та широкі плечі. 

Матеріали обстежень конституційних особливостей важкоатлетів ви-

сокої кваліфікації, до яких належать обхватні розміри сегментів та склад тіла 

[26, 49, 71, 75, 173, 271], показують, що більшість із них відносяться до мус-

кульного типу: 80,0 % із них мають середній рівень підшкірно-жирового від-

кладення, добре розвинуту мускулатуру тіла, пряму спину, циліндричну фо-

рму грудної клітки та прямі м’язи живота. Водночас 23,0 % представників 

важких вагових категорій відносяться до мускульно-черевного, 25,0 % – че-

ревно-мускульного і 32,0 % – черевного типів. Основна відмінність між важ-

коатлетами високої кваліфікації важких і легких вагових категорій полягає у 

тому, що мускулатуру спортсменів першої групи, що мають велику масу тіла, 

покриває надлишковий вміст жирового прошарку. 

Морфологічні модельні характеристики сучасного важкоатлета високої 

кваліфікації досліджував С.Ю. Тьо [315]. Ним виділено такі показники: дов-

жина тіла, абсолютна поверхня тіла, об’єм м’язової маси (для всієї групи 

спортсменів – 55,0–57,0 %, за винятком вагової категорії понад 110 кг), вміст 
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жирової маси (8,0–10,0 %) та такі пропорції тіла: відношення довжини перед-

пліччя до довжини руки – 30,6–31,7 %; довжини гомілки до довжини нижньої 

кінцівки – 40,2–41,6 %; довжини гомілки до довжини стегна – 77,6–84,1 %. 

З усього викладеного вище можна зробити висновок, що найбільша  

кількість досліджень з визначення пропорційних і конституційних особли-

востей спортсменів проводилася у важкій атлетиці.  

Інший напрям досліджень стосувався визначення фізичного розвитку 

атлетів силових видів спорту (важка атлетика, пауерліфтинг, армрестлінг, 

«бенч-прес», бодибілдинг) під час удосконалення спеціальної фізичної під-

готовленості 26. Вивчалися такі показники: довжина та маса тіла, обвід-

ний розмір частин тіла: грудна клітка, плечі, талія, стегно та гомілка. 

Було встановлено, що серед поздовжніх показників тіла найменший 

зріст мають представники важкої атлетики – 171,6  3,6 см та пауерліф-

тингу – 172,0  4,0 см, тоді як найбільші зростові дані мають представ-

ники армрестлінгу та бодибілдингу – 175,2  2,9 см. 

В обводі грудної клітки найвищі показники відмічаються у представ-

ників «бенч-пресу» – 115,2  4,0 см. Різниця з іншими силовими видами 

спорту тут становить 5,7 – 10,0 см (р < 0,05). Водночас різниця між пред-

ставниками бодибілдингу та важкої атлетики за цим показником статисти-

чно достовірна – 109,5  2,8 і 105,2  4,2 см (р < 0,05). 

Обвід плеча найбільший також у представників бенч-пресу – 43,0  

3,2 см, тоді як у представників інших видів спорту він на 1,4–3,2 см менше, 

але значима різниця відмічається тільки у представників важкої атлетики – 

39,8  1,5 см, пауерліфтингу – 39,9  2,6 та армрестлінгу – 40,4  1,5 см. 

Обвід талії найменший у представників бодибілдингу – 80,4  2,3 см, 

трохи більший у важкоатлетів – 80,5  4,8 см, але найбільший у представ-

ників «бенч-пресу» та пауерліфтингу, відповідно – 86,4  8,3 і 85,9  4,3 см 

(р < 0,05). 

Обвід стегна найбільший у спортсменів у пауерліфтингу: у серед-
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ньому 65,3  3,5 см, а найменший у спортсменів з армрестлінгу – 57,8  2,9 

см (р < 0,05). Зважаючи на те, що обхватний розмір стегна є неоднаковим у 

представників різних видів спорту, його доцільно розглядати як найінфор-

мативніший для оцінки будови тіла спортсменів силових видів спорту.  

Обвід гомілки майже однаковий у представників різних спеціалізацій 

силових видів спорту, від 40,8  4,0 см – у важкоатлетів до 39,6  1,2 см – у 

представників «бенч-пресу» (р > 0,05). 

Таким чином, порівняльний аналіз даних фізичного розвитку спорт-

сменів силових видів спорту дозволив визначити типові соматичні особли-

вості як для групи важкоатлетів, так і спортсменів із пауерліфтингу. Важ-

коатлети поступаються іншим представникам силових видів спорту за об- 

водом плеча – 39,8  1,5 см та грудної клітки – 105,2  4,2 см, але мають 

вищі обвідні розміри стегна – 62,3  2,7 см та гомілки – 40,8  4,0 см. 

Вибухова сила м’язів нижніх кінцівок визначалася автором 26 за до-

помогою двох контрольних стрибків: з місця вгору та у довжину. У першій 

вправі найкращі результати показали атлети пауерліфтингу – 63,7  1,4 см 

та важкої атлетики – 60,3  1,8 см, а у другій – важкоатлети – 246,5  10,4 

см та бодибілдери – відповідно 246,5  18,4 см. Варіативність індивідуаль-

них результатів за показниками вибухової сили м’язів ніг відносно невели-

ка і коливається у межах 2,2 – 7,7 %. 

Отже, порівняльний аналіз характеристик спеціальної силової підго-

товленості спортсменів, які спеціалізуються у п’яти силових видах спорту, 

дозволив визначити типологічні особливості їхніх силових можливостей,  

котрі мають суттєві відмінності один від одного 26.  

Окремо необхідно виділити дослідження, в якому фахівці розробляли 

групові характеристики компонентного складу маси тіла спортсменів високої 

кваліфікації [33, 49, 66, 129, 174 та ін.]. Недоліком тут є те, що названі вище 

автори обмежилися дослідженням складу тіла тільки спортсменів-чоловіків. 

Аналіз абсолютних значень компонентів маси тіла у кваліфікованих 



83 

важкоатлетів [184, 188, 194, 262 та ін.] показав різницю між спортсменами 

різних груп вагових категорій. Наприклад, найбільший вміст жирової ткани-

ни відмічається у спортсменів важких вагових категорій, а найбільший об’єм 

м’язової маси та кісткового компоненту мають атлети легких вагових катего-

рій. За даними цих фахівців важкоатлети високої кваліфікації різних вагових 

категорій мають таку кількість жирової тканини: спортсмени напівлегких ва-

гових категорій – 9,9 %, легких – 11,8– 13,4 %, середніх – 12,6–14,9 %.  

Розподіл підшкірного жирового прошарку у важкоатлетів високої ква-

ліфікації має ті самі специфічні особливості. По-перше, на всіх ділянках тіла 

вміст підшкірного жирового прошарку збільшується із підвищенням вагових 

категорій, по-друге, найбільший його вміст знаходиться на животі та спині, а 

найменший – на передпліччях та плечах. Окрім цього, треба зазначити, що 

чим нижча кваліфікація важкоатлетів, тим більший у нього вміст підшкірно-

жирового прошарку. 

Визначався взаємозв’язок між основними параметрами тренувальних 

навантажень і компонентами складу тіла важкоатлетів високої кваліфікації. 

[49, 73, 113, 264] Отримані дані використовувалися під час індивідуального 

контролю тренувальних навантажень. Наприклад, у разі досягнення високих 

показників компонентів маси тіла (жирового і м’язового) та за низьких спор-

тивних результатів головна увага тренерів повинна спрямовуватися на удо-

сконалення техніки виконання спеціально-підготовчих вправ. 

Таким чином, аналіз наведених вище робіт свідчить, що проблема фор-

мування компонентів відбору та орієнтації підготовки спортсменів, що харак-

теризує морфологічні можливості спортсменів силових видав спорту залиша-

ється ще не до кінця вивченою, особливо щодо атлетів різної статі, віку та різ 

них груп вагових категорій, які спеціалізуються у важкій атлетиці та пауер-

ліфтингу на етапах багаторічного вдосконалення.  
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Висновки до розділу 1 

 

Проведений теоретичний аналіз робіт провідних фахівців олімпійсько- 

го та професіонального спорту з основ управління підготовкою кваліфікова-

них спортсменів [136, 151, 179, 250-254, 289, 372] свідчить, що на сучасному 

етапі розвитку спорту вищих досягнень проблема оптимізації системи відбо-

ру та орієнтації спортсменів силових видів спорту на етапах багаторічного 

вдосконалення та практичні напрацювання із цієї проблеми вивчені недоста-

тньо.  

Аналіз літературних джерел показує, що проблема подальшого вдоско-

налення системи відбору та орієнтації як складова частина управління спор-

тивною підготовкою спортсменів про поступове вичерпання традиційних ре-

зервів зростання спортивних досягнень особливо у силових видах спорту, де 

результат атлета визначається максимальною силою основних груп м’язів  

атлета в екстримальних умовах змагальної діяльності. Тому використання 

сучасних інноваційних технологій в системі управління підготовкою з вико-

ристанням методів прогнозування, моделювання, відбору та орієнтації підго-

товки під час оцінки індивідуальних здібностей і можливостей спортсменів 

швидкісно-силових і силових видів спорту на етапах багаторічного вдоско-

налення може призвести до підвищення ефективності їхньої тренувальної та 

змагальної діяльності. 

Розв’язання поставлених у роботі проблем можливе у таких напрямах: 

Перший напрям пов’язаний з удосконаленням системи відбору та орієн-

тації підготовки кваліфіковааних спортсменів у силових видах спорту, яка б 

дозволила визначити основні її компоненти в процесі становлення спортив-

ної майстерності. Таке удосконалення зумовлено врахуванням індивідуаль-

них задатків і здібностей конкретного спортсмена шляхом оцінки сторін його 

підготовленості за модельними характеристиками 151, 249. 

Другий напрям дослідження передбачає визначення інформативних 

спортивно-педагогічних й морфологічних компонентів відбору та орієнтації 
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підготовки кваліфікованих спортсменів, що можуть підвищити ефективність 

реалізації техніко-тактичних дій у процесі змагальної діяльності. Для ефек-

тивної змагальної діяльності кваліфікованих спортсменів можливе викорис-

тання технічних компонентів відбору та орієнтації у структурі технічної під-

готовленості залежно від статевих та морфологічних особливостей.  

Третій напрям передбачає використання прогнозно-розрахункових мо-

делей підготовленості кваліфікованих спортсменів, які містили б не тільки 

оптимальні вікові межі на етапах багаторічного вдосконалення але й терміни 

виконання спортивно-кваліфікаційних нормативів, терміни досягнення етапу 

максимальної реалізації індивідуальних можливостей та тривалість збере-

ження досягнень на етапах підготовки.  

Закономірності формування основних компонентів відбору та орієнта-

ції спортсменів повинні враховувати: терміни досягнення високої результа-

тивності; утримання модельного співвідношення змагальних результатів у 

вправах; використання оптимальних величин стартових результатів та висо-

кого рівня реалізації спроб у відповідальних стартах року. Перевагу над ін-

шими в цьому напрямку мають спортсмени, які витратили менше часу на 

сходження до еліти світових лідерів та домоглися значного зростання резуль-

татів, витративши на це все менше фізичних, психологічних та матеріально-

технічних ресурсів. 

Четвертий напрям передбачає впровадження у систему відбору та орі-

єнтації підготовки кваліфікованих спортсменів сучасних інноваційних техно-

логій, а саме електронно-комп’ютерних програм, спрямованих на удоскона-

лення процесу їхньої технічної підготовленості залежно від особливостей 

спеціалізації, вікових, статевих та морфологічних особливостей. Ефектив-

ність реалізації техніко-тактичних дій кваліфікованих спортсменів може оці-

нюватись та розділятись: на абсолютну, що заснована на порівнянні техніки 

виконання вправ із еталонними компонентами; порівняльну, що припускає спі- 

вставлення техніко-тактичних компонентів відбору спортсменів перед проце-

сом корекції та після нього; та реалізаційну, що заснована на виявленні ступе-
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ню реалізації технічного потенціалу спортсменів в екстримальних умовах офі-

ційних змагань. 

Викладене вище зумовило необхідність розробки теоретико-методич-

них основ удосконалення системи управління тренувальним процесом шля-

хом напрацювання системи наукових знань щодо оптимізації процесу відбо-

ру та орієнтації підготовки спортсменів силових видів спорту із використан-

ням прогностично-розрахункових моделей підготовленості на етапах бага-

торічного удосконалення. Реалізація цих загально-теоретичних положень у 

системі багаторічної підготовки спортсменів і стала методологічною осно-

вою наших досліджень. 

Основні наукові результати з даного розділу підтверджено нашими  

публікаціями 196, 216, 218, 227, 228. 
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РОЗДІЛ 2 

 

МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕНЬ 

 

 

 

До структурних елементів проведених нами досліджень належало ви-

значення: наукової проблеми, гіпотези, об’єкта та предмета, емпіричних та 

теоретичних пізнавальних завдань, засобів і методів.  

Підґрунтя методології дослідження становив системно-структурний 

підхід, що розглядає різні явища й процеси спортивної підготовки у функ-

ціональній єдності та базується на підставі інтеграції загально-теоретич-

них знань та експериментального матеріалу провідних теоретиків спорту, 

що сформували загальну теорію підготовки спортсменів, теорію відбору й 

орієнтації їх підготовки на етапах багаторічного вдосконалення. Дослід-

ження базувалися на знаннях щодо загальних закономірностей та принци-

пів спортивної підготовки [150, 153, 179, 249]; щодо проблем управління, 

моделювання, прогнозування, відбору та контролю підготовки спортсменів 

у спорті вищих досягнень [20, 38, 96, 121, 136, 240], теорії спортивної під-

готовки жінок [71, 66, 304, 358], а також теорії підготовки спортсменів у си-

лових видах спорту [73, 129, 360, 392, 437]. 

 

2.1. Методи досліджень 

 

Для розв’язання поставленої мети й завдань дослідження нами вико-

ристовувались традиційні методи, що застосовуються на емпіричному та тео-

ретичному рівнях досліджень.  

Методи теоретичного рівня пізнання: теоретичний аналіз та узагаль-

нення спеціальної науково-методичної літератури, узагальнення досвіду 

практичної роботи та аналіз документальних матеріалів, синтезу, абстрагу-
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вання й аналогії; експериментально-емпіричного рівня пізнання: педагогічні 

спостереження; опитування та анкетування; морфологічні методи (антропо-

метрія та електронна каліперометрія); оптико-електронний метод реєстрації 

рухів; методи біомеханічного відеокомп’ютерного аналізу; педагогічного 

контролю, математичного моделювання; педагогічний експеримент; методи 

математичної статистики. 

 

2.1.1. Теоретичний аналіз та узагальнення спеціальної науково-

методичної літератури з проблеми дослідження  

 

Під час розв’язання завдань теоретичного характеру нами вивчалися, 

аналізувалися й узагальнювалися фундаментальні загальнотеоретичні праці 

провідних вчених у галузі загальної теорії та методики спортивної підготов-

ки [150–153, 179, 245–254, 372], обґрунтованих для групи швидкісно-силових 

видів спорту видатними фахівцями олімпійського спорту 20, 31, 72, 96, 132, 

154, а також деталізованих для олімпійського виду спорту – важкої атлети-

ки фахівцями із Росії [92, 137, 283, 336], України [141–143, 228, 238, 299]; 

США [392, 397–401]; Японії [410, 419, 421, 435]; Італії [437]; Китаю [438–

441, 444]; Румунії [381], які зробили суттєвий внесок до проблеми вдоскона-

лення системи відбору та орієнтації підготовки спортсменів за прогнозно-

розрахунковими моделями на етапах багаторічної підготовки.  

Також досконально вивчалася література вітчизняних і закордонних 

авторів, в якій досліджувались компоненти відбору та спортивної орієнтації 

атлетів, що характеризують темпи становлення спортивної майстерності, 

структуру змагальної діяльності, морфологічний стан кваліфікованих спорт-

сменів у світу й Україні, які займаються силовими видами спорту [447–457]. 

У процесі досліджень нами проаналізовано матеріали періодичних ви-

дань різних країн, у тому числі журнали «World weightlifting» за 1990–2013 

рр., інформаційні бюлетені, статті та ін., в яких містилися матеріали змагаль-

ної діяльності кваліфікованих спортсменів та формування критеріїв відбору 
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та орієнтації в структурі технічної підготовленості. Вивчалася спеціальна лі-

тература не тільки з теорії та методики тренування у швидкісно-силових ви-

дах спорту, але й праці з суміжних дисциплін, зокрема теорії й методики фі-

зичного виховання, основ спортивного тренування, фізіології, морфології, 

метрології, педагогічного контролю та ін. За результатами узагальнення нау-

ково-методичної літератури нами сформульовано й уточнено сучасні компо-

ненти відбору та орієнтації спортсменів залежно від виду спортивних дисци-

плін, статевих, вікових та морфологічних особливостей. 

У цілому нами проаналізовано 458 літературних джерел, серед яких 64 

роботи іноземних авторів. Аналіз спеціальної літератури дозволив сформу-

лювати мету та завдання для теорії і практики оптимізації системи відбору та 

орієнтації спортсменів, означити найактуальніші аспекти цієї проблеми, що 

потребують подальшого дослідження, висунути робочу гіпотезу, визначити 

методологію досліджень та основні її напрями. 

 

2.1.2. Узагальнення досвіду практичної роботи, аналіз документа-

льних матеріалів, педагогічні спостереження, опитування та анкетуван-

ня 

 

Під час розв’язання завдань теоретичного та емпіричного характеру 

нами вивчалися документи планування й обліку тренувального процесу, що 

характеризували темпи становлення спортивної майстерності спортсменів 

силових видів спорту та компоненти змагальної діяльності спортсменів від 

1991 до 2012 рр., широко розповсюджених у спорті вищих досягнень [15, 

236, 338, 360, 372, 374].  

Нами також вивчалися документальні матеріали із навчально-

тренувальної роботи кваліфікованих спортсменів у силових видах спорту: 

1. Навчальні програми для ДЮСШ, СДЮШОР, УОР, ШВСМ з важкої 

атлетики та пауерліфтингу. 

2. Цільові комплексні програми підготовки збірних команд України з 
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силових видів спорту до Ігор ХХVІІ, ХХVІІІ, ХХІХ та ХХХ Олімпіад та під-

готовки збірних команд України до чемпіонатів світу та Європи. 

3. Річні плани тренувального процесу різних груп підготовки у тому 

числі спортсменів національних збірних команд України. 

4. Контрольні нормативи з фізичної та технічної підготовки для квалі-

фікованих спортсменів. 

Педагогічні спостереження за навчально-тренувальним процесом ква-

ліфікованих спортсменів різної статі та різних груп вагових категорій дозво-

лили визначити тенденції та закономірності термінів становлення спортивної 

майстерності, змагальних і рекордних результатів на головних змаганнях ро-

ку, вікових меж досягнення високих результатів спортсменів залежно від 

статевих і морфологічних особливостей, а також спортивних дисциплін атле-

тів.  

Безпосередньо вивчалася підготовка кваліфікованих спортсменів про-

відними тренерами України, Росії, Білорусії, Болгарії та інших країн у важкій 

атлетиці: заслужені тренери СРСР й України – К. Ткаченко, В. Кулак, П. 

Алаєв, Ю. Кучинов, М. Мацьоха, Я. Мартинюк, М. Заргарян, В. Швєдов, Д. 

Готфрид та ін., у пауерліфтингу: заслужені тренери СРСР й України – В. 

Алоєв, В. Куртяк, А. Стеценко, В. Налейкін, С. Іванов, В. Оліфіренко, С. Ба-

заєв, І. Капко (всі Україна), Б. Шейко, В. Муравйов (всі Росія) та ін. 

Протягом багатьох років (1996–2013) нами здійснювалися педагогічні 

спостереження за тренувальною та змагальною діяльністю спортсменів сило-

вих видів спорту.  

На першому етапі було здійснено опитування провідних тренерів і ква-

ліфікованих спортсменів. Було опитано більш як 200 найсильніших спортс-

менів світу та понад 60 тренерів України, Росії, Білорусі, Польщі, Казахстану, 

Греції, Болгарії та інших.  

Під час опитування реєструвалася інформація за комплексом спортив-

но-педагогічних компонентів становлення спортивної майстерності спортс-

менів: 
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1. Анкетні дані.  

2. Вікові межі на початку підготовки та маса тіла у цей термін. 

3. Терміни виконання спортивно-класифікаційних нормативів (майстра 

спорту та майстра спорту міжнародного класу) й вагова категорія, в якій було 

виконано ці нормативи. 

4. Терміни досягнення етапу підготовки до вищих досягнень: вік вход-

ження до групи світових лідерів (десятки, шістки) та вагова категорія на цей 

момент. 

5. Вікові межі та тривалість збереження найвищих досягнень на ос-

новних етапах багаторічного вдосконалення.  

На другому етапі за допомогою анкетування вивчалось відношення 

провідних фахівців та спортсменів з важкої атлетики щодо необхідності удо-

сконалення компонентів технічної підготовленості як критеріїв відбору та 

орієнтації підготовки. Усього в анкетуванні брали участь 60 респондентів: 

30 тренерів та 30 спортсменів віком від 15 до 27 років, серед яких –– призери 

Ігор Олімпіад, чемпіони світу та Європи серед дорослих та юніорів. Опитані 

респонденти дозволили визначити ефективні і доступні шляхи використання 

технічних компонентів відбору спортсменів різної статі та груп вагових кате-

горій, що допоможуть тренерам оцінити стан їхньої підготовленості (додаток 

А.2.1). 

 

2.1.3. Морфологічні методи (антропометрія та електронна каліпе-

рометрія) 

 

За допомогою морфологічних методів вимірювання нами була створена 

програма досліджень, котра передбачала вивчення фізичного розвитку та 

морфологічних компонентів підготовленості кваліфікованих спортсменів із 

урахуванням статевих, вікових ознак та груп вагових категорій. 

Дослідження фізичного розвитку та морфологічного стану спортсменів 

проводилося за допомогою загальноприйнятих методів: антропометрії та 
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електронної каліперометрії, серед яких головною була методика вимірюван-

ня геометрії мас тіла атлета [23, 57, 63, 78, 86, 132]. 

Фізичний розвиток та морфологічний стан кваліфікованих спортсменів 

оцінюється у багатьох видах спорту за тотальними розмірами (поздовжні та 

обвідні) та пропорціями сегментів тіла [49, 63, 104, 108, 147, 276]. До тоталь-

них розмірів тіла, на думку авторів, належить: довжина тіла (зріст), абсолют-

на та відносна поверхня тіла, об’єм та маса тіла. До пропорцій тіла відпо-

відно: типи пропорцій, поздовжні та обвідні розміри, діаметри сегментів ма-

си тіла та пропорційне співвідношення окремих сегментів маси тіла. 

Для розроблення компонентів фізичного розвитку та морфологічного 

стану спортсменів нами було виділено три групи показників: тотальні роз-

міри, пропорції сегментів тіла та компонентний склад маси тіла: 1) масо-

зростовий показник (1 показник); 2) поздовжній розмір сегментів тіла (7 по-

казників); 3) поперечний розмір (діаметр) сегментів тіла (2 показники); 4) об-

відний розмір сегментів тіла (7 показників); 5) пропорції сегментів тіла (10 

показників); 6) компонентний склад маси тіла (3 показника). 

Перші п’ять груп морфологічних характеристик визначалися за допо-

могою методів антропометрії, електронної каліперометрії на вагах-аналіза-

торах «Tanita» (Японія).  

Пропорції сегментів тіла спортсменів містили: 1) довжина передпліччя 

до довжини руки; 2) довжина гомілки до довжини нижньої кінцівки; 3) дов-

жина гомілки до довжини стегна; 4) обвід талії до обводу грудної клітки; 5) 

обвід плечей до обводу грудної клітки; 6) обвід стегна до обводу грудної клі-

тки; 7) обвід гомілки до обводу стегна; 8) обвід тазового діаметру до плечо-

вого; 9) індекс Ерісмана (різниця між обводом грудної клітки та 50,0 % дов-

жини тіла спортсмена); 10) індекс міцності будови тіла спортсмена – різниця 

між довжиною тіла й сумою показників маси тіла та обводу грудної клітки 

[49]. Індекс АМТ визначався шляхом ділення маси тіла (кг) на довжину тіла 

(см) у квадраті [50].  

Техніка антропометрії. Під час вимірювання використовувалися так 
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названі «антропометричні точки», що мають чітку локалізацію: кісткові ви-

ступи, відростки, бугри, краї з’єднання кісток, які порівняно легко доступні 

для спостереження тіла та його частин. 

Повздовжні розміри тіла спортсменів у антропометрії визначаються як 

відстань між антропометричними точками, орієнтованими у вертикальній 

площині, поперечні розміри – як відстань між точками, що орієнтовані у го-

ризонтальній площині. 

Розрахунок повздовжніх розмірів тіла. 

Довжина тіла (зріст) – висота верхньотім’яної точки над площею опо-

ри. 

Довжина тулуба – різниця висот між верхньогруднинною та лобковою 

точками (проекційна відстань між ними). 

Довжина верхньої кінцівки – різниця висот між плечовою та пальцевою 

точками (проекційна відстань між ними). 

Довжина нижньої кінцівки – різниця висот між вертлюжною та ниж-

ньогомілковою точками (проекційна відстань між ними). 

Розрахунок поперечних розмірів тіла. 

Ширина плечей – відстань між двома плечовими точками. 

Ширина таза – відстань між двома клубово-гребінними точками. 

Вивчення компонентного складу маси тіла спортсменів за допомогою 

методу електронної каліперометрії та визначення біоелектричного опору ма-

си тіла здійснювалось на приладі – ваги-аналізатор складу тіла ВС-418МА 

виробництва «Tanita» (Японія) (рис. 2.1 і 2.2). 

Даний прилад вимірює вміст жирової маси, масу тканин без жиру, як 

для всього тіла, так і для окремих його сегментів (правої руки, лівої руки, 

правої ноги, лівої ноги, тулуба) методом аналізу біоелектричного опору тка- 

нин з урахуванням даних двоенергетичного рентгенівського денситометра та 

та регресійних формул.  

Показники компонентного складу маси тіла, що реєструються прила-

дом «Tanita» дозволяли отримати таку інформацію: 1) відсоток жирової  
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Рис. 2.1. Зовнішній вигляд ваги-аналізатора «Tanita» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рис. 2.2. Фрагмент вимірювання компонентного складу маси тіла 

спортсменів 

 



95 

тканини, %; 2) масу жирової тканини, кг; 3) активна маса тіла атлета, кг. 

Також нами вивчалося, на яких ділянках тіла спортсменів знаходиться 

відповідний (найбільший або найменший) вміст жирового прошарку у чоло-

віків та жінок за методиками авторів [50, 326]. 

Вміст підшкірного жирового прошарку нами також обраховувався на 

шести ділянках тіла спортсменів: грудній клітці, спині, плечах (на двоголо-

вих і триголових м’язах плеча), передпліччі, животі (прямий та косий м’язи 

живота) та нижніх кінцівках (на чотириголовому та двоголовому м’язах стег-

на), виходячи, що увесь прошарок становить 100 %. Вміст підшкірного жи-

рового прошарку на окремій ділянці тіла розраховувався нами у відносних 

одиницях, виходячи із загального вмісту всіх шести ділянок тіла спортсмена. 

Помилка методу вимірювання не перевищувала 5,0 % згідно вимог до 

експлуатації, викладених у технічному паспорті приладу «Tanita». 

 

2.1.4. Оптико-електронний метод реєстрації рухів 

 

У процесі використання у спорті вищих досягнень оптико-електронних 

методів реєстрації рухів широкого розповсюдження набули комп’ютерні 

програми оцінки технічної підготовленості спортсменів з метою створення 

моделей їхньої технічної майстерності 57, 132, 196, 222, 310. 

Під час реєстрації рухів спортсменів у змагальних вправах нами вико-

ристовувався апаратурно-програмний комплекс «Weightlifting analyzer 3.0» 

(виробництва Німеччини) із цифровою відеокамерою Panasonic DM 9000 EN, 

персональним комп’ютером із відеозахоплювачем класу «Pinnacle Systems» 

(рис. 2.3 і 2.4).  

Реєстрація рухів спортсменів здійснювалась під час їх змагальної дія-

льності на чемпіонатах світу, Європи та України протягом 1999–2012 рр.  

Програма передбачала одразу ж після завершення спортсменом вправи отри-

мати на ПК графіки кінематичних й біодинамічних характеристик техніки 

опорних взаємодій спортсменів у ривку чи поштовху. 
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Рис. 2.3. Фрагмент комп’ютерної програми «Weightlifting analyzer 3.0» 

(Німеччина): ліворуч –– траєкторія руху системи «спортсмен-штанга»  

(х – відхилення від вертикалі, см; у –– висота вильоту штанги, h, см); право-

руч –– вертикальна швидкість руху штанги (v, мс-1) 

 

Рис. 2.4. Кінограма техніки ривка олімпійського чемпіона Ігор ХХХ 

Олімпіади Олексія Торохтія (Україна) 
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Використання оптико-електронного методу відеозапису здійснювалось  

із врахуванням всіх метрологічних вимог та дозволяють звести до мінімуму 

випадкові похибки (не більше 5,0 %), що виникають внаслідок специфічних 

властивостей відеокамери, масштабування площини зйомки, з метою пода-

льшого визначення координат досліджуваних точок що (рис. 2.5).  

  

Рис. 2.5. Схема проведення відеозйомки техніки рухових дій атлетів  

під час змагальної діяльності важкоатлетів:  

1 – місце розміщення змагального помосту зі штангою; 2 – місце розміщення 

відеокамери  

 

Метод дозволяв після масштабного калібрування реєструвати комплекс 

динамічних, швидкісних та просторових характеристик техніки підйому 

штанги під час змагальної діяльності спортсменів у ривку та поштовху. Всі 

піднімання штанги спортсменів фіксувалися у зоні інтенсивності 92–100 % 

від максимуму. Відеозйомка велася за допомогою цифрової відеокамери 

Panasonic, яка розміщувалась на відстані 5 м від спортсмена, під кутом 30–

45° до помосту таким чином, щоб він мав змогу повністю (довжина тіла атле-

та + руки зі штангою, що піднято вгору) потрапити на екран відеокамери. Ча-

стота відеозйомки була 50 напівкадрів у секунду.  

 

2 

1 
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2.1.5. Методи біомеханічного відеокомп’ютерного аналізу  

 

Методи біомеханічного відеокомп’ютерного аналізу технічної підгото-

вленості спортсменів дозволяли після отримання на ПК відеозапису змагаль-

них вправ отримати комплекс технічних характеристик спортсменів: динамі-

чні, швидкісні та просторові компоненти рухових дій важкоатлетів. 

Розроблена технологія комп’ютерного моніторингу моторики людини 

включає пакети прикладних програм «Weightlifting analyzer 3.0». Початко-

вими даними для цієї програми є файли кадрів одноплощинної відеозйомки 

рухової дії спортсмена у форматах, який видає відеокамера DVD, miniDV,  

AVI, MPEG, SVCD, VCD. 

Операційне середовище програми дозволяє отримати ці файли безпо-

середньо з накопичувачів пам’яті локального комп’ютера або з периферій-

ного пристрою. Відеокомп’ютериний комплекс дозволяє опрацьовувати біо-

механічні характеристики руху штанги в окремих фазах вправи. Програма 

«Weightlifting analyzer 3.0» містить п’ять модулів:  

1) модуль вводу даних (прізвище спортсмена, назва та термін зма-

гання, вправа, що виконується); 

2) модуль калібрування системи (за діаметром диска штанги); 

3) модуль визначення координат точок відносно системи підрахун-

ку; 

4) модуль розрахунку біомеханічних характеристик рухової дії з  

координатами штанги. Програмні можливості модуля дозволяють розрахову-

вати динамічні, швидкісні та просторові характеристики руху; імпульси сили 

в окремих фазах руху; результати розрахунків похідних показників показни-

ки виконаної роботи, потужності; відображених у графічній формі; 

5) модуль побудови графіків траєкторії, швидкості та потужності 

руху штанги.  

Зазначимо, що програма дозволяє вираховувати і будувати графіки 

цілком автоматично. З боку дослідника до програми вноситься: прізвище та 
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ім’я спортсмена, спроба, вага штанги та масштабне калібрування. 

Під час опрацювання біодинамічних та біокінематичних характеристик 

техніки рухових дій важкоатлетів нами аналізувалися 8 основних параметрів 

техніки у ривку та 16 відповідно у поштовху. 

У зв’язку з тим, що кваліфіковані спортсмени відповідно до змагальних 

дисциплін у групах вагових категорій мають відмінні масо-зростові величини 

та пропорції сегментів тіла, що призводить до піднімання максимальної ваги 

на різну висоту, просторові переміщення рухових дій фахівці рекомендують 

співвідносити до довжини тіла важкоатлетів [16, 260, 283, 324, 350].  

Величина сили взаємодії спортсмена зі снарядом ( F


), що характеризу-

вала рівень технічної підготовленості спортсменів, обраховува-лася в опор-

них фазах руху штанги згідно другого закону Ньютона: 

amF

=        (2.1) 

де, F


– сила взаємодії спортсмена зі снарядом, Н; m – маси штанги, кг; 

a

 – прискорення штанги, м∙с-2. 

 

Метод вирахування величини сили взаємодії атлета зі снарядом за до-

помогою цієї формули широко використовується під час дослідження дина-

мічних опорних взаємодій спортсменів [20, 57, 232, 236, 240]. Згідно цієї фо-

рмули розрахунок силових взаємодій спортсменів зі штангою здійснювався 

виходячи з того, що максимальна сила впливу на нерухомий снаряд, урівно-

важується статичною вагою штанги та приймалась за 100 %.   

Нижче наведено біодинамічні та біокінематичні характеристики техні-

ко-тактичних взаємодій важкоатлетів, що аналізувалися нами під час оцінки 

компонентів технічної підготовленості у ривку та поштовху:  

а) біодинамічні компоненти техніки у різних фазах руху: 

• сила, що прикладена до штанги у фазі попереднього розгону (F1 фпр), 

Н;  

• сила, що прикладена у момент першого максимуму розгинання ніг у 
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колінних суглобах (у граничний момент між фазами попереднього розгону і 

фазою амортизації), (F К), Н; 

• сила, що прикладена до штанги у фазі амортизації (F2 ФА), Н; 

• сила, що прикладена до штанги у фазі фінального розгону (F3 ФФР ),Н; 

• сила, що прикладена до штанги у фазі опорного присіду (F4 ФОП), Н; 

• сила взаємодії спортсмена зі снарядом у фазі активного гальмування 

(F ФАГ), Н; 

• сила взаємодії спортсмена зі снарядом у фазі посилання (FФП), Н; 

б) швидкісні компоненти техніки у різних фазах руху: 

• швидкість руху штанги у момент першого максимуму прикладання 

сили до штанги (v F1), мс
-1; 

• максимальна швидкість руху штанги у момент першого максимуму 

розгинання ніг у колінних суглобах (vкс), мс
-1; 

• максимальна швидкість руху штанги у момент другого максимуму 

розгинання ніг у колінних суглобах (v max кс), мс
-1; 

• максимальна швидкість руху штанги у фазі амортизації (v F2), мс
-1; 

• швидкість руху штанги у момент максимуму прикладання сили у фазі 

фінального розгону (v F3 ), мс
-1; 

• максимальна швидкість руху штанги у фазі фінального розгону (у ри-

вку та першому прийомі поштовху) та фазі посилання (у другому прийомі 

поштовху), (v max), мс
-1; 

• швидкість руху штанги у фазі вільного падіння у другому прийомі 

поштовху (v min), мс
-1; 

• швидкість руху штанги у фазі активного гальмування (v фаг) мс
-1; 

• швидкість руху штанги у фазі посилання (v фп ), мс
-1; 

в) просторові компоненти техніки у різних фазах руху: 

• переміщення штанги у момент першого максимуму прикладання сили 

спортсменками до штанги у фазі попереднього розгону (h F1), %; 



101 

• переміщення штанги під час досягнення максимальної швидкості у 

фазі попереднього розгону (h V1), %; 

• переміщення штанги у момент першого максимуму розгинання ніг у 

колінних суглобах у фазі попереднього розгону (h KС), %; 

• переміщення штанги у момент максимуму прикладання сили до шта-

нги у фазі амортизації (h F2), %; 

• переміщення штанги під час досягнення максимальної швидкості у 

фазі амортизації (h V2), %; 

• переміщення штанги у момент максимуму прикладання сили спорт-

сменками до штанги у фазі фінального розгону, (h F3), %; 

• переміщення штанги під час досягнення максимальної швидкості у 

фазі фінального розгону (h V max), %; 

• переміщення штанги під час максимальної висоти вильоту штанги у 

фазі фінального розгону (h max), %; 

• переміщення штанги у фазі опорного присіду (h фоп), %; 

• відмінності між максимальним переміщенням вгору та у фазу опор-

ного присіду (h max– h фоп ), % 

• переміщення штанги у фазу попереднього присіду у підніманні штан-

ги від грудей (h гпп ),%; 

• переміщення штанги під час виконання фази присіду у підніманні 

штанги від грудей (h прис. ), %; 

Точність реєстрації вказаних вище характеристик не перевищувала 5,0 

%, що регламентується і гарантується оптимальними технічними даними си-

стеми «Weightlifting analyzer 3.0» (Німеччина). Дослідження виконувались з 

дотриманням відповідних метрологічних вимог. 

 

2.1.6. Педагогічні методи дослідження  

 

Педагогічні методи дослідження використовувались нами під час 
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розв’язання завдань удосконалення компонентів відбору та орієнтації підго-

товки кваліфікованих спортсменів силових видів спорту у процесі управління 

підготовкою на етапах багаторічного вдосконалення. Концептуальні засади 

системи управлінських рішень були напрацьовані провідними фахівцями 

олімпійського спорту [150–153, 179, 249 та ін.] та передбачали використання 

закономірностей прогностично-розрахункового моделювання спортивно-

педагогічних і морфологічних компонентів відбору та орієнтації атлетів, що 

характеризують три підсистеми: терміни становлення спортивної майстерно-

сті, змагальну діяльність та технічну підготовленість.  

Педагогічний контроль за використанням технічних компонентів від-

бору та орієнтації підготовки здійснювався тренером та науковим консульта-

нтом шляхом оцінки технічної підготовленості атлетів та порівняння її з мо-

дельними компонентами для аналізу та розроблення корегувальних дій, які 

систематично контролювалися шляхом зіставлення фактичних й планових 

результатів тестування. Після отримання підсумкових результатів контролю 

здійснювалась корекція техніко-тактичних дій спортсменів. 

Педагогічні методи дослідження та експерименту застосовувались в 

процесі розв’язання завдань дисертаційної роботи на трьох етапах: 

На першому етапі – пошуково-теоретичному використовувалися: тео-

ретичний аналіз та узагальнення спеціальної науково-методичної літератури, 

вивчення досвіду передової спортивної практики, аналізу документальних 

матеріалів, опитування та анкетування, педагогічне спостереження. 

На другому етапі – експериментально-теоретичному проводився по-

шуковий педагогічний експеримент із формування компонентів відбору та 

орієнтації підготовки спортсменів силових видів спорту в чотирьох напрям-

ках: 1) компоненти термінів становлення спортивної майстерності; 2) ком-

поненти структури змагальної діяльності; 3) компоненти структури технічної 

підготовленості; 4) компоненти, що характеризують фізичний розвиток і 

морфологічний стан атлетів. На цьому етапі використовувались: педагогічні 

методи дослідження, морфологічні методи вимірювання (антропометрія, еле-



103 

ктронна каліперометрія), оптико-електронний метод реєстрації рухів, методи 

біомеханічного відеокомп’ютерного аналізу; метод прогнозно-

розрахункового моделювання, педагогічного контролю, абстрагування й ана-

логії, методи математичної статистики (кореляційний та факторний аналізи). 

На третьому етапі – завершальне-оціночному був проведений послідов-

ний педагогічний експеримент із визначення ефективності використання мо-

дельних компонентів відбору та орієнтації у структурі технічної підготовле-

ності кваліфікованих важкоатлеток різних та груп вагових категорій на підс-

таві електронно-комп’ютерної програми удосконалення технічної майстерно-

сті, а також впровадження результатів досліджень у систему підготовки ква-

ліфікованих спортсменів.  

Впровадження експериментальної програми здійснювалось в підготов-

чому та змагальному періодах першого річного макроциклу у період на-

вчально-тренувальних зборів основного складу молодіжної та дорослої жіно-

чої збірної команди України з важкої атлетики під час підготовки до всеукра-

їнських змагань 2011 року. В експерименті брало участь брало 18 спортсме-

нок високої кваліфікації другої групи вагових категорій, яких було поділе-

но на три групи. Програма підготовки була побудована на основі трьох ко-

нтрольних тестувань в умовах змагальної діяльності [16].  

Під час проведення послідовного педагогічного експерименту нами 

здійснювалась корекція технічної підготовленості спортсменів по кожній 

групі компонентів опорних взаємодій після їх співставлення із розробленими 

модельними характеристиками технічної майстерності. Вона передбачала до-

казовість гіпотези шляхом зіставлення ефективності процесу технічної підго-

товки кваліфікованих спортсменок різних груп вагових категорій до і після 

внесення до нього нових чинників корекції технічної підготовки. 

Методика педагогічного контролю компонентів відбору та орієнтації 

спортсменів здійснювалася тренерами, лікарями та науковими консультанта- 

ми із урахуванням індивідуальних підсумків тестування. Головними експе-

риментальними чинниками корекції були спортивно-педагогічні та морфоло-
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гічні компоненти відбору та орієнтації, що мали негативну динаміку розвит-

ку або виходили за межі групових моделей спортсменів.  

Дослідження проводилися у присутності тренерів збірної команди Ук-

раїни, співробітниками комплексної наукової групи з науково-методичного 

забезпечення збірних команд з важкої атлетики і пауерліфтингу 

та співробітниками НДІ НУФВСУ. 

За підсумками педагогічного експерименту щодо оцінки рівня техніч-

ної підготовленості важкоатлетів різної статі та груп вагових категорій роз-

роблялися «Паспорти технічної майстерності атлета», в яких містилися ви-

сновки за результатами змагальної діяльності із аналізом технічних помилок 

спортсменів під час виконання змагальних вправ. 

Після завершення педагогічного експерименту нами розроблено 

алгоритм організаційно-управлінських дій щодо удосконалення технічної 

підготовленості спортсменів, адаптований до особливостей навчально-

тренувального процесу. Все вищевикладене знайшло підтвердження у розро-

бці автоматизованої бази даних, що дозволяє в мережі Internet вносити до неї 

морфологічні показники статури тіла конкретного спортсмена та отримати 

для нього рекомендації з корекції технічної підготовленості змагальних 

вправ. 

Підготовлені рекомендації надавалися тренерським радам збірних ко-

манд України з важкої атлетики та пауерліфтингу під час навчально-

тренувального процесу та у процесі комплектування збірних команд України.  

 

2.1.7. Методи математичної статистики  

 

Під час опрацювання експериментальних даних використовувалися ма-

тематично-статистичні методи [32, 97, 132, 147, 292]. Статистичний аналіз 

експериментальних даних проводився з обчисленням середньої арифметич-

ної ( х ), помилки середнього арифметичного значення (m), середнього квад-

ратичного відхилення (S), коефіцієнту варіації (V). Отримані результати дос-



105 

ліджень оброблялися за допомогою факторного та регресійного аналізів. 

Оскільки вибірки показників спортсменів за компонентами відбору та 

орієнтації підготовки розподілені за нормальним законом, що перевірялося за 

допомогою 2 – критерію Пірсона, розраховували також критерій Ст’юдента, 

котрий використовувався як параметричний для дослідження рівновеликих 

зв’язаних вибірок. Для перевірки значущості відмінностей між вибірками об-

рана надійність Р = 95 % (рівень значущості р=0,05), в окремих випадках 

одержували різницю при надійності вищого порядку: Р = 99 % (рівень зна-

чущості р=0,01).  

Для порівняння вибірки серед масо-зростових показників спортсменів, 

які не відповідали нормальному закону розподілу (що перевірялось χ2 – кри-

терієм Пірсона), нами також використовувався критерій Манна-Уітні (U). Рі-

вень надійності задавався Р=95% (імовірність помилки 5 %, тобто рівень зна-

чущості р=0,05).  

Програма досліджень передбачала визначення кореляційного взає-

мозв’язку у трьох групах спортивно-педагогічних компонентів: показники 

становлення спортивної майстерності, змагальної діяльності, технічної підго-

товленості та однієї групи морфологічних компонентів кваліфікованих 

спортсменів різної спеціалізації та статі, а також визначення взаємозв’язку 

цих показників зі спортивними результатами. 

Програма досліджень передбачала здійснення факторного аналізу, ме-

тою якого є скорочення числа перемінних (редукція даних), а також визна-

чення взаємозв’язку та взаємозалежності перемінних (їх класифікація). В 

якості перемінних було обрано компоненти відбору та орієнтації підготовки 

спортсменів у трьох групах, що характеризують: 1) становлення спортивної 

майстерності; 2) змагальну діяльність; 3) фізичний розвиток та морфологіч-

ний стан атлетів. Окремо процедура факторного аналізу також здійснювалась 

у групі компонентів відбору та орієнтації, що характеризували технічну під-

готовленість спортсменів різної статі та груп вагових категорій, які спеціалі-

зуються у важкій атлетиці. 
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Його результати використовувалися для визначення внеску експериме-

нтальних компонентів відбору та орієнтації спортсменів до групи дискримі-

нантних характеристик, що дозволило з великої сукупності перемінних об-

рати такі, що мають найбільший факторний внесок до загальної дисперсії. 

При цьому до кожної групи приєднувалися ті перемінні, що мали високий та 

середній рівень кореляційних зв’язків між собою. Компоненти з низьким рів-

нем зв’язків до розрахунків нами не бралися. Процедура факторного аналізу 

дозволила встановити парціальну вагу отриманих матриць інтеркореляцій-

ним методом варімаксного обертання. Питання щодо виділення кількості фа-

кторів вирішувалось за допомогою критерію Кайзера [75]. Проведений нами 

аналіз дозволив згрупувати ці перемінні компоненти відбору та орієнтації за 

чинниками, що мають найбільш значущий внесок до структури багаторічно-

го вдосконалення спортсменів. 

Кластеризація досліджуваних за статевими та масо-зростовими відмін-

ностями дозволила краще проаналізувати їх сукупність для більш ґрунтовно-

го розгляду їх результатів під час створення модельних характеристик відбо-

ру та орієнтації підготовки спортсменів.  

Застосовувався також метод прогнозно-розрахункового моделювання 

компонентів відбору та орієнтації спортсменів [75, 151]. Метод математично-

го моделювання використовувався для розрахунку прогнозного рівня перспе-

ктивності спортсменів до ефективного багаторічного вдосконалення. За до-

помогою множинного регресійного аналізу визначалася залежність середньо-

го значення випадкової величини Y (у якості Y обрано результативність 

спортсменів у сумі двоборства) від перемінних x1, x2, … , xn (у якості пере-

мінних x1, x2, x14-, … , x25 – компоненти фізичного розвитку та морфологічно-

го стану атлета; x3, x4, …, x7, – компоненти становлення спортивної майстер-

ності атлета; x8, x9, … ,x13 – компоненти змагальної діяльності атлета. Приз-

начення множинного регресійного аналізу – отримати за експериментальни-

ми даними математичну модель, що описує вплив характеристик відбору та 

орієнтації підготовки спортсменів на їх результативність у сумі двоборства.  
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Побудова лінійної моделі впливу компонентів відбору та орієнтації на 

прогнозний рівень перспективності спортсменів (суму двоборства) здійсню-

валась за допомогою методу найменших квадратів [75] з визначенням коефі-

цієнтів моделі α і β:  

Y = α + β1x1+ β2x2 + … + βnxn + ε ,      (2.2) 

де Y — залежна перемінна (результативність у сумі двоборства); 

α — зсув моделі; 

β1, β2, …, βn — коефіцієнти моделі;  

ε — похибка моделі.  

У результаті множинного регресійного аналізу було отримано лінійну 

модель результативності спортсменів у сумі двоборства у вигляді наступного 

рівняння: 

Y = a +b1·x1 + b2·x2 + …+ bn·xn ,     (2.3) 

де x1, x2, x14, … , x25 – компоненти фізичного розвитку та морфологіч-

ного стану атлета; 

x3, x4,…, x7, – компоненти становлення спортивної майстерності атлета; 

x8, x9,…,x13 – компоненти змагальної діяльності атлета. 

Статистична обробка результатів здійснювалась за допомогою прик-

ладної програми Statistica 8.0 (StatSoft, США). 

 

2.2. Організація досліджень  

 

Базою дослідно-експериментальної роботи протягом 1996–2013 рр. був 

Національний університет фізичного виховання та спорту України, Науково-

дослідний інститут НУФВСУ, національні збірні команди України з важкої 

атлетики в умовах централізованої підготовки (під час навчально-тренуваль-

них зборів) на Державній олімпійській навчально-спортивній базі у Кончі-

Заспі (м. Київ), на тренувальних базах у містах Коктебель та Феодосія (АР 

Крим), Чернігів, а також у процесі підготовки кваліфікованих важкоатлетів 

до офіційних міжнародних змагань, а також їхніх виступів на чемпіонатах 
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світу, чемпіонатах Європи та чемпіонатах України з важкої атлетики. Дослі-

дження проводилися як в природних, так і в лабораторних умовах. 

Під час дослідження техніки виконання змагальних вправ спортсменів 

у важкій атлетиці нами було обраховано понад 2000 спортивних результатів, 

вікових показників, вагових категорій, рівня реалізації спроб, тощо. Органі-

зація проведення наших досліджень по цьому напряму та їх етапи представ-

лені на рис. 2.7. 

Всього у дослідженнях брало участь 442 кваліфікованих важкоатлета, 

члени національних збірних команд, серед них 242 чоловіка і 200 жінок. У 

пауерліфтингу – 315 кваліфікованих спортсменів, із яких 165 чоловіків і 150 

жінок. Усі спортсмени були розділені на групи вагових категорій відповідно 

до статі: у важкій атлетиці – три групи; у пауерліфтингу – п’ять. У важкій ат-

летиці ці групи були такими: у чоловіків перша група вагових категорій – 56, 

62 та 69 кг, друга група – 77, 85 і 94 кг, третя група –105 і + 105 кг; у жінок 

відповідно: перша група вагових категорії – 48, 53 і 58 кг, друга група – 63, 

69 кг, третя група – 75 і + 75 кг. У пауерліфтингу: перша група у чоловіків – 

52, 56 кг, у жінок – 44, 48 кг, друга група – 60 та 67,5 кг і 52 та 56 кг відпо-

відно, третя група – 75 та 82 кг і 60 та 67,5 кг відповідно, четверта група – 90 

та 100 кг і 75 та 82,5 кг відповідно, п’ята група – 110, 125 та + 125 кг і 90 та + 

90 кг відповідно. 

Дослідження було проведено в три етапи: 

На першому етапі пошуково-теоретичному (1996–2000) здійсню-

вався аналіз й узагальнення теоретичних засад відбору та орієнтації у сис-

темі управління підготовкою кваліфікованих спортсменів, аналіз передово-

го досвіду роботи тренерів (протоколів змагань, періодичних видань, нор-

мативних документів, планування навчально-тренувального процесу) на 

етапах багаторічного вдосконалення. Проводилися багаторічні спостере-

ження за тренувальною та змагальною діяльністю спортсменів збірних ко-

манд з важкої атлетики та пауерліфтингу. Також здійснювалась підготовка 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рис. 2.7. Етапи та організація досліджень з визначення характеристик відбору та орієнтації у структурі технічної 

підготовленості важкоатлетів  

Експериментально-теоретичний етап Завершально-оціночний етап 

Аналіз та уза-

гальнення  на-

укової інфор-

мації 

Вивчення та 

узагальнення 

досвіду пере-

дової спортив-

ної практики 

Пошуково-

теоретичний 

етап 

 

 

Анкетування, 

опитування 

Пошуковий експеримент 

Морфологічні  

методи 

Антропометрія  та 

електронна калі-

перометрія 

Визначення 

масо-зростових 

відмінностей 

Оптико-

електронний  

метод реєстрації 

рухів 

Педагогічний експеримент 

Розробка мето-

дології удоскона-

лення технічної під-

готовленості важко-

атлетів різної статі та 

вагових категорій  

Методи математичної статистики 

Педагогічні 

спостереження 
 

Оптико-електронний біомеханічний аналіз 

біодинамічних та біокінематичних характе-

ристик техніки виконання змагальних вправ 

(ривка та поштовху) 
 

Багатофункціона-

льні біомеханічні 

моделі рухових дій 

спортсменів різної 

статі, що забезпе-

чують досягнення 

максимальних  

результатів у важ-

коатлетичних дис-

циплінах 

Впровадження ре-

зультатів дослід-

жень в систему під-

готовки кваліфікова-

них важкоатлетов  



110 

підготовка публікацій за темою дисертації. 

На другому етапі експериментально-теоретичному (2001–2008) 

здійснювався процес отримання експериментальних даних, проведення пе-

дагогічних спостережень й експериментів з вирішення 2–5 завдань дисер-

таційної роботи з метою систематизації комплексу спортивно-педагогічних 

і морфологічних компонентів відбору та орієнтації підготовки кваліфіко-

ваних спортсменів у таких підсистемах: становлення спортивної майстер-

ності на етапах підготовки, змагальна діяльність, технічна підготовленість, 

фізичний розвиток та морфологічний стан. 

Нами визначався факторний внесок, взаємозв’язок і взаємозалежність 

відібраних спортивно-педагогічних і морфологічних компонентів відбору 

та орієнтації із досягненнями атлетів на офіційних міжнародних змаганнях, 

із визначенням факторного внеску найбільш інформативних компонентів у 

структуру багаторічного вдосконалення. Розроблено багатофункціональні 

групові моделі критеріїв відбору та орієнтації підготовки, що мають пріо-

ритетне значення на етапах багаторічного вдосконалення. Застосовувався 

метод прогнозно-розрахункового моделювання компонентів відбору та оріє-

нтації спортсменів для розрахунку прогнозного стану підготовленості спорт-

сменів до ефективного багаторічного вдосконалення. 

На третьому етапі завершально-оціночному (2009–2013) передба-

чалося практичне використання теоретико-методичних компонентів від-

бору та орієнтації підготовки на етапах багаторічного вдосконалення ква-

ліфікованих спортсменів, було перевірено на практиці ефективність вико-

ристання автоматизованої програми технічної підготовленості важкоатлетів 

різних груп вагових категорій для забезпечення ефективних техніко-

тактичних взаємодій на головних міжнародних змаганнях. 

На цьому етапі продовжилось статистичне опрацювання отриманих 

даних, підготовка табличного й ілюстративного матеріалу дисертаційної 

роботи, списку літератури. Виконувались робота по завершенню й оформ-

лення дисертаційної роботи та підготовка публікацій.  
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Основні завдання роботи розв’язувалися автором на кафедрі спорти-

вних єдиноборств та силових видів спорту Національного університету фі-

зичного виховання і спорту України, на базі Науково-дослідного інституту 

НУФВСУ відповідно до тематики Зведеного плану НДР Міністерства Ук-

раїни у справах молоді та спорту, а також згідно Цільових програм підго-

товки спортсменів збірної команди України з важкої атлетики та пауерліф-

тингу до Ігор Олімпіад, чемпіонатів світу та Європи під час багаторічної 

роботи керівником наукової групи та науковим консультантом збірної ко-

манди України з важкої атлетики.  

Певні завдання науково-дослідної роботи розв’язувалися у процесі 

підготовки наукових кадрів для галузі фізичної культури і спорту (здобу-

вачі та аспіранти – О.І. Пуцов, І.О. Капко, А.А. Чернозуб, С.О. Пуцов, О.В. 

Антонюк), а також за підсумками багаторічного наукового співробіт-

ництва з Академією фізичного виховання і спорту в м. Бяла-Подляска 

(Польща), в якій працює кандидат наук з фізичного виховання і спорту Я. 

Сахарук, підготовлений дисертантом.  



112 

РОЗДІЛ 3 

 

ФОРМУВАННЯ ОСНОВНИХ КОМПОНЕНТІВ ВІДБОРУ ТА ОРІЄ-

НТАЦІЇ У СИСТЕМІ БАГАТОРІЧНОГО ВДОСКОНАЛЕННЯ КВА-

ЛІФІКОВАНИХ СПОРТСМЕНІВ 

 

 

3.1. Основні компоненти відбору та орієнтації, що впливають на 

формування багаторічного вдосконалення спортсменів у силових видах 

спорту 

 

Метою досліджень на цьому етапі було формування спортивно-

педагогічних характеристик відбору та орієнтації у структурі багаторічного 

вдосконалення спортсменів силових видів спорту. 

Для досягнення поставленої мети розв’язувались такі задачі:  

1) сформувати основні компоненти відбору та орієнтації у структурі 

становлення спортивної майстерності спортсменів на етапах багаторічного 

вдосконалення  

2) сформувати основні компоненти відбору та орієнтації у структурі 

змагальної діяльності кваліфікованих спортсменів.  

Вирішення поставлених завдань здійснювалось шляхом проведення 

пошуково-констатуючого експерименту, в якому брало участь більш як 

200 провідних спортсменів та понад 60 тренерів України, Росії, Білорусі, 

Польщі, Казахстану, Греції, Болгарії та інших країн.  

У процесі пошуково-констатуючого експерименту нами вивчалися 

матеріали планування й обліку показників тренувальної та змагальної діяль-

ності спортсменів (плани підготовки у великих та середніх структурних 

утвореннях – етапах, макроциклах, періодах підготовки), відеозаписи і про-

токоли міжнародних і національних змагань на Іграх Олімпіад, чемпіонатах 

світу, Європи, України (у 2001–2013 рр.) для визначення тенденцій та зако-
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номірностей становлення спортивної майстерності кваліфікованих спортс-

менів.  

 

3.1.1. Формування компонентів відбору та орієнтації, що характе-

ризують становлення спортивної майстерності кваліфікованих важко-

атлетів 

 

Дослідження спортивно-педагогічних компонентів відбору та орієн-

тації, що характеризують тривалість становлення спортивної майстерності 

кваліфікованих важкоатлетів здійснювалось залежно від особливостей спеці-

алізації, статевих, вікових ознак та груп вагових категорій. Програма дослі-

джень передбачала вивчення:  

1) багаторічної динаміки високої результативності спортсменів різних 

груп вагових категорій; 

2) вікових меж високої результативності важкоатлетів різної статі на 

етапах багаторічного вдосконалення; 

3) динаміки маси тіла спортсменів на етапах багаторічного вдоскона-

лення;  

4) термінів досягнення високої результативності спортсменів;  

5) термінів збереження досягнутих результатів на етапах підготовки.  

На рівень конкуренції та багаторічну динаміку результативності важко-

атлетів на міжнародних змаганнях постійно впливає причинний експеримен-

тальний чинник зміни вагових категорій, котрий періодично переглядається Мі-

жнародною федерацією важкої атлетики щодо їх кількості. Останні три зміни 

щодо кількості вагових категорій важкоатлетів були проведені у 1987, 1993 і 

1998 роках і стосувалися розроблення нових вагових категорій для чоловіків і 

жінок. На Іграх ХХVII Олімпіади в Сіднеї до програми змагань було включено 

змагання жінок, тому загальна кількість дисциплін та золотих медалей, що ви-

борюють найкращі спортсмени світу, зросла від 9 у чоловіків до 15 (8 – у чоло-

віків і 7 – у жінок). 
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На тенденції темпів становлення спортивної майстерності атлетів та їх 

конкурентоспроможність опосередковано впливає експериментальний чин-

ник кількості спортсменів, які беруть участь у головних змаганнях року 

(табл. 3.1). 

Таблиця 3.1  

Кількість спортсменів різної статі, які брали участь в Іграх Олімпіад  

та чемпіонатах світу  

Кількість спортсменів на міжнародних змаганнях 2004–2012 рр. 

2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 

168 

89 

169 

112 

271 

186 

355 

225 

167 

88 

196 

123 

290 

202 

307 

208 

149 

103 
 

Примітка. У чисельнику, кількість чоловіків, у знаменнику, кількість 

жінок  

 

Аналіз міжнародних змагань свідчить, що кількість спортсменів, які зма-

гаються на головних змаганнях року має тенденцію стрімкого зростання саме у 

рік проведення ліцензійних чемпіонатів світу. Наприклад, на ліцензійному че-

мпіонаті світу 2007 року змагалася найбільша кількість чоловіків – 355 та най-

більша кількість жінок – 255. Треба зазначити, що кількість жінок від Олімпіа-

ди, до Олімпіади зростає – від 34,6 % у 2004 році, до 52,7 % у 2008 році та до 

69,1 % у 2012 році. 

Кількість країн, спортсмени яких виборюють олімпійські медалі також 

має тенденцію до коливання але у рік проведення Ігор Олімпіад їх кількість у 

чоловіків зменшується, а у жінок збільшується (табл. 3.2).  

Пояснюється це тим, що на Ігри Олімпіад потрапляють тільки найси-

льніші спортсмени своїх країн, котрі вибороли олімпійські ліцензії. 

Аналіз даних таблиці 3.2 показує, що кількість країн, спортсмени яких 

беруть участь у змаганнях найвищого рівня, як у чоловіків, так і у жінок пос-

тупово зростає. В олімпійському циклі 2009–2012 рр. в ліцензійному чемпіо-

наті світу брали участь чоловіки із 75 країн, та жінки із 63 країн. 
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Таблиця 3.2  

Кількість країн, що представленні на міжнародних змаганнях з важкої 

атлетики (чисельник) та кількість виграних ними медалей (знаменник) 

 

Стать 
Кількість країн на Іграх Олімпіад та чемпіонатах світу 

2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 

Чоловіки 
64 

14 

58 

19 

60 

14 

70 

19 

66 

12 

56 

12 

62 

12 

75 

18 

71 

13 

Жінки 
45 

10 

42 

8 

39 

9 

53 

8 

46 

10 

36 

8 

51 

9 

63 

9 

56 

13 

 

Причому на ці Ігри ХХХ Олімпіади потрапили спортсмени із таких країн, 

котрих важко віднести до «важкоатлетичних». Серед них були спортсмени із 

Самоа, Палау, Гондураса, Аруби, Мадагаскару, Фіджі, Гани, Нігерії та ін. Тому 

кількість країн, спортсмени яких вибороли медалі саме на Іграх Олімпіад 

(2004, 2008 і 2012) є значно меншою, ніж кількість медалей, виграних на лі-

цензійних чемпіонатах світу.  

Щоб проаналізувати тенденції розвитку важкої атлетики у світі та 

вплив на них результативності кваліфікованих важкоатлетів треба дослідити 

багаторічну динаміку досягнень спортсменів стосовно статевих, вікових від-

мінностей та груп вагових категорій.  

Нами враховувалась існуюча біологічна закономірність, що передба-

чає вплив силових можливостей на атлетів із різною масою тіла, а саме збі-

льшенням м’язової маси спортсмена призводить до зростання абсолютної 

сили та зменшення відносної сили. Отже відносна сила (на 1 кг маси тіла до 

світового рекорду в поштовху) має тенденцію до зменшення як у чоловіків: 

категорія 56 кг – 6,8 ум. од., 62 і 69 кг – по 6,5; 77 кг – 6,2; 85 кг – 6,0; 94 – 

5,8 кг; 105 кг – 6,1 кг і + 105 кг – 4,8; так і у жінок – 48 кг – 5,9 ум. од., 53 кг 

– 5,7; 58 и 63 кг – по 5,5; 69 и 75 кг – по 5,4; і + 75 кг – 4,9 ум. од.  

Нижче наведено багаторічну динаміку зміни максимальних результатів (у 

сумі двоборства) кваліфікованих важкоатлетів різних груп вагових категорій – 
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призерів Ігор Олімпіад та чемпіонатів світу (рис. 3.1).  
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Рис. 3.1. Динаміка зміни максимальних результатів кваліфікованих ва-

жкоатлетів різних груп вагових категорій із 2004 по 2012 роки (результати 

2004 року взяті за 100 %):  

 – перша група;   – друга група;   – третя група  

 

Аналіз високої результативності важкоатлетів показує, що вона має те-

нденцію до невеликого зростання з 2004 по 2012 рр. за два олімпійські цикли 

тільки у спортсменів другої групи вагових категорій – 77, 85 і 94 кг. Тоді як в 

інших групах атлетів спостерігається сталість досягнень, що пов’язано, на 

наш погляд, з посиленням вимог до допінг-контролю спортсменів. 

Причому, тенденція до невеликого зниження досягнень, більшою  мі-

рою стосується спортсменів малих та важких груп вагових категорій. У пер-

шій групі тенденцію можна пояснити тим, що важкоатлети найлегших ваго-

вих категорій не мають сприятливих умов для піднімання граничної ваги че-

рез невисокі морфологічні та невисокі конституційні можливості ланок тіла. 

По другій, тенденцію можна пояснити таким чином: спортсмени важких ва-

гових категорій мають найменший показник відносної сили але надмірний 

відсоток жирового компоненту. Тому вони мають деякий резерв для реаліза-

ції силових властивостей також за рахунок досягнення оптимального спів-
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відношення між м’язовим й жировим компонентами в організмі. 

Дещо інша тенденція у зміні максимальних результатів відмічається у 

жінок (рис. 3.2).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рис. 3.2. Динаміка зміни максимальних результатів кваліфікованих ва-

жкоатлеток різних груп вагових категорій із 2004 по 2012 роки (результати 

2004 року взяті за 100 %):  

 – перша група;   – друга група;   – третя група  

 

Аналіз даних свідчить про те, що висока результативність жінок на-

самперед важких груп вагових категорій продовжує невпинно зростати. 

Причому, найвищий рівень результативності жінок – до 8,0 % (у 2012 р.), 

встановлено у третій групі вагових категорій (75 і + 75 кг), що зовсім не збі-

гається з тенденцією, котру було виявлено у чоловіків. В інших групах ваго-

вих категорій відмічається деяка сталість результативності спортсменок. 

Доцільним тут буде розглянути головні чинники, що сприяють, на наш 

погляд, зростанню високої результативності спортсменів у важкій атлетиці. 

1. Систематичні зустрічі найсильніших важкоатлетів світу на Іграх 

Олімпіад та чемпіонатах світу змушують їх проводити ефективну централі-

зовану підготовку до цих змагань з залученням не тільки фізичних але й ма-
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теріально-технічних засобів. Перемога на змаганнях такого рангу завжди по-

чесна і останнім часом непогано матеріально заохочується. 

2. Наявність високого рівня міжнародної конкуренції у кожній ваговій 

категорії у боротьбі за звання чемпіона Ігор Олімпіади або чемпіона світу або 

чемпіона Європи тощо. Можна навести чимало прикладів, коли відсутність го-

строї кон-куренції у тій або іншій ваговій категорії, призводила до деякого 

зниження або тимчасової затримки у зростанні результативності. І навпаки, 

наявність під час змагальної діяльності двох-трьох рівних за силовими можли-

востями суперників в одній ваговій категорії, призводила до суттєвого зростан-

ня досягнень протягом одних змагань. 

3. Позитивний вплив біологічного чинника. Саме феномен акселерації 

сприяє прискореному біологічному формуванню морфологічних показників 

в організмі молодого спортсмена. Практична діяльність показує, що у важкій 

атлетиці світові рекорди серед дорослих встановлюють також атлети і в юні-

орському віці (до 20 років). Наприклад, триразовий олімпійський чем-піон 

Наім Сулейманоглу (Туреччина) встановив свій перший світовий рекорд се-

ред дорослих у віці 14-років.  

4. Вплив фізіологічних і спортивно-педагогічних чинників. Підви-

щенню спортивної майстерності важкоатлетів сприяє модернізація та інтен-

сифікація тренувального процесу, вдосконалення техніки виконання вправ за 

рахунок упровадження інноваційних технологій, нетрадиційних методів роз-

витку сили та засобів відновлення працездатності тощо. Очевидно, що у май-

бутньому приріст спортивних досягнень буде здійснюватися за рахунок за-

лучення додаткових резервів організму спортсменів, пов’язаних з ефектив-

ним функціонуванням структури м’язової тканини, особливостями енерго-

забезпечення м’язового скорочення та адаптацією різних функціональних 

систем до екстремальних умов тренувальних і змагальних навантажень. 

5. Використання нетрадиційних засобів підготовки: винахід та ство-

рення нового спортивного устаткування. Сама штанга мало змінилася зовні, 

тоді як якісні зміни відбулися досить суттєві: гриф став більш пружним, його 
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розміри та вага стали іншими для чоловіків і жінок, диски покрили гумовою 

оболонкою, змінено їх кількість та вага. 

6. Поява великої кількості теоретичних наукових розробок (дослід-

жень, підручників, монографій, відомостей з Інтернету) сприяє підвищенню 

рівня професіональної підготовки великої кількості фахівців, тренерів, 

спортсменів, які працюють у галузі олімпійського та професійного спорту.  

7. Систематичне вдосконалення структури змагальної діяльності, тобто 

зміна умов змагальної діяльності щодо величин додавання мінімальної ваги 

на штангу після чергової спроби до 1 кг та збільшення вимог до вживання 

заборонених фармакологічних препаратів. 

Таким чином, виявлені тенденції дозволяють підсумувати, що резуль-

тативність кваліфікованих важкоатлетів у за останні два олімпійські цикли 

дещо стабілізувалася при високому рівні конкуренції у світі (завдяки цьому 

висновку здійснено відповідну корекцію планових завдань важкоатлетів збі-

рної команди України на наступні Ігри Олімпіади), тоді як результатив-ність 

жінок важких вагових категорій невпинно зростає за відносно неви-соким 

рівнем конкуренції, що також дозволило здійснити відповідну корек-цію до 

планових завдань важкоатлеток України до чергових Ігор Олімпіад. 

Знайдені відмінності у динаміці результативності спортсменів, які  

вирізняються за статевими, віковими ознаками та групами вагових категорій 

можна пояснити такими причинами: 

– конституційні властивості важкоатлетів середніх вагових категорій 

69–85 кг (у чоловіків) та 53–69 кг (у жінок) максимально наближені до се-

редньогрупових компонентів, що відображають морфологічні особливості 

спортсменів та сприяють досягненню високої результативності. Важкоатлети 

малих вагових категорій, хоча й мають найвищий рівень відносної сили (до 

3,0 кг на кілограм маси тіла спортсмена), програють групі спортсменів з ве-

ликою масою тіла через невеликі показники біоланок тіла. А важкоатлети з 

великою масою тіла, хоча й мають більш високий рівень абсолютної сили,  
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витрачають частину її на протидію силам гравітації (тяжіння). Тут відмі-

чається така закономірність: чим вищі ростові дані спортсменів, тим на бі-

льшу висоту їм треба піднімати штангу (приблизно на 2 м і вище) і відпо-

відно витрачати більше м’язових зусиль на протидію силам гравітації; 

– відповідно до нормального закону розподілу випадкових величин (за-

кон Карла Гауса, [135]), згідно якому вершина кривої розподілу знаходиться у 

точці – х , а тому кількість важкоатлетів, які змагаються на головних змаган-

нях року завжди є найбільшою у середніх вагових категоріях (85–94 кг) і ста-

новить – 28,3 % (рис. 3.3). 

 

Рис. 3.3. Кількість важкоатлетів різних вагових категорій на Іграх Олім-

піад та чемпіонатах світу в 2004–2012 роках 

 

Така ж сама тенденція розподілу кваліфікованих спортсменок по ваговим 

категоріям встановлена й у жінок (рис. 3.4). 

Аналіз даних свідчить, що найбільша кількість спортсменок за увесь  

досліджуваний термін змагалася у вагових категоріях 58 і 63 кг (30,5 %). В 

окремій ваговій категорії найбільша кількість спортсменок (35 осіб) змага- 

лася на чемпіонаті світу 2011 року у категорії 53 кг, а найменша (відповідно 

8 осіб) також у ваговій категорій 53 кг на Іграх ХХVІІІ Олімпіади 2004 року. 
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Рис. 3.4. Кількість спортсменок різних груп вагових категорій на Іграх 

Олімпіад та чемпіонатах світу в 2004–2012 роках 

 

Причому, найбільша кількість чоловіків (46 атлетів) у ваговій категорії 69 кг 

змагалася на ліцензійному чемпіонаті світу 2011 року, а найменша кількість 

– 12 атлетів , на Іграх ХХХ Олімпіади в Лондоні у ваговій категорії 77 кг. 

Таким чином, саме у спортсменів середніх вагових категорій є найбільші 

можливості до реалізації високої результативності та встановлення рекор-

дів, а тому і рівень конкуренції у цих вагових категоріях найвищий. 

Однією із головних компонентів ефективного відбору та орієнтації 

кваліфікованих спортсменів є терміни становлення їхньої спортивної майс-

терності залежно від статевих особливостей (табл. 3.3).  

Аналіз даних таблиці показує, що вікові межі початку занять важкою 

атлетикою у кваліфікованих спортсменів становлять у середньому для чоло-

віків – 12,5 ± 0,4 роки ( х ± m), а для жінок – 13,5 ± 0,4 року (р < 0,05). В ок-

ремих групах спостерігається наступна тенденція: тільки у другій групі 

отримано значущі відмінності у вікових межах між чоловіками та жінками. 

Маса тіла чоловіків у всіх групах вагових категорій менша, ніж у жінок, у  

середньому на 18,4 % (р < 0,05). Така особливість пояснюється тим, що жін-

ки швидше досягають статевої зрілості і в 13,5 років мають дещо більшу  
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Таблиця 3.3 

Компоненти відбору та орієнтації у структурі становлення спортивної 

майстерності кваліфікованих важкоатлетів 

Показник Стать 

Компоненти становлення спортивної майстерності важкоатле-

тів різних груп вагових категорій 

перша  

nч=11; 

nж=12 

друга  

nч=20; 

nж=9 

третя 

nч=18; 

nж=10 

різниця між групами 

1/3 1/2 2/3 
х  m х  m х  m 

Початок етапу 

підготовки, вік, 

роки 

чол. 12,7  0,5 11,6  0,2 13,2  0,5 > 0,05 > 0,05 < 0,01 

жін. 13,6  0,4 13,3  0,2 13,5  0,5 > 0,05 > 0,05 > 0,05 

Маса тіла на 

початку підго-

товки, кг 

чол. 42,6  1,8 36,8  0,6 50,8  1,6 < 0,01 < 0,01 < 0,01 

жін. 45,2  2,3 44,2  2,5 64,7  1,8 < 0,01 > 0,05 > 0,05 

Терміни вико-

нання норма-

тиву МС, роки 

чол. 5,3  0,5 4,8  0,2 4,1  0,3 < 0,01 > 0,05 > 0,05 

жін. 2,1  0,3 2,0  0,2 2,9  0,4 > 0,05 > 0,05 < 0,01 

Маса тіла під 

час виконання 

нормативу МС, 

кг 

чол. 52,0;  0,6 68,6  1,1 88,1  1,5 < 0,01 < 0,01 < 0,01 

жін. 54,1;  1,0 56,0 2,3 74,6  2,0 < 0,01 > 0,05 > 0,05 

Терміни вико-

нання норма-

тиву МСМК, 

роки 

чол. 11,1;  0,3 8,4  0,3 7,2  0,4 < 0,01 < 0,01 < 0,05 

жін. 4,4;  0,4 3,9  0,3 4,6  0,3 > 0,05 > 0,05 > 0,05 

Маса тіла під 

час виконання 

нормативу 

МСМК, кг 

чол. 56,0;  1,2 77,3  1,1 103,5  1,7 < 0,01 < 0,01 < 0,01 

жін. 54,6;  1,5 60,0 1,2 80,1  3,6 < 0,01 < 0,01 < 0,01 

Терміни вход-

ження до групи 

світових ліде-

рів, роки 

чол. 8,7  0,6 9,4  0,2 7,6;  0,4 > 0,05 > 0,05 < 0,01 

жін. 6,1  0,2 5,9  0,2 6,5 0,5 > 0,05 > 0,05 > 0,05 

Маса тіла під 

час входження 

до групи світо-

вих лідерів, кг 

чол. 58,0  1,7 81,0  1,1 108,3  1,2 < 0,01 < 0,01 < 0,01 

жін. 55,5  1,0 66,0  0,7 86,0  1,5 < 0,01 < 0,01 < 0,01 

Терміни досяг-

нення V етапу 

багаторічного 

вдосконалення, 

роки 

чол. 9,2  0,7 9,2 0,3 7,8  0,5 > 0,05 > 0,05 < 0,01 

жін. 5,6  0,4 6,4  0,6 6,6  0,7 > 0,05 > 0,05 > 0,05 

Примітки: nч – кількість чоловіків, nж – кількість жінок 

 

масу тіла, ніж чоловіки. 
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Перший чинник результативності (норматив майстра спорту) дослід- 

жувана група важкоатлетів виконує в середньому через 4,7 ± 0,3 року після 

початку занять важкою атлетикою і приблизно у 17,2 ± 0,3 року. У жінок по-

дібний термін у два рази менший і становить лише – 2,3 ± 0,3 року, а се-

редньогруповий вік виконання цього нормативу – 15,8 ± 0,3 року (р < 0,05). 

Отже, жінки проходять три перших етапи багаторічного вдоскона-

лення (початкової, попередньої базової та спеціалізованої базової підготов-

ки), приблизно у два рази швидше, ніж чоловіки. Маса тіла чоловіків у цей  

період уже переважає масу тіла жінок у середньому – на 11,5 % (р < 0,05). 

Цікавим залишається той факт, що різниця між середногруповіми  ві-

ковими межами, в якому важкоатлети першої і другої груп вагових категорій 

виконують норматив майстра спорту становить – 8,9 % (р < 0,05). 

Другий чинник результативності (норматив майстра спорту міжнарод-

ного класу) досліджувана група важкоатлетів виконує у середньому в віці –

21,4 року, тобто через 4,2 ± 0,3 року після виконання нормативу майстра 

спорту. Маса тіла важкоатлетів зростає за цей період – на 13,5 %.  

Жінки виконують цей норматив у середньому в віці 17,8 років 

(р < 0,05), тобто через 2,0 ± 0,3 роки після виконання нормативу майстра 

спорту. Отже вони проходять цей період спортивного вдосконалення у два 

рази швидше, ніж чоловіки. Таку особливість можна пояснити тим, що спор-

тивно-класифікаційні нормативи жінок (насамперед в Україні) набагато ме-

нші, ніж у чоловіків, тому їм трохи легше показувати високу результатив-

ність. Маса тіла жінок зростає за цей період у середньому – на 5,2 %, що на-

багато менше, ніж у чоловіків.  

Цікавим є той факт, що різниця між середнім віком виконання норма-

тиву майстра спорту міжнародного класу у важкоатлетів першої і другої та 

першої і третьої груп вагових категорій становить – 19,0 і 17,8 % відповідно 

(р < 0,05), тобто повторюється особливість, яку було виявлено під час вико-

нання спортивно-класифікаційного нормативу майстра спорту у чоловіків. 

Вікові межі, в яких чоловіки входять до групи світових лідерів у конкре-
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тній ваговій категорії не вирізняється від вікових меж виконання ними норма-

тиву майстра спорту міжнародного класу і становлять – 21,0 рік. Тобто чолові-

ки потрапляють до десятки світових лідерів саме в той час, коли вико-нують 

вказаний вище норматив. У жінок тенденція трохи інша, їх вікові межі досяг-

нення десятки світових лідерів майже на 1,8 роки більші. Якщо маса тіла важ-

коатлетів-чоловіків, у момент входження до групи світових лідерів змінюється 

не набагато, то у жінок особливо у другій та третій групах вагових категорій 

вона зростає у середньому – на 8,7 % (р < 0,05). Взагалі терміни досягнення 

кваліфікованими важкоатлетами високої результативності на етапі максималь-

ної реалізації індивідуальних можливостей становить у середньому для чолові-

ків – 8,6 ± 0,4 року, а у жінок – відповідно 6,2 ± 0,3 року (р < 0,05).  

Встановлено, що терміни досягнення етапу максимальної реалізації ін-

дивідуальних можливостей мають свої особливості у важкоатлетів різних груп 

вагових категорій. У чоловіків вони найменші у атлетів третьої групи – на 17,9 

% менше (р < 0,05), по відношенню до інших груп спортсменів. Таку особли-

вість можна пояснити тим, що у третій групі досліджувалася найбільша кі-

лькість обдарованих важкоатлетів сучасності.  

У жінок відмічається зворотна тенденція, найменші терміни високої ре-

зультативності показують спортсменки першої групи вагових категорій (на 

15,1 % менше, р< 0,05), по відношенню до інших груп спортсменок. Така те-

нденція пояснюється тим, що уже в першій групі вагових категорій дослід-

жувалося не така кількість обдарованих важкоатлеток, а також що під час 

багаторічного вдосконалення спортивної майстерності жінкам часто дово-

диться змінювати вагову категорію у більший бік і через це, разом із зрос-

танням їх м’язової маси і підвищуються спортивні досягнення.  

Таким чином, аналіз компонентів відбору та спортивної орієнтації, що 

впливають на терміни становлення спортивної майстерності кваліфікованих 

важкоатлетів дає змогу зробити такі висновки: жінки проходять перші етапи 

багаторічного вдосконалення швидше за чоловіків (у середньому на два роки), 

але вони витрачають більше часу на виконання спортивно-класифікаційного 
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нормативу майстра спорту міжнародного класу та досягнення етапу максима-

льної реалізації індивідуальних можливостей. Такий висновок зумовлює нас 

рекомендувати для тренерів як індивідуально-групові й узагальнені терміни 

становлення спортивної майстерності спортсменів різної статі та груп ваго-

вих категорій.  

У групі компонентів відбору та орієнтації підготовки важливим є пері-

од збереження високих досягнень атлетів на етапах багаторічного вдоско-

налення. Нижче представлено терміни досягнення максимальних результа-

тів важкоатлетів (у сумі двоборства), починаючи від етапу підготовки до 

вищих досягнень (табл. 3.4).  

Аналіз даних таблиці 3.4 показує, що у чоловіків-неодноразових при-

зерів Ігор Олімпіад та чемпіонатів світу індивідуальні терміни показу висо-

кої результативності на етапах підготовки коливаються від 8 (Чжан Сюань, 

Китай) до 17 років (Леонід Тараненко, Білорусь). Середньогрупові показни-

ки не мають вірогідного зростання між важкоатлетами першої і третьої груп 

вагових категорій (12,4 ± 0,6 і 11,7 ± 0,7 років), тоді як між спортсменами 

першої і другою груп (12,4 ± 0,6 і 11,0 ± 0,4 років) відмінності у показу мак-

симальних результатів, значущі (р < 0,05). 

Нас також цікавило питання, яка тривалість періоду збереження мак-

симальних результатів важкоатлетів після входження до групи світових лі-

дерів. Якщо тривалість основних етапів багаторічної підготовки брати за 100 

%, то у першій групі максимальні досягнення важкоатлети показували після 

90,9 ± 3,3 % терміну всього спортивного вдосконалення, у другій групі – 

відповідно 84,2 ± 3,6 % і у і в третій групі – 74,5 ± 3,2 % (р < 0,05). Тобто 

відмічається тенденція, коли спортсмени важких вагових категорій раніше за 

атлетів легких вагових категорій, досягають високих результатів, але потім 

довше утримують її. Серед досліджуваної групи важкоатлетів тільки невели-

ка їх частка (4,6 %) показує збереження досягнень в останній рік багаторіч-

ного вдосконалення, а деякі із них (2,8 %) показали їх у середині 
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Таблиця 3.4 

Терміни досягнення максимальних результатів деякими важкоат-

летами світового рівня  

Спортсмен Країна 
Вагова 

катего-

рія, кг 

Терміни високих досягнень, роки  

тривалість 

періоду ус-

пішних 

виступів 

терміни 

досягнення 

МР*  

кількість 

4-річних ма-

кроциклів, 

де були по-

казані МР* 

Мутлу Х. Туреччина 52, 56 11 11 4 

Ван Шінюан Тайвань 52, 56 12 8 2 

Сулейманоглу Н. Туреччина 60, 64 13 9 2 

Мінчев С. Болгарія 56, 62 10 10 3 

Пешалов М. 
Болгарія/ 

Хорватія 
60, 59 16 16 3 

Йотов Й. Болгарія 67,5; 77 9 9 2 

Бем А. Німеччина 67,5; 70 16 7 3 

Чжан Сюань Китай 77 8 7 2 

Піррос Д Греція 83, 85 13 9 3 

Хустер М. Німеччина 83, 85 10 10 3 

Кахіашвиліс А. Греція 94, 99 13 5 3 

Готфрид Д Україна 105 11 6 3 

Разорьонов І. Україна 105 12 11 3 

Курлович О. Білорусь + 110 14 5 3 

Веллер Р. Німеччина + 105 14 14 4 

Чимеркін А. Росія + 105 11 9 2 

Реза-Заде Х. Іран + 105 10 8 2 

Примітка. *МР – максимальний результат 

 

відповідних етапів. 

Нами також досліджувалися терміни досягнення високої результа-

тивності (періоди успішних виступів) важкоатлетів у межах чотирирічних 

олімпійських макроциклів підготовки. Аналіз індивідуальної високої резуль-

тативності свідчить, що 78,0 % важкоатлетів-чоловіків показували її на тре-

тьому або четвертому роках олімпійського макроциклу. Причому, 67,0 % ат-
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летів-чоловіків показували її, знаходячись на основних етапах багаторічного 

вдосконалення (від етапу підготовки до вищих досягнень, до етапу поступо-

вого зниження досягнень), тобто протягом 3–4 олімпійських циклів поспіль. 

Середньорічний приріст високої результативності на етапах багаторіч-

ного вдосконалення (починаючи з етапу підготовки до високих досягнень) 

зумовлює індивідуальну перспективність того чи іншого важкоатлета. Ана-

ліз індивідуальної результативності у середньому за відповідні роки підгото-

вки свідчить про її коливання від 0,4 % у А. Цофаліка (Польща) до 25,0 % у 

Х. Реза-Заде (Іран). Середньорічне коливання резуль-татів атлетів за групами 

вагових категорій становить: у першій групі – 9,6 ± 2,1 %, другій – 6,4 ± 2,3 

% і третій – 5,7 ± 0,8 %. Разом із цим, різниця між даними показниками пер-

шої і третьої груп вагових категорій недостовірна. Встановлена тенденція 

дає можливість встановити, що середньорічне коливання результативності 

важкоатлетів має суто індивідуальний характер і залежить, на наш погляд, 

від того, на якому році перебування на етапі максимальної реалізації індиві-

дуальних можливостей атлет її показує. 

Нижче представлено терміни досягнення максимальних результатів 

спортсменками високої кваліфікації на етапах багаторічного вдосконалення 

(табл. 3.5). 

Аналіз даних таблиці 3.5 показує, що у жінок, неодноразових призерів 

Ігор Олімпіад та чемпіонатів світу індивідуальна результативність на етапах 

багаторічного удосконалення (починаючи з етапу підготовки до вищих дося-

гнень) коливається від 4 (Тань Вейфань, Китай) до 15 років (Мілена Тренда-

філова, Болгарія). Середньогрупові показники не мають суттєвого зростання 

з підвищенням груп вагових категорій спортсменок: у першій гру-пі – 8,9 ± 

0,8 років, другій – 9,3 ± 0,6 років та третій – 9,4 ± 0,5 років. Тоді як різниця 

між груповими показниками на відповідних етапах багаторічного вдоскона-

лення між чоловіками та жінками першої групи становить – 2,1 років (р < 

0,05), а третьої – відповідно 2,3 року (р < 0,05). Таким чином, бачимо, 
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Таблиця 3.5 

Терміни досягнення максимальних результатів деякими важкоатлетка-

ми світового рівня  

Спортсменка  Країна 

Вагова 

катего-

рія, кг 

Терміни високих досягнень, роки 

тривалість 

періоду успі-

шних 

виступів 

терміни 

досягнення 

МР* 

кількість 

4-річних ма-

кроциклів, 

де були по-

казані МР* 

Мінчева Д. Болгарія 46, 48 11 11 2 

Чу Нанмей Тайвань 48, 50 13 13 3 

Драгнєва І. Болгарія 50, 53 11 5 3 

Кірілова Г. Болгарія 59, 60 14 13 3 

Скакун Н. України 58, 63 7 5 2 

Чень Джулайн Тайпей 59, 63 10 10 3 

Крістофоріду М. Греція 64, 69 14 14 3 

Хасеба К. Япония 67,5 9 5 2 

Кім Донь Хі Корея 67,5; 75 13 13 3 

Брайк Т. Канада 67,5; 75 13 13 3 

Джонсон О. США 67,5; 75 10 10 2 

Трендафілова М. Болгарія 70, 75 15 15 3 

Чен Шичі Тайвань + 75 10 9 2 

Мері Л. Франція + 75 9 9 2 

Уррутія М.-І. Колумбія 82,5 9 9 2 

Хоміч А. Росія 83 10 10 2 

Лундал К. Фінляндія 83 11 8 2 

Шаймарданова В. Україна + 75 11 11 2 

Врубель А. Польща + 75 8 8 2 

 

що у жінок висока результативності на відповідних етапах багаторічної під-

готовки в середньому є на два роки меншою, ніж у чоловіків. 

Тривалість періодів збереження високих досягнень найсильнішими 

спортсменками світу у своїй спортивній кар’єрі мають такі тенденції: якщо 

тривалість перебування на етапах багаторічної підготовки прийняти за 100 % 

для всіх жінок, то у першій групі вони були показані після проходження – 

94,0 ± 2,4 % всього періоду підготовки, у другій та третій групах – 93,8 ± 3,2 
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і 90,3 ± 3,3 % відповідно Тобто відмічається тенденція, коли спортсменки 

показують найвищу результативність наприкінці етапу збереження досяг-

нень. Серед досліджуваної групи більшість спортсменок (53,3 %) показали 

найвищу результативність в останній рік перебування на п’ятому й шостому 

етапах багаторічного вдосконалення, а інші спортсменки – протягом другої 

половини відповідних етапів спортивного вдосконалення.  

Терміни показу спортсменками найвищої результативності у межах 

чотирирічного олімпійського макроциклу підготовки подібні до термінів чо-

ловіків. Переважна кількість спортсменок (77,0 %) показала високу резуль-

тативність на третьому й четвертому роках олімпійського макроциклу. При-

чому, тільки 45,0 % жінок показували її, знаходячись на таких етапах бага-

торічного вдосконалення: від етапу підготовки до вищих досягнень, до етапу 

поступового зниження досягнень, тобто три олімпійських цикли. Інші спорт-

сменки тільки протягом двох олімпійських циклів. Ці терміни резуль-

тативності значно поступаються термінам чоловіків. 

Середньорічна результативність жінок за всі роки перебування на чет-

вертому-шостому етапах спортивного вдосконалення свідчить про її коли-

вання: від 0,9 % – у Еріки Такач (Угорщина) до 34,8 % – у Чу Нанмей (Тай-

вань). Середньорічне коливання результативності за групами вагових кате-

горій має тенденцію до зменшення у різних групах вагових категорій жінок: 

у першій групі – 12,2 ± 3,4 %, другій – 10,7 ± 2,0 % та третя група – 7,6 ± 1,8 

%. Треба зазначити, що хоча середньорічне коливання результативності жі-

нок є на 2,0–4,0 % вищим, по відношенню до чоловіків, але вона статистично 

недостовірне. У жінок відмічається подібна тенденція, що встановлено у чо-

ловіків: з підвищенням вагових категорій спортсменок середньорічна ре-

зультативність зменшується.  

Розрахунки показують, що середня тривалість періоду збереження до-

сягнень спортсменок високої кваліфікації коливається у межах від 6 до 19 ро-

ків. Причому, ця тривалість збереження високих досягнень важкоатлетів на 

четвертому-шостому етапах багаторічної підготовки не залежить від їх ваго-
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вих категорій. Наприклад, у важкоатлетів групи легких вагових категорій (56–

69 кг) вона становить у середньому – 12,4 ± 0,6 року, у групі середніх вагових 

категорій (77–94 кг) – 11,0 ± 0,4 років (р < 0,05) і, відповідно, у групі важких 

вагових категорій (105 і + 105 кг) – 11,7 ± 0,7 року (р > 0,05).  

Таким чином, на тривалість збереження високих досягнень важко-

атлеток на етапах багаторічного вдосконалення не завжди впливає їх вагова 

категорія. У жінок вона у групі легких вагових категорій (48–58 кг) становить 

у середньому – 9,9 ± 0,8 років, у групі середніх вагових категорій (63, 69 кг) – 

8,9 ± 0,6 років і, відповідно, у групі важких вагових категорій (75 і +75 кг) – 

9,5 ± 0,5 років. У всій групі досліджуваних жінок узагальнений показник збе-

реження високих досягнень становить – 9,4 ± 0,6 роки, проти 11,7 ± 0,6 років у 

чоловіків (р < 0,05). 

У зв’язку з тим, що тривалість перебування на четвертому-шостому 

етапах багаторічного вдосконалення важкоатлетів має широкий часовий діа-

пазон коливання, нас цікавила кількість спортсменів різної статі з різними 

термінами збереження досягнутих результатів (рис. 3.5). 
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Рис. 3.5. Кількість важкоатлетів різної статі з різними термінами збере-

ження досягнутих результатів, (чоловіки: n = 70, жінки: n = 40):  

 – 4–5 років;   – 6–10 років;  – 11 років і більше 

 

Аналіз рисунку 3.5 свідчить, що переважна більшість спортсменів- 
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чоловіків (65,0 %) має терміни досягнення високої результативності – 6–10 

років, 24,0 % спортсменів показують її в межах – 11 років і більше. Найбільш ви-

соку результативність мають декілька найвидатніших важкоатлетів сучасності: 

це Л. Тараненко (Білорусь) – 17 років, який ще у далекому 1979 р. виборов брон-

зову медаль на чемпіонаті світу, а завершив спортивну кар’єру на чемпіонаті 

Європи 1996 року в Ставангорі (Норвегія); М. Пєшалов (Болгарія/ Хорватія) 

– 16 років; триразовий олімпійський чемпіон П. Дімас (Греція) та М. Нерлін-

гер (Німеччина) – по 15 років відповідно. 

У жінок подібні розрахунки призвели до трохи іншої тенденції: пере-

важна більшість спортсменок (72 %) має терміни досягнення високої резуль-

тативності на відповідних етапах багаторічного вдосконалення у середньому 

від 5 до 10 років і на неї не впливає їхня вагова категорія. Так, наприклад, 

Кім Сун Хі (Корея, вагова категорія понад 75 кг) – має терміни досягнення 

високої результативності на четвертому-шостому етапах багаторічної підго-

товки – у межах 14 років; М. Трендафілова (Болгарія, категорія 70 кг) – 16 

років, М. Такач (Угорщина, 70–75 кг) – 12 років; Чу Ненмей (Тайбей, 48 кг) – 

13 років; Н. Кунджарані (Індія, 44 кг) та І. Драгнева (Болгарія, 53 кг) – по 11 

років. Отже, терміни досягнення спортивної результативності важкоатлетів 

на етапах багаторічного вдосконалення, на наш погляд, залежать: по-перше, 

від структури змагальної діяльності того чи іншого спортсмена, а також від 

чинників, що визначають ефективність цієї структури; а по-друге, від індиві-

дуальних задатків і здібностей спортсменів. 

Нижче представлено динаміку термінів становлення спортивної майс-

терності та її збереження досягнень на етапах багаторічного вдоскона-лення 

спортсменами різної статі та груп вагових категорій (табл. 3.6). 

Аналіз даних таблиці 3.6 свідчить про те, що жінки починають займа-

тися важкою атлетикою трохи пізніше за чоловіків (у середньому на рік), а 

до етапу максимальної реалізації індивідуальних можливостей потрапляють  

раніше за них. Причому, ця тенденція стосується спортсменів усіх груп ваго- 

вих категорій. Терміни досягнення етапу максимальної реалізації 
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Таблиця 3.6 

Динаміка становлення спортивної майстерності та збереження досяг-

нень важкоатлетів різної статі та груп вагових категорій 

 

Група ва-

гових ка-

тегорій  

Вікові межі, роки Висока результативність, роки 

на етапі почат-

кової підготов-

ки 

на етапі підгото-

вки до вищих 

досягнень 

терміни 

входження 

до групи світо-

вих лідерів 

терміни збе-

реження 

чол. жін. чол. жін. чол. жін. чол. жін. 

Перша 12–13 13–14 20–23 18–20 8–10 6–7 11–13 9–11 

Друга 12–13 13–14 21–24 18–20 9–10 7–8 11–13 8–10 

Третя 13–14 13–14 22–25 19–22 8–10 8–9 12–14 9–11 

 

індивідуальних можливостей жінок суттєво менші (на 1,0–3,5 роки), ніж у 

чоловіків. Причому, з підвищенням вагових категорій спортсменів різної 

статі ця різниця зменшується. Цю тенденцію підтверджують дані щодо три-

валості збереження високої результативності на етапах багаторічного вдос-

коналення спортсменів і вона обумовлена особливостями функціо-нування 

нервово-м’язової системи жінок, які займаються важкою атлетикою.  

Немає сумнівів, що на процес збереження високої результативності на 

етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей спортсменів 

впливають також інші чинники: 

1. Поліпшення умов праці тренерів та розроблення більш ефективної 

системи оцінки їх діяльності. 

2. Покращення матеріально-технічної бази спорту вищих досягнень. 

3. Розроблення більш досконалої системи завершального відбору та 

орієнтації спортсменів на етапах багаторічного вдосконалення. 

4. Орієнтація на цілеспрямовану підготовку лише тих спортсменів, які 

спроможні досягти вершин спортивної майстерності. 

5. Орієнтація усієї системи спортивного тренування на досягнення оп-
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тимальної структури змагальної діяльності. 

6. Динамічність системи підготовки, її моделювання та оперативна ко-

рекція на основі врахування загальних тенденцій формування спортивно-

педагогічних компонентів відбору та орієнтації, що притаманні за наявності 

вагових категорій тільки атлетам силових видів спорту та спортсменам спор-

тивних єдиноборств.  

 

3.1.2. Формування компонентів відбору та орієнтації, що характе-

ризують становлення спортивної майстерності кваліфікованих спортс-

менів у пауерліфтингу 

 

У цьому розділі аналізуються основні компоненти відбору та орієн-

тації, що впливають на формування термінів становлення спортивної май-

стерності кваліфікованих спортсменів, які спеціалізуються у пауерліфтингу з 

урахуванням статевих, вікових ознак та груп вагових категорій. Програма 

досліджень передбачала вивчення: 

1) багаторічної динаміки високої результативності спортсменів різної 

статі та груп вагових категорій;  

2) вікових меж високої результативності та маси тіла на етапах багато-

річного вдосконалення; 

3) термінів досягнення високої результативності (на момент входження 

до світових лідерів у дисципліні) та тривалості періоду збереження досягнень 

на етапах багаторічного вдосконалення.  

Нижче наведено терміни досягнення багаторічної результативності (у 

сумі триборства) найсильнішими спортсменами світу (рис. 3.6) різних груп 

вагових категорій на етапах багаторічного вдосконалення.  

Аналіз динаміки багаторічної максимальної результативності у сумі 

триборства показує, що вона має тенденцію до систематичного зростання, 

незважаючи на підвищення вимог до проведення допінг контролю. Найбільш  

висока результативність чоловіків у сумі триборства відмічається в останні 
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Рис. 3.6. Динаміка максимальних результатів кваліфікованих спорт-

сменів у пауерліфтингу за три десятиліття:  

 – 1981–1990 рр.;  – 1991–2000 рр.;  – 2001–2010 рр. 

 

десять років (2001–2010 рр.). У спортсменів групи вагових категорій 60–67,5 

кг, починаючи з першого чемпіонату світу 1981 р. і по сьогоднішній день 

приріст становив – 23,0 % (р < 0,05). А найменший приріст результативності 

у сумі триборства (майже у два рази) мають спортсмени групи важких ваго-

вих категорій 110 кг і більше – 4,0 % (р < 0,05) у період 1991–2000 рр. Із різ-

ницею в один-два відсотки (6,5 та 6,0 %) встановлено приріст змагальних ре-

зультатів у групі вагових категорій 75–82,5 та 90–100 кг відповідно. 

Дещо інша тенденція у динаміці максимальної результативності відмі-

чається у жінок (рис. 3.7).  

Починаючи з чемпіонату світу 1981 р. змагальні результати у сумі 

триборства у кваліфікованих спортсменок продовжують невпинно зростати. 

Найвищі темпи зростання досягнень отримано в останньому десятиріччі 

(2001–2010 рр.) у малих і середніх вагових категоріях, відповідно – 39,0; 44,0 

та 42,0 %. Найменшій приріст в досягненнях отримано в період 1981–1990 

рр. у групах вагових категорій 90 кг і більше, тільки – 2,5 % (р < 0,05). 
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Рис. 3.7. Динаміка максимальних результатів кваліфікованих спорт-

сменок у пауерліфтингу за три десятиліття:  

 – 1981–1990 рр.;  – 1991–2000 рр.;  – 2001–2010 рр. 

 

В інших вагових категоріях тенденція наступна: за всі роки аналізу (з 

1981 по 2010 рр.) найвищий приріст результатів у сумі триборства у спорт-

сменок становив у малих і середніх групах вагових категорій: 52–56; 60–67,5 

і 75–82,5 кг.  

Аналіз досліджень свідчить, що як у жінок, так і у чоловіків, відмін- 

ності у термінах досягнення високої результативності спортсменами різних 

груп вагових категорій можуть залежати від причин, котрі були розглянуті 

вище. Саме кількість спортсменів середніх вагових категорій, які виступають 

на чемпіонатах світу з пауерліфтингу (рис. 3.8 та 3.9) є найбільшою, а це та-

кож впливає на терміни зростання високої результативності та якісну реалі-

зацію їхніх силових можливостей. 

На тенденції якісного відбору та орієнтації підготовки атлетів впливає 

також тривалість знаходження спортсменів на етапах максимальної реаліза-

ції індивідуальної можливостей та терміни збереження досягнутих результа-

тів найбільш обдарованих спортсменів. Нижче наведено дані досліджень ба-

гаторазових чемпіонів світу з пауерліфтингу та тривалість їх  
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Рис. 3.8. Кількість спортсменів різних вагових категорій на чемпіо-

натах світу з пауерліфтингу з 2001 по 2010 рр. 

 

Рис. 3.9. Кількість спортсменок різних вагових категорій на чемпіона-

тах світу з пауерліфтингу з 2001 по 2010 рр. 

 

знаходження на цих двох етапах багаторічної підготовки (табл. 3.7). 

Аналіз даних таблиці показує, що тривалість досягнення високої  

результативності у чоловіків набагато вища, ніж і у жінок. Треба відзначити, 

що спортсмени-чоловіки високої кваліфікації також мають тривалий період  

виступів на міжнародній арені, тоді як жінки суттєво їм поступаються. Сере-

дній вік, в якому чоловіки досягли вершин спортивної майстерності 
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Таблиця 3.7  

Терміни досягнення максимальних результатів деякими  

спортсменами світового рівня у пауерліфтингу  

 

Спортсмен Країна 

Вагова 

категорія, 

кг 

Терміни високих досягнень, роки 

тривалість 

періоду 

успішних 

виступів 

роки збе-

ре-ження 

досягнень 

вікові межі на 

першому та 

останньому році 

досягнень 

Чоловіки 

Інада Х. Японія 52 17 1974–1991 26 43 

Гент Л. США 56,60 15 1975–1990 18 33 

Павлов К. Росія 56 10 1995–2005 22 32 

Аустін Д. США 67,5; 75 9 1984–1996 26 38 

Віртанен Я. Фінляндія 75; 82,5 9 1985–1995 22 32 

Жінки 

Кудінова М. Росія 60-75 8 1997–2005 20 28 

Румянцева Н. Росія 82,5 7 1993–1999 22 28 

Теслева С. Росія 44, 48 7 1996–2005 21 30 

Коскінен Р. Фінляндія 44 7 1995–2006 32 43 

Долман С.  
Нідерлан-

ди 
52 6 1985–1991 39 45 

 

становить – 22,8 роки, а у жінок цей віковий ценз коливається від 21 до 39 

років. Значний відсоток у термінах досягнення високої результативності за 

останній час належить видатним атлетам сучасності. За період з 1971 по 

2010 рр. на міжнародних змаганнях найчастіше перемагали спортсмени із 

різних країн світу: США, Росії, Тайваню, України, Фінляндії, Великої Бри-

танії, Японії, Польщі, Німеччини, Швеції. 

Якщо у чоловіків досягнення високої результативності пов’язано з 

особливостями змагальної діяльності видатних атлетів сучасності, то у жінок  

кількість рекордсменок світу значно вища і відбувається їх часта зміна. От-

же, і в жіночому пауерліфтингу також підготовлено велику кількість рекорд-

сменок світу, яких можна вважати видатними спортсменками сучасності.
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Аналіз досягнень представлених у таблиці, показує перевагу рекордсменок 

світу, які пройшли етапи багаторічного вдосконалення в країнах колишнього 

СРСР, а саме – в Росії, Україні, Казахстану, збірні команди яких вже на про-

тязі десятків років утримують передові позиції у досягненнях команд на че-

мпіонатах світу та Європи. 

Рівень сталості високої результативності найсильніших спортсменів 

світу можна побачити, якщо порівняти їх особисті досягнення відносно дій-

сних на той момент світових рекордів. Аналіз даних досліджень свідчить про 

те, що майже на всіх чемпіонатах світу результативність чоловіків і жінок у 

сумі триборства була у межах 95,0–100,0 % від рівня світових рекор-дів. Ви-

нятком є результативність спортсменів у вагових категоріях 82,5 кг у чолові-

ків та 90 кг у жінок (р < 0,05). Така особливість пов’язана із вста-новленням 

великої кількості світових рекордів саме у цих вагових категорі-ях та термі-

ном введення Міжнародною федерацією пауерліфтингу на почат-ку 90-х ро-

ків процедури допінг контролю. 

Таким чином, можна стверджувати, що спортсмени, які розраховують 

досягнути високої результативності саме на чемпіонатах світу повинні усві-

домлювати, що це необхідно буде робити з досягненням рекордних резуль-

татів. У найсильніших спортсменок світу трохи інша тенденція. У них за пе-

ріод від 2001 до 2010 рр. відмічається найбільш висока результативність за 

кількістю встановлених світових рекордів.  

За даними фахівців [108] у досліджуваної групи спортсменів середній 

вік початку занять пауерліфтингом становить – 11,4 ± 2,4 року, а у жінок від-

повідно на два роки більше – 13,3 ± 1,4 року. Маса тіла досліджуваної групи 

спортсменів у цей період має приблизно однаковий об’єм – 52,0 ± 1,3 кг.  

Норматив майстра спорту чоловіки, які займаються пауерліфтингом 

виконують у середньому через 6,4 ± 1,2 року і приблизно у віці 18,2 ± 0,9 ро-

ку. Жінки виконують подібний норматив у три рази швидше, ніж чолові-ки, 

у середньому через 1,8 ± 0,6 роки і приблизно у віці – 16,7 ± 1,0 року. 

Норматив майстра спорту міжнародного класу досліджувана група ат-
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летів виконує у середньому через 1,6 ± 0,9 року після виконання норма-тиву 

майстра спорту і приблизно у 19,8 ± 0,8 року. Маса тіла спортсменів зростає 

за цей період у середньому – на 9,4 %. Жінки виконують подібний норматив 

у середньому через 5,3 ± 0,7 року і приблизно у віці – 20,5 ± 0,8 року, тобто 

повільніше, ніж чоловіки, приблизно у два рази. Такі відмінності можна по-

яснити недосконалістю класифікаційних нормативів, що розробле-но у краї-

ні для чоловіків. 

Терміни входження досліджуваних спортсменів до групи світових ле-

дерів у ваговій категорії співпадають приблизно з термінами виконання нор-

мативу майстра спорту міжнародного класу. Жінкам на цей шлях потріб- но 

додатково витратити 1,0–1,6 роки й вони досягають подібного терміну в се-

редньому у віці – 21,8 ± 0,5 року. 

Терміни досягнення спортсменами четвертого етапу багаторічного 

вдосконалення дозволяють побачити перспективність того чи іншого атлета. 

У досліджуваної групи чоловіків терміни досягнення високої результатив-

ності становлять у середньому – 8,9 ± 1,2 року і коливаються від 6,7 до 11,1 

років. У жінок вони трохи менші і становлять у середньому – 8,3 ± 0,9 року і 

коливаються від 7,4 до 9,2 років. Таким чином, у пауерліфтингу терміни до-

сягнення спортсменами четвертого етапу багаторічного вдосконалення ма-

ють приблизно однакову тривалість, що виявлено і у важкій атлетиці.  

Найбільш важливим чинником становлення спортивної майстерності 

атлетів є тривалість періоду збереження досягнень, як результату довго-

тривалої адаптації на тренувальні та змагальні навантаження. З цією метою 

нами проаналізовано досягнення понад 100 досягнень найсильніших спортс-

менів світу, які виступали на чемпіонатах світу та Європи, саме перебуваючи 

на четвертому-шостому етапах багаторічного вдосконалення (рис. 3.10). 

Аналіз даних показує, що тривалість збереження максимальних  

результатів найсильнішими спортсменами світу на етапах багаторічного 

вдосконалення коливається від 6,0 ± 1,0 до 14,0 ± 2,0 років. Спортсмени 
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Рис. 3.10. Тривалість збереження максимальних результатів  

спортсменами-чоловіками різних груп вагових категорій у пауерліфтингу 

 

трьох перших груп вагових категорій: 52–56, 60–67,5 та 75–82,5 кг мають 

найбільшу тривалість, відповідно – 14,0 ± 2,0; 11,0 ± 1,8 та 12,0 ± 1,6 років. А 

найменшу, встановлено у спортсменів групи вагових категорії 110 та + 110 

кг – 6,0 ± 0,5 років (р < 0,05). Така особливість пов’язана, на наш погляд, із 

наступним. По-перше, спортсмени важких вагових категорій витрачають бі-

льше часу на досягнення п’ятого етапу багаторічного вдосконалення, ніж ат-

лети інших груп вагових категорій, а по-друге, вікові межі найвищих досяг-

нень у атлетів важких вагових категорій, у більшості випадків, переважають 

подібні межі збереження високих досягнень інших атлетів цієї групи. 

У кваліфікованих спортсменок-жінок можна спостерігати приблизно 

таку саму тенденцію (рис. 3.11). 

Тривалість періоду збереження досягнутих результатів спортсменок-

жінок коливається від 4 до 8 років. Найменшу тривалість збереження досяг-

нень встановлено у групі важких вагових категорії 90 та + 90 кг – 5,0 ± 0,8 

роки (р < 0,05), в інших вагових категоріях вона знаходиться у межах  

6,3–7,2 років (р < 0,05).  
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Рис. 3.11. Тривалість збереження максимальних результатів спортсме-

нками різних груп вагових категорій у пауерліфтингу 

 

Таким чином, середньогрупову тривалість збереження досягнень ква-

ліфікованих спортсменів на етапах багаторічного вдосконалення можна 

прийняти за модельну величину для даного виду спорту з урахуванням особ-

ливостей спеціалізації, статевих й вікових ознак та груп вагових категорій. 

Як свідчить проведений аналіз на тривалість збереження досягнень, 

кваліфікованих спортсменок на відміну від чоловіків, не впливає їх вагова 

категорія. Встановлену тенденцію можна пояснити таким чином: по-перше, 

у жінок відбувається більш швидке, ніж у чоловіків, досягнення четвертого 

етапу багаторічної підготовки, по-друге, у них встановлено менший термін 

тривалості збереження досягнень на етапах багаторічного вдосконалення. 

У зв’язку з тим, що терміни високої результативності на етапах спор-

тивного вдосконалення у найсильніших спортсменів світу мають широ-кий 

часовий діапазон, нас також цікавило питання, яка частка атлетів має ту або 

іншу тривалість цих етапів (рис. 3.12).  

Аналіз даних рисунку 3.12 свідчить про те, що переважна більшість 

спортсменів-чоловіків (44,0 %) має тривалість збереження високих досяг-

нень на четвертому-шостому етапах багаторічного вдосконалення від 11,0 

років і більше, а тривалість до 6 або 7–10 років мають по 28,0 % атлетів. 
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Рис. 3.12. Кількість спортсменів-чоловіків у пауерліфтингу із різними 

термінами збереження максимальних результатів, % (n = 160): 

 – до 6 років;  – 7–10 років;  – 11 років і більше 

 

Дещо інша тенденція спостерігається у жінок (рис. 3.13). 51,0 % квалі-

фікованих спортсменок мають тривалість збереження досягнень на четвер-

тому-шостому етапах багаторічного вдосконалення до 6 років, у 39,0 % дос-

ліджуваних – 7–10 років і тільки у 10,0 % із них тривалість високої результа-

тивності становить 11 і більше років. 

 

Рис. 3.13. Кількість спортсменок у пауерліфтингу з різними термінами 

збереження максимальних результатів, % (n = 66): 

 – до 6 років;  – 7–10 років;  – 11 років і більше 

 

Отже, на терміни збереження досягнутих результатів найсильнішими 

спортсменами світу на етапах багаторічного вдосконалення впливають такі 

чинники підготовки: орієнтація на цілеспрямовану підготовку лише тих ат-

летів, котрі спроможні досягти високої результативності й доцільність роз-

28,0

28,0

44,0 
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роблення моделей основних характеристик підготовленості спортсменів, що 

мають використовуватися як орієнтири для молодих спортсменів. 

Нижче представлено динаміка становлення спортивної майстерності та 

збереження досягнень на етапах багаторічного вдосконалення спортсменів у 

пауерліфтингу різної статі та груп вагових категорій (табл. 3.8). 

Таблиця 3.8 

Динаміка становлення спортивної майстерності та збереження досяг-

нень спортсменів різної статі у пауерліфтингу 

Група ва-

гових ка-

тегорій  

Вікові межі, роки Висока результативність, роки 

на початку  

підготовки 

на етапі підго-

товки до вищих 

досягнень 

терміни вхо-

дження 

до групи 

світових лідерів 

терміни збере-

ження  

чол. жін. чол. жін. чол. жін. чол. жін. 

Перша 10–12 12–14 20–23 19–22 9–11 7–9 13–15 8–10 

Друга 10–12 12–14 20–23 19–22 9–11 7–9 12–13 7–9 

Третя 10–12 12–14 20–23 19–22 9–11 6–8 11–12 7–9 

Четверта 11–13 13–15 21–24 20–23 8–10 6–8 10–11 6–8 

П’ята 11–13 13–15 21–24 20–23 8–10 5–7 9–10 5–7 

 

Аналіз даних таблиці 3.8 свідчить про те, що жінки починають зай-

матися пауерліфтингом трохи пізніше за чоловіків (у середньому на рік-два), 

а до етапу підготовки до вищих досягнень потрапляють раніше за них приб-

лизно також на рік-два. Причому, ця тенденція стосується спортсменів усіх 

груп вагових категорій. 

Встановлено, що із підвищенням вагових категорій спортсменів різної 

статі ця різниця в термінах має тенденцію до збільшення. Визначену нами 

тенденцію підтверджують отримані дані високої результативності на четвер-

тому-шостому етапах багаторічного вдосконалення атлетів: у жінок ця три-

валість у всіх чотирьох групах вагових категорій у середньому на 3–4 роки 

менша, ніж у чоловіків. Таку тенденцію можна пояснити недоскона-лістю 

розроблених класифікаційних вимог для жінок, а також особливостями фун-
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кціонування їх нервово-м’язової системи. 

Таким чином, після обговорення результатів досліджень даного роз-

ділу можна зробити наступні узагальнення. 

1. Визначено основні компоненти відбору та орієнтації у системі бага-

торічного вдосконалення кваліфікованих спортсменів силових видів спорту 

залежно від особливостей спеціалізації, статевих, вікових та масо-зростових 

ознак. 

2. Встановлено, що на рівень високої результативності спортсменів на 

міжнародних змаганнях впливають такі головні чинники: кількість учасни-

ків, які беруть участь у змаганнях, кількість учасників у певній спортивній 

дисципліні (ваговій категорії), представництво спортсменів провідних країн 

світу в спортивній дисципліні, що беруть участь у змаганнях.  

3. Багаторічна динаміка високої результативності кваліфікованих 

спортсменів силових видах спорту має свої особливості. Результативність у 

сумі двоборства кваліфікованих важкоатлетів має загальну тенденцію до не-

великого зростання в олімпійському циклі 2004–2012 рр. у середніх ваго-вих 

категоріях – 77, 85 і 94 кг, тоді як в інших групах спостерігається деяка ста-

лість досягнень. У важкоатлеток-жінок максимальна результативність у сумі 

двоборства за 2004–2012 рр. продовжує невпинно зростати особливо у групі 

важких вагових категорій – 75 і + 75 кг (до 8,0 %). В інших групах вона має 

більш сталий характер У чоловіків така тенденція обумовлена високою кон-

курентоспроможністю спортсменів у дисциплінах змагань, а у жінок досяг-

нення продовжують невпинно зростати завдяки невисокому рівню міжнаро-

дної конкуренції. 

У спортсменів із пауерліфтингу найвищу результативність у чоловіків 

отримано у групі середніх вагових категорій – 60–67,5 кг (до 23,0 %), а най-

меншій приріст досягнень (до 4,0 %) відмічається у групі важких вагових ка-

тегорій 110 кг і більше (р < 0,05). У жінок приріст досягнень більший (до 

44,0 %), ніж у чоловіків але у малих і середніх вагових категоріях. Най-

менший приріст досягнень (до 2,5 %) у них отримано у період 1981–1990 рр. 
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у групі категорій 90 кг і більше, а найвищий приріст за всі роки (з 1981 по 

2010 рр.) у малих і середніх вагових категоріях –– від 44 до 82,5 кг.  

4. Здійснено аналіз вікових меж із урахуванням морфологічних даних 

спортсменів силових видів спорту. Чоловіки, які спеціалізуються у важкій 

атлетиці та пауерліфтингу мають менший вік на етапі початкової підготовки 

(у середньому на рік-два), ніж жінки.  

5. Визначено терміни становлення спортивної майстерності атлетів, що 

визначалися за часом виконання ними спортивно-класифікаційних нормати-

вів майстра спорту. Досліджувана група важкоатлетів виконує цей норматив 

у середньому через – 4,7 років після початку занять важкою атлетикою, а жі-

нки – у два рази швидше, тобто через – 2,3 роки (р < 0,05). У пауерліф-тингу 

чоловіки виконують цей класифікаційний норматив довше, ніж важко-атлети 

(через 6,4 роки), а жінки – у три рази швидше (через – 1,8 роки).  

6. Визначено терміни виконання спортивно-класифікаційного норма-

тиву майстра спорту міжнародного класу атлетами силових видів спорту. 

Важкоатлети виконують цей норматив у середньому через – 4,2 року після 

виконання нормативу майстра спорту, а жінки, у два рази швидше, через – 

2,0 роки (р < 0,05).  

У пауерліфтингу чоловіки виконують цей норматив у середньому че-

рез – 2,6 років після виконання нормативу майстра спорту, а жінки – значно 

повільніше, ніж чоловіки, у середньому через 5,3 років. Таку відмін-ність 

можна пояснити недосконалістю класифікаційних нормативів, що встанов-

лено для чоловіків. 

7. Досліджено терміни входження спортсменів силових видів спорту 

групи світових лідерів за міжнародним рейтингом у кожній дисципліні. У 

важкій атлетиці вони співпадають з термінами виконання нормативу майстра 

спорту міжнародного класу. Жінкам на цей шлях потрібно ще додатково ви-

тратити у середньому 1,8 роки. У пауерліфтингу терміни досягнення чолові-

ками групі світових лідерів у ваговій категорії також співпадають з терміна-

ми виконання нормативу майстра спорту міжнародного класу (р > 0,05), а 
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жінкам ще додатково потрібно витратити –– 1,0–1,6 років. 

8. Встановлено темпи досягнення етапу максимальної реалізації інди-

відуальних можливостей спортсменами залежно від виду спеціалізації, ста-

тевих, вікових ознак та груп вагових категорій. У важкій атлетиці чоловіки 

першої та другої груп вагових категорій швидше (на 17,9 %, р < 0,05), ніж 

атлети третьої групи досягають цього етапу, що становить у середньому – 

7,8 року. Визначену тенденцію можна пояснити тим, що у третій групі біль-

шість спортсменів збільшує свою вагову категорію. У жінок тенденція така 

сама: у першій групі вагових категорій темпи досягнення етапу становлять –

– 5,6 років, а у третій групі вагових категорій –– до 6,6 років (р < 0,05). 

Таким чином, можна стверджувати, що жінки проходять перші етапи 

багаторічного вдосконалення швидше за чоловіків (у середньому на два роки), 

але їм потрібно витратити більше часу на досягнення етапу максимальної реа-

лізації індивідуальних можливостей.  

У пауерліфтингу у чоловіків терміни досягнення етапу максимальної 

реалізації індивідуальних можливостей становлять у середньому – 8,9 року і 

коливаються від 6,7 до 11,1 років. У жінок подібні терміни дещо менші – 8,3 

року і коливаються від 7,4 до 9,2 років. Отже, у пауерліфтингу відмічається 

подібна тенденція, що виявлена і у важкій атлетиці. 

9. Встановлено терміни збереження досягнутих результатів кваліфіко-

ваними важкоатлетами у межах чотирирічних макроциклів: 78,0 % атлетів 

показують їх на третьому-четвертому роках олімпійського макроциклу, при-

чому, 67,0 % із них знаходилися на четвертому-шостому етапах багаторічно-

го вдосконалення. Більшість жінок (77,0 %) досягли періоду успішних ви-

ступів також на третьому-четвертому роках олімпійського макроциклу, але 

тільки 45,0 % із них знаходилися на четвертому-шостому етапах багаторіч-

ної підготовки, тобто три олімпійських цикли, а інші максимум два. Ці тер-

міни тривалості збереження досягнень жінок значно менші, ніж терміни збе-

реження досягнень чоловіків. 

10. Тривалість збереження досягнутих результатів найсильнішими 
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спортсменами світу на етапах багаторічного вдосконалення має свої відмін-

ності. У важкоатлетів вона коливається від 6 до 19 років (у середньому 9–14 

років) і на нього впливає чинник вагової категорії атлетів. Тому, переважна 

більшість важкоатлетів (65,0 %) мають тривалість у цих межах. У 72,0 % жі-

нок тривалість збереження досягнень набагато менша – 7–11 років. 

У пауерліфтингу тривалість збереження досягнень на четвертому-

шостому етапах багаторічного вдосконалення у чоловіків коливається від 6,0 

до 14,0 років, а 44,0 % спортсменів мають тривалість у межах 8–12 років. 

Встановлено, що спортсмени малих і середніх вагових категорій (52–82,5 кг) 

мають найбільшу тривалість збереження досягнень (до 12,3 років), а квалі-

фіковані спортсмени важких вагових категорій (110 кг і більше), у два рази 

меншу – 6,7 років (р < 0,05).  

У жінок відмічається подібна тенденція: найбільшу тривалість мають 

спортсменки групи малих і середніх вагових категорій (44–82,5 кг) – 6–7 ро-

ків, а у групі важких вагових категорій (90 і + 90 кг) значно меншу – 5,0 ро-

ків (р < 0,05). 51,0 % жінок у цей період знаходяться на четвертому-шос-

тому етапах багаторічного вдосконалення –– від 5,0 до 7,0 років, а 39,0 % – 

відповідно від 7 до 10 років.  

Звідси випливає, що найсильніші спортсмени світу (як чоловіки, так і 

жінки), які спеціалізуються у силових видах спорту (у важкій атлетиці та па-

уерліфтингу) мають індивідуально-групові терміни збереження досягнень, а 

отже і різні компоненти відбору та орієнтації підготовки, що впливають на 

тривалість етапів багаторічного вдосконалення та збереження досягнень.  

 

3.2. Формування компонентів відбору та орієнтації, що характери-

зують змагальну діяльність спортсменів силових видів спорту 

 

На цьому етапі вивчалися закономірності формування основних ком-

понентів відбору та орієнтації спортсменів силових видів спорту в струк-турі 

змагальної діяльності залежно від особливостей спеціалізації, статевих і ві-
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кових ознак та груп вагових категорій.  

Програма дослідження передбачала визначення: 

1) динаміки високої результативності та рекордних досягнень спортс-

менів на головних стартах року;  

2) співвідношення змагальних результатів у сумі триборства спортсме-

нів різної статі та груп вагових категорій; 

3) співвідношення стартових і фінальних результатів спортсменів та 

реалізації спроб за головних змаганнях року; 

4) рівня конкуренції у десятці (шістці) світових лідерів у дисципліні за 

міжнародним рейтингом; 

5) вікових меж високої результативності спортсменів на головних ста-

ртах. 

 

3.2.1. Формування компонентів відбору та орієнтації, що характе-

ризують змагальну діяльність кваліфікованих важкоатлетів 

Одним із головних завдань наших досліджень було визначення основ-

них компонентів відбору та орієнтації, що характеризують змагальну діяль-

ність кваліфікованих спортсменів різної статі та груп вагових категорій на 

етапах багаторічного вдосконалення.  

Нижче представлено компоненти змагальної діяльності найсильніших 

важкоатлетів світу й України на міжнародних змаганнях, що характеризують  

не тільки загальні тенденції багаторічного вдосконалення але і відмінності у 

стратегії та тактиці змагальної діяльності. Розглянемо ці компоненти у най-

сильніших важкоатлетів світу, показаних на Іграх Олімпіад (табл. 3.9). 

Середньогрупові вікові межі високих спортивних досягнень у призерів 

Ігор ХХVІІІ Олімпіади в Афінах коливаються у чоловіків у межах 24–28 ро-

ків, а у жінок – 21–24 роки, у призерів Ігор ХХІХ Олімпіади в Пекіні 2008 р. 

– відповідно 22–27 та 22–24 роки; у призерів Ігор ХХХ Олімпіади в Лон-  

доні 2012 р. –– відповідно 22–26 та 22–25 років. Причому, 66 % усіх важко-

атлетів-чоловіків – призерів трьох останніх Ігор Олімпіад (2004, 2008 і 2012  
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Таблиця 3.9 

Компоненти змагальної діяльності важкоатлетів  

світового рівня на Іграх Олімпіад 

Місце 

на зма-

ганнях 

Країна 

Кількість 

спорт-

сменів 

Вік команди, 

роки 

Реалізація спроб, % 

у ривку у поштовху 

х  m х  m х  m 

Ігри ХХVІІІ Олімпіади 2004, Афіни (чоловіки) 

1 Китай 6 26,0  1,4 49,7  16,0 39,6  8,0 

2 Туреччина 6 24,5  2,9 41,2  8,0 46,2  8,0 

3 Греція 6 28,5  4,3 44,0  8,0 38,5  8,0 

6 Україна 5 25,6  3,1 59,4  8,0 44,0  8,0 

(жінки) 

1 Китай 4 23,0  1,4 66,2  16,0 49,5  8,0 

2 Таїланд 4 24,5  0,7 83,0  8,0 83,0  8,0 

3 Туреччина 4 21,2  0,7 41,5  16,0 44,0  8,0 

4 Україна 4 24,2  2,9 74,7  16,0 49,5  8,0 

Ігри ХХІХ Олімпіади 2008, Пекін (чоловіки) 

1 Китай 6 23,0  3,9 72,8  13,0 66,0  0 

2 Россія 6 26,8  3,9 72,0 16,0 77,7  16,0 

3 Білорусь 6 24,2 4,7 66,3 13,0 49,8  16,0 

4 Україна 6 22,5  3,0 55,3  16,0 44,2  16,0 

жінки  

1 Китай 4 23,0  2,5 100,0  0 91,5  14,2 

2 Корея 4 23,0  1,4 58,0  16,0 75,0  8,0 

3 Казахстан 4 22,0  1,9 77,0  8,0 66,0  16,0 

6 Україна 4 24,0  0,9 74,5  16,0 75,0  16,0 

Ігри ХХХ Олімпіади 2012, Лондон (чоловіки) 

1 Китай 6 24,2  1,9 49,7  8,0 49,5 13,0 

2 Іран 5 22,6  3,5 66,4  8,1 46,2  13,0 

3 Росія 4 23,2  3,8 91,5  16,0 42,7  16,0 

6 Україна 4 26,0  2,9 58,0  16,0 57,7  16,0 

Жінки 

1 Китай 4 25,5  3,8 41,2  16,0 49,5 0 

2 Казахстан 4 22,5  3,3 66,0 0 58,0  16,0 

3 Росія 4 23,7  2,4 66,5  16,0 66,3  16,0 

9 Україна 2 24,0  1,7 66,5  16,0 83,0  8,2 

 

рр.) мають середній вік 20–27 років, 22 % – від 28 до 31 року, 8,0 % – від 17 

до 19 років і тільки 4,0 % атлетів мають вік від 32 до 35 років (рис. 3.14). 
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Рис. 3.14. Кількість важкоатлетів різного віку серед призерів трьох Ігор 

Олімпіад (2004, 2008, 2012)  

 

Середньогрупові величини вікових меж високих спортивних досягнень 

у призерів Ігор Олімпіад у важкоатлетів-чоловіків становлять – 24 –27 років, 

і не змінюються вже протягом останніх 32 років (від 1980 до 2012 рр.). Такі 

вікові межі відповідають термінам досягнення важкоатлетами етапу макси-

мальної реалізації індивідуальних можливостей і можуть бути прийнятими 

практикою за оптимальні вікові межі найвищих досягнень. 

У жінок встановлено наступну тенденцію (рис. 3.15). Майже 48,0% 

усіх спортсменок виступали на Іграх у віці – 20–23 роки, 33,0 % – 24–27 ро-

ків, 11,0 % – 16–19 років і тільки у 8,0 % спортсменок вік перевищує 28 ро-

ків. Отже, ці вікові межі є модельними термінами досягнення етапу макси-

мальної реалізації індивідуальних можливостей і можуть використовуватися 

на практиці для прогнозування спортивних досягнень жінок. 

Треба зазначити, що вікові межі високої результативності атлетів 

трьох груп вагових категорій (як чоловіків, так і жінок) достеменно не змі-

нюються з підвищенням маси тіла атлетів. Середньогруповий вік чемпіонів 

Ігор Олімпіад спортсменів обох статей знаходиться у межах групових вели-

чин, розглянутих вище. Разом із цим, деякі відомі важкоатлети мають інди-

відуальні вікові межі, що не відповідають моделям. Наприклад, чемпіоном 



151 

 

Рис. 3.15. Кількість спортсменок різного віку серед призерів трьох Ігор 

Олімпіад (2004, 2008, 2012) 

 

Ігор ХХІХ Олімпіади ставав китайський спортсмен Лун Зиньюань у віці – 18 

років, призером Ігор ХХVІІІ Олімпіади у віці 17 років стала російська спорт-

сменка Зарема Касаєва. Чемпіоном Ігор ХХVІІІ Олімпіади став турецький 

атлет Халіл Мутлу у віці 31 рік, а призером цих змагань стала 35-річна Ма-

бель Москвуера із Колумбії. Подібні індивідуальні вікові межі зустрічаються 

і на чемпіонатах світу.  

Дослідження показують, що середньо-групові вікові межі найвищої  

результативності у призерів чемпіонатів України (рис. 3.16 і 3.17) співпада-  

ють з середньогруповими величинами вікових меж призерів Ігор Олімпіад.  

Аналіз даних рис. 3.16 свідчить, що серед призерів чемпіонатів Украї-

ни 37,0 % атлетів-чоловіків мають вікові межі – 24–27 років, а 31,0 % атлетів 

– 20–23 роки відповідно. У жінок, призерок чемпіонатів України тенденція 

розподілу вікових меж дещо схожа: 44,0 % спортсменок мають вікові межі – 

20–23 роки, а 31,0 % – 24–27 років відповідно. 

Отже, індивідуальні вікові межі спортсменів-призерів чемпіонатів Ук-

раїни у чоловіків і жінок багато в чому співпадають із середньо- груповими 

величинами вікових меж найсильніших спортсменів світу, змагальна діяль-

ність яких, припадає на два основних етапи багаторічного  
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Рис. 3.16. Кількість важкоатлетів різного віку серед призерів чемпіона-

тів України за 2008–2012 роки, %:  

 – 16–19 років;  – 20–23 років;  – 24–27 років;  –28–31 рік;  –32–

35 років 

15,0

44,0

31,0

9,0 1,0

 

Рис. 3.17. Кількість важкоатлеток-жінок різного віку серед призерів 

чемпіонатів України за 2008–2012 роки, %:  

 – 16–19 років;  – 20–23 років;  – 24–27 років;  –28–31 рік;  –32–

35 років 

 

вдосконалення – максимальної реалізації індивідуальних можливостей та 

збереження досягнень.  

Аналіз динаміки багаторічної результативності найсильніших важко- 

атлетів світу за 2004–2012 олімпійські цикли у чоловіків свідчить про те, що 

вона коливаються з чіткою тенденцією: спочатку до зниження у після олім-

пійськіх років (2005 і 2009 рр.), а потім поступового підвищення у перед-

олімпійські роки (2003 і 2007 рр.). Така тенденція пов’язана з наявністю у 
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практиці важкоатлетичного спорту двоциклового планування річної підго-

товки спортсменів до головних змагань року [249, 254] та вимогами Міжна-

родної федерації важкої атлетики щодо термінів отримання національними 

збірними командами олімпійських ліцензій саме у останні два роки напере-

додні чергових Олімпійських Ігор. 

Одним із найважливіших компонентів відбору та орієнтації підготовки 

у структурі змагальної діяльності кваліфікованих важкоатлетів є величина 

стартового результату на головних змаганнях річного макроциклу (Ігор 

Олімпіад або чемпіонатах світу), яка визначається тренерами напередодні 

змагань та характеризує техніко-тактичну діяльність атлетів. Ця величина 

визначається залежно від рівня фізичної та технічної підготованості спорт-

смена на етапах багаторічного вдосконалення. 

Нижче наведено стартові результати важкоатлетів на міжнародних 

змагань, що визначалися як різниця між стартовою вагою та максимальним 

досягненням на цих змаганнях (табл. 3.10). 

Таблиця 3.10 

Динаміка стартових результатів кваліфікованих важкоатлетів  

на міжнародних змаганнях 2004–2012 рр. 

 

Вправа Стать 

Стартовий результат важкоатлетів у різних групах 

вагових категорій, % 

перша друга третя 

х  m х  m х  m 

Ривок 
чол. 95,9 0,17 96,4 0,09 96,3 0,15 

жін. 94,6 0,22 94,9 0,18 94,9 0,19 

Поштовх 
чол. 96,4 0,10 96,8 0,12 96,5 0,19 

жін.. 96,4 0,10 95,6 0,17 95,8 0,15 

 

Аналіз даних показує, що у чоловіків різних груп вагових категорій 

величина стартових результатів коливається у ривку –– на 3,6–4,1 %, менше 

від кращого результату спортсмена, а у поштовху, відповідно – на 3,2–3,6 %. 
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У кваліфікованих спортсменок різних груп вагових категорій відсоток 

додавання ваги до чергових спроб значно менший, ніж у чоловіків, у ривку –  

на 5,1–5,4 % та поштовху – на 4,2–4,6 % менше, від кращого результату 

спортсменок. Величини стартових результатів спортсменів різної статі май-

же не змінюються у групах вагових категорій, разом із цим величини старто-

вих результатів жінок мають статистичні відмінності від стартових результа-

тів чоловіків (р < 0,01). 

Найважливішим компонентом відбору та орієнтації важкоатлетів у 

структурі змагальної діяльності є рівень реалізації запланованих результатів 

на головних стартах річного макроциклу. Аналіз даних наведених у табл.3.9 

свідчить, що цей рівень у важкоатлетів Китаю на Іграх ХХІХ Олімпіади 2008 

року в Пекіні становив у чоловіків у ривку – 72,8 ± 13,0 %, а у поштовху – 

66,0 ± 0 %, у важко-атлетів Росії відповідно 72,0 ± 16,0 % і 77,7 ± 16,0 %. 

Середньогрупова величина рівня реалізації замовлених результатів у 

кваліфікованих важкоатлеток-жінок наприклад на Іграх ХХІХ Олімпіади 

2008 року в Пекіні становить у ривку – 100,0 ± 0 %, а у поштовху – 91,5 ± 

14,2 %. Такий рівень реалізації трохи виший, ніж у чоловіків. За підсумками 

наших досліджень такий рівень реалізації замовлених результатів у призерів 

Ігор Олімпіади (2008) серед жінок можна обрати за прогнозну величину. 

Щодо рівня реалізації замовлених результатів у ривку і поштовху важ-

коатлетами збірної команди України, то тут відмічається така тенденція: на 

більшості чемпіонатах світу рівень реалізації результатів у них значно ви-

щий у ривку, ніж у поштовху. Така тенденція, на наш погляд, є суттєвим не-

доліком в орієнтації підготовки важкоатлетів збірної команди України. Вне-

сена корекція до програми підготовки важкоатлетів (за рахунок реалізацій-

них заходів) та підготовлені рекомендації тренерській раді збірної команди 

України, дали змогу підвищити рівень реалізації результатів у поштовху на 

міжнародних змаганнях. Так, наприклад, у чоловіків збірної команди Украї-

ни найвищий рівень реалізації результатів у ривку і поштовху отримано на 

Іграх ХХХ Олімпіади 2012 року в Лондоні: 58,0 і 57,7 %, тоді як у жінок  
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збірної команди України відмічався більш високий рівень реалізації змага-

льних результатів, ніж у чоловіків. Наприклад, на чемпіонаті світу 2003 р. 

він був у ривку та поштовху – 66,2 і 80,7 % відповідно, а на Іграх ХХХ 

Олімпіади 2012 року в Лондоні у ривку – 66,5 і поштовху – 83,0 %. 

Таким чином, аналіз рівня реалізації замовлених результатів важкоат-

летами збірної команді України показує, що на більшості міжнародних зма-

ганнях як у чоловіків, так і у жінок за два олімпійські цикли він у поштовху 

залишається досить низьким. Тренерській раді збірної команди України було 

рекомендовано попрацювати над зростанням рівня реалізації результатів са-

ме у поштовху, тому що цей чинник є резервом для підвищення рівня змага-

льної діяльності важкоатлетів збірної команди. 

Включення до програми Ігор ХХVІІ Олімпіади (2000) в Сіднеї зма-

гань з важкої атлетики серед жінок змусило нас зробити аналіз співвідно-

шення рекордних досягнень у спортсменів різної статі (чоловіки і жінки) але 

однакових вагових категорій. Рівень реалізації силових можливостей спорт-

сменок за абсолютними досягненнями (світовими рекордами) можна поба-

чити, якщо проаналізувати їхні знайдені відмінності (табл. 3.11). 

Таблиця 3.11 

Гендерні відмінності реалізації силових можливостей спортсменів 

у важкій атлетиці (за станом на 31.12.2012) 

 

Вагова категорія, 

кг (чол. /жін.) 

Рекорди світу в сумі дво-

борства, кг 

Різниця між рекордними 

досягненнями 

чол. жін. абсолютна, кг відносна,% 

56/ 58 305,0 251,0 54,0 21,5 

62/ 63 327,0 257,0 70,0 27,2 

69/ 69 357,5 286,0 71,0 25,0 

77/ 75 379,0 292,0 87,0 29,8 

94/ + 75 418,0 333,0 85,0 25,2 
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Як показують дані таблиці, рекордна результативність чоловіків  

значно вища, за подібні досягнення жінок у середньому – на 21,0–29,0 %, 

тобто силові можливості жінок значно менші, ніж у чоловіків, на цю величи-

ну. Цікаво, що рекордна результативність жінок з часом має тенденцію до 

наближення до результатів чоловіків. Так, наприклад, якщо у 1998 р. у ваго-

вих категорій 56/58 кг різниця між рекордною результатив-ністю спортсме-

нів різної статі становила – 24,0 %, то на сьогодні відповідно – 21,5 %; якщо 

у ваговій категорії + 77/75 кг у 1998 р. вона була – 37,0 %, то у 2012 році – 

29,8 %. 

Різниця між рекордною результативністю чоловіків і жінок із підви-

щенням вагових категорій також збільшується – від 21,5 % (у ваговій катего-

рії 58 кг) до 29,8 % (у ваговій категорії 75 кг), що пов’язано, на наш погляд, з 

відносно більшою м’язовою силою представниць малих вагових категорій, 

порівняно зі спортсменками великих вагових категорій. Отже, найменша рі-

зниця між результативністю чоловіків і жінок (а отже і рівень абсолютних 

досягнень жінок) відмічається у вагових категоріях – 58 і 69 кг, а найбільша 

– відповідно у вагових категоріях 75 і + 75 кг. Виявлені тенденції треба вра-

ховувати у процесі прогнозування компонентів відбору та орієнтації в струк-

турі змагальної діяльності для представниць слабкої статі. 

По-третє, рівень реалізації замовлених спроб на міжнародних змаган-

нях у жінок у середньому вищий, ніж у чоловіків. Так, наприклад, на Іграх 

ХХІХ Олімпіади (2008) в Пекіні показники реалізації спроб у спортсменок-

збірної команди Китаю становили – 100,0 і 91,5 %, тоді як у чоловіків тільки 

– 72,8 і 66,0 %. Такі відмінності у рівні реалізації спроб можна пояснити тим, 

що жінки мають нижче розташований центр тяжіння маси тіла у просторі, 

ніж чоловіки, а отже більш високі можливості для збереження рівноваги й 

сталого положення постави у просторі.  

Таким чином, основні характеристики відбору та орієнтації підготовки 

у структурі змагальної діяльності спортсменок мають відмінності від чоло-

віків і їх можна включати до відповідних модельних характеристик.  
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Співвідношення досягнень у змагальних вправах (ривка до поштовху) 

дозволяє тренерам визначити спрямованість підготовки спортсменів та пере-

вагу або швидкісно-силових або силових якостей у тренувальному процесі 

атлетів, а також відповідність результатів модельним величинам чемпіонів 

або призерів змагань. 

Нижче наведено рівень співвідношення результатів у ривку до пош-

товху, показаних на Іграх Олімпіад (2004, 2008 і 2012) кваліфікованими важ-

коатлетами різної статі та груп вагових категорій (табл. 3.12). 

Таблиця 3.12 

Співвідношення змагальних результатів у важкоатлетів 

світового рівня з 1 по 6 місця міжнародного рейтингу 

 

Група вагових 

категорій 

Результат у ривку, відносно результату в поштовху, % 

х  m х  m 

Чоловіки Жінки 

Ігри ХХVШ Олімпіади 2004, Афіни 

Перша 82,4  0,7 79,9 0,6 

Друга 83,5  0,8 81,7 0,7 

Третя 83,2  0,7 80,8 0,8 

У трьох групах: 83,0  0,7 80,7 0,7 

Ігри ХХІХ Олімпіади 2008, Пекін 

Перша 81,8  0,3 78,0 0,7  

Друга 82,9  0,8 81,1 0,7 

Третя 84,4  0,7 80,6 0,8 

У трьох групах: 83,0  0,6 79,9 0,7 

Ігри ХХХ Олімпіади 2012, Лондон 

Перша 80,8  0,6 78,5 0,7 

Друга 82,2  0,7 80,9 0,8 

Третя 83,5 0,8 80,7 0,8 

У трьох групах: 82,2  0,7 80,0 0,8 

 

Аналіз даних, що подано в таблиці 3.12 доводить, що співвідношення 

результатів у ривку до поштовху у кваліфікованих важкоатлетів різної статі 
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та різних груп вагових категорій, які за міжнародним рейтингом зайняли з 1 

по 6 місця, коливається від 78,0 ± 0,7 до 84,4 ± 0,7 %. На наш погляд, такі ве-

личини можна взяти за групову прогнозну величину.  

Разом із цим, встановлено відмінності у співвідношенні результатів у 

ривку до поштовху із підвищенням груп вагових категорій на Іграх ХХІХ 

Олімпіади (2008) у Пекіні у чоловіків на 3,0 % (р < 0,05), а у жінок – на 2,6 % 

(р < 0,05), а також на Іграх ХХХ Олімпіади (2012) у Пекіні у чоловіків – на 

2,7 % (р < 0,05). Отже, з підвищенням вагових категорій спортсменів суттєво 

зростають результати у ривку, по відношенню до результатів у поштовху.  

Спортсмени першої групи вагових категорій мають кращі досягнення у по-

штовху, ніж у ривку, а важкоатлети третьої групи навпаки, мають кращі до-

сягнення у ривку, ніж у поштовху.  

Інша тенденція встановлена якщо порівняти співвідношення досягнень 

у ривку до поштовху у чоловіків і жінок. На трьох останніх Іграх Олімпіад 

середньогрупові досягнення жінок у поштовху вищі (на 2,3; 3,1 і 2,2 % від-

повідно, р < 0,05), ніж досягнення у ривку. У чоловіків встановлено зворотну 

тенденцію, вони мають кращі досягнення у ривку, ніж у поштовху. Пояснити 

це можна так, чоловіки усіх груп вагових категорій володіють 

більш високим рівнем швидкісно-силових можливостей, ніж жінки. 

Середньогруповий результат шістки кращих важкоатлетів кожної ва-

гової категорії за міжнародним рейтингом показує, що співвідношення ре-

зультатів у ривку до поштовху можна віднести до середньогрупових величин 

у структурі змагальної діяльності. Звертаємо також увагу на те, що переваж-

на більшість важкоатлетів-чоловіків, котрі встановили рекордні досягнення у 

сумі двоборства мали на міжнародних змаганнях співвідношення результатів 

у межах – 82–84 %. Водночас, спортсменки, які встановлювали світові реко-

рди у сумі двоборства на головних змаганнях олімпійського циклу мали зна-

чно меншу його величину – 78–81 %. 

Таким чином, можна зробити висновок, що у кваліфікованих важко-

атлетів різної статі модельне співвідношення змагальних результатів у ривку 
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до поштовху становить – 78–84 %. Водночас, в окремих вагових категоріях, 

як у чоловіків, так і жінок, може бути індивідуальна величина співвідношен-

ня результатів, що відображає притаманний тільки їм рівень спортивної об-

дарованості. Отже, це співвідношення може змінюватись, але ця є винятком, 

а не закономірністю. Наші висновки збігаються з роботами інших авторів із 

цього питання [2, 146, 217, 281, 350]. 

Аналіз змагальних досягнень кваліфікованих важкоатлетів свідчить, 

що одним із компонентів відбору та спортивної орієнтації спортсменів у 

структурі змагальної діяльності є рівень конкуренції на міжнародних змаган-

нях, який постійно зростає. Компонентами, що характеризують високу кон-

куренцію на міжнародних змаганнях [264], є: 

1) щільність результативності у сумі двоборства (кг) у світовій десятці 

важкоатлетів у ваговій категорії; 

2) наявність однакових результатів у світовій десятці спортсменів у ва-

говій категорії. 

Нижче аналізуються основні показники змагальної діяльності за рів-

нем міжнародної конкуренції у важкоатлетів світового рівня на трьох остан-

ніх Іграх Олімпіад (2004, 2008, 2012), табл. 3.13. 

Аналіз компонентів, що характеризують рівень конкуренції на Іграх 

Олімпіади показав, що різниця між ними у світовій десятці важкоатлетів ок-

ремої вагової категорії становить від 20 кг (5,0 %) у ваговій категорії 77 кг на 

Іграх Олімпіади в Пекіні, до 125 кг (45,0 %) у ваговій категорії 69 кг у жінок 

на Іграх Олімпіади в Афінах. Мінімальна різниця між досягненнями спортс-

менів, а отже і найвищий рівень міжнародної конкуренції, відмічаєть-  

ся у чоловіків на Іграх ХХVІІІ Олімпіади у вагових категоріях – 77, 85 і 94 

кг, відповідно – 7,0; 8,5; 7,0 %, а у жінок – 58 і 75 кг – 10,5 і 13,0 %.  

На Іграх ХХІХ Олімпіади в Пекіні найвищий рівень міжнародної кон-

куренції відмічається у чоловіків у ваговій категорії 77 і 94 кг (відповідно 

5,0 і 6,0 % між першим і десятим результатами), а у жінок у вагових катего-

ріях 63 і 75 кг, відповідно – 13,0 і 19,0 %. 
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Таблиця 3.13 

Показники змагальної діяльності за рівнем міжнародної конкуренції 

на Іграх Олімпіад у найсильніших важкоатлетів світу  

Вагова 

категорія, 

кг 

Результативність спортсменів з 1 по 10 місця у категорії 

щільність результатів  кількість 

однакових 

результатів, 

% 

кількість однакових 

результатів у сумі 

двоборства (місця)  
абсолютна, кг відносна,% 

Ігри ХХVШ Олімпіади, Афіни (2004), чоловіки 

56 40,0 14,0 50 3,4,5; 8,9 

62 45,0 14,0 60 2,3; 4,5; 7,8 

69 50,0 14,0 20 8,9 

77 25,0 7,0 50 4,5; 7,8,9 

85 32,5 8,5 20 4,5 

94 27,5 7,0 30 5,6,7 

105 30,0 7,0 60 3,4; 5,6; 8,9 

+ 105 57,5 12,0 20 6,7 

Жінки 

48 35,0 17,0 20 4, 5 

53 47,5 21,0 30 4, 5, 6 

58 25,0 10,5 30 8,9,10 

63 42,5 17,5 40 1,2; 4,5 

69 125,0 45,0 20 2,3 

75 35,0 13,0 40 1, 2; 9,10 

+ 75 85,0 28,0 50 5,6,7; 10,11 

Ігри ХХІХ Олімпіади, Пекін (2008), чоловіки 

56 34,0 13,0 40 7,8; 9,10 

62 41,0 15,0 40 5,6; 7,8 

69 38,0 12,0 40 2,3; 10,11 

77 17,0 5,0 40 1,2; 6,7 

85 38,0 11,0 60 1,2; 3,4; 6,7 

94 23,0 6,0 60 2,3; 6,7; 9,10 

105 46,0 12,0 40 3,4; 10,11 

+ 105 76,0 20,0 40 1,2; 9,10 
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Продовження табл. 3.13 

Жінки 

48 46 28,0 50 4,5,6; 9,10 

53 40 22,0 40 2,5; 7,8 

58 44 22,0 40 3,4; 7,8 

63 28 13,0 60 1,2; 5,6; 7,8 

69 77 37,0 0 –– 

75 45 19,0 40 6,7; 9,10 

+ 75 101 45,0 40 3,4; 6,7 

Ігри ХХХ Олімпіади, Лондон (2012), чоловіки 

56 35 13,0 40 6,7; 9,10 

62 42 15,0 60 2,3; 5,6; 7,8 

69 28 9,0 60 2,3; 4,5; 7,8 

77 69 22,0 40 3,4; 7,8 

85 30 8,0 60 1,2; 4,5; 8,9 

94 34 9,0 60 3,4; 7,8; 9,10 

105 38 10,0 40 1,2; 9,10 

+ 105 37 9,0 50 2,3; 7,8,9 

Жінки 

48 39 23,0 40 3,4; 8,9 

53 32 16,0 60 2,3; 6,7; 8,9 

58 21 9,0 80 2,3; 4,5; 6,7; 9,10 

63 73 42,0 20 2,3 

69 39 17,0 30 2,3,4 

75 68 30,0 60 1,2; 7,8; 9,10  

+ 75 93 39,0 20 1,2 

 

На Іграх ХХХ Олімпіади в Лондоні найвищий рівень міжнародної кон-

куренції відмічається у чоловіків у вагових категоріях – 69, 85 і 94 кг (відпо-

відно 9,0; 8,0 і 9,0 % між першим і десятим результатами), а у жінок у ваго-

вих категоріях – 58 і 69 кг (відповідно 9,0 і 17,0 %).  

Якщо у важкоатлетів-чоловіків різниця між досягненнями спортсме-

нів, які посіли з першого по десяте місця у межах однієї вагової категорії 

становить у середньому – 10,4–11,9 %, то у жінок подібна різниця у два рази 
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більша – 22,0–26,5 %, що вказує на значно нижчий рівень конкуренції серед 

кваліфікованих спортсменок ніж той, що було встановлено у чоловіків.  

Якщо проаналізувати кількість однакових результатів на останніх Іг-

рах Олімпіад, показаних у десятках певної вагової категорії то можна по-

бачити, що рівень конкуренції від Ігор в Афінах, до Ігор в Лондоні суттєво 

зростає. Наприклад, у чоловіків середня кількість однакових результатів на 

Іграх в Афінах була 38,7 %, в Пекіні –– 45,0 %, а у Лондоні –– 51,2 %  відпо-

відно. У жінок відмічається така сама тенденція: 32,8; 38,5 і 44,3 %. 

Треба відзначити, що кількість однакових результатів у світових десят-

ках спортсменів певної категорії у чоловіків набагато перевищує таку кіль-

кість у жінок, тобто рівень міжнародної конкуренції у них набагато менший. 

Таким чином, аналіз основних компонентів відбору та орієнтації в струк-

турі змагальної діяльності кваліфікованих важкоатлетів різної статі та груп ва-

гових категорій показує, що щільність результатів у сумі двоборства на міжна-

родних змаганнях в окремих групах вагових категорій як у чоловіків, так і у 

жінок, є досить високою. Вона характеризується двома головними чинниками:  

перший – це зменшення різниці між змагальними результатами, що роз-

ташовані у рейтингу поруч у ваговій категорії;  

другий – це наявність великого відсотку однакових змагальних резуль-

татів у першій десятці спортсменів, де чинник меншої власної маси тіла має 

першочергове значення для розтушування атлета на більш високому місці. 

Підсумовуючи дані щодо вивчення основних компонентів відбору та 

орієнтації в структурі змагальної діяльності кваліфікованих важкоатлетів рі-

зної статі та різних груп вагових категорій можна заключити, що вони мають 

відмінності як серед спортсменів різної статі, так і серед спортсменів різних 

груп вагових категорій. 
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3.2.2. Формування компонентів відбору та орієнтації, що характе-

ризують змагальну діяльність кваліфікованих пауерліфтерів 

 

На цьому етапі досліджень нами визначалися основні компоненти від-

бору та орієнтації, що характеризують змагальну діяльність кваліфіко-ваних 

спортсменів різної статі та груп вагових категорій у пауерліфтингу. 

Першим компонентом, що впливає на змагальну діяльність спортсме-

нів є величини оптимальних вікових меж кваліфікованих спортсменів, які є 

призерами чемпіонатів світу (рис. 3.18). 

1,0 18

22 
27 

19

13 

 

Рис. 3.18. Кількість спортсменів-чоловіків різного віку серед призерів 

чемпіонатів світу з пауерліфтингу за 2001–2010 роки, %: 

 – 17–19 років;  – 20–23 років;  – 24–27 років;  –28–31 рік;  –32–

35 років;  – 36 років і більше 

 

Переважна більшість кваліфікованих спортсменів (27,0 %) у пауер-

ліфтингу бере участь у чемпіонатах світу у віці – 28–31 рік. 22,0 та 18,0 % 

атлетів беруть участь у чемпіонатах світу відповідно у віці – 24–27 та 32–35 

років, 18,0 та 13,0 % – у віці 20–23 та 36 і більше років. Відсоток спортсменів 

у віці 17–19 років дуже малий і становить тільки 1,0 %. 

У жінок (рис. 3.19), як і у чоловіків, переважна більшість кваліфіко-

ваних спортсменок (26,0 %) бере участь у головних змаганнях року у віці – 

24–27 років, трохи менша кількість (по 18,0 %) у вікових межах – 20–23; 32–

35 і 36 років і більше. Відмічаємо, що тільки 4,0 % жінок бере участь у  
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Рис. 3.19. Кількість спортсменок-жінок різного віку серед призерів че-

мпіонатів світу з пауерліфтингу за 2001–2010 роки, %: 

 – 17–19 років;  – 20–23 років;  – 24–27 років;  –28–31 рік;  –32–

35 років;   – 36 років і більше 

 

змаганнях у віці 17–19 років, що значно вище, ніж у чоловіків (р < 0,05). 

Нас також цікавила тенденція розподілу вікових меж серед призерів 

чемпіонатів світу (чоловіки та жінки), що змагалися у різних вагових катего-

ріях (табл. 3.15).  

Таблиця 3.15 

Вікові межі високої результативності спортсменів у паерліфтингу 

на чемпіонатах світу 2001–2010 рр., (n = 2629) 

Група ва-

гових ка-

тегорій 

Вік спортсменів різної статі та груп вагових категорій, роки 

чемпіони призери усі учасники 

чол. жін. чол. жін. чол. жін. 

х  m х  m х  m х  m х  m х  m 

Перша, 

друга 
28,7  1,2 27,4  1,1 29,3  1,1 27,2  1,0 28,4  0,9 27,9  1,1 

Третя, 

четверта 
30,4  1,0 27,1  1,2 30,5  1,3 28,2  1,4 30,7  1,0 28,2  1,2 

П’ята 26,9  1,3 28,5  1,3 28,5  1,2 27,8  1,5 28,8  1,4 27,8  1,5 

 

Для більш якісного підрахунку вікових меж серед спортсменів-чем-

піонів і призерів чемпіонатів світу (2001–2010 рр.) вони були поділені на три 

умовні групи вагових категорій, відповідно до маси тіла: перша і друга; тре-
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тя й четверта та п’ята   

Індивідуальний віковий показник наймолодшого чемпіона світу остан-

ніх років, за нашими даними, має спортсмен вагової категорії 52 кг Равіль 

Казаков (Росія), який виборов цей титул у 2002 р. у віці 20 років, а відповід-

ний показник найстаршого чемпіона світу 2006 року має Ніроюкі Ісагава 

(Японія), який виборов звання чемпіона у віці 53 роки (категорія 56 кг) та Ян 

Вегейра (Польща), котрий виборов звання чемпіона світу 2008 року у віці 43 

роки відповідно (р < 0,05) у ваговій категорії 82,5 кг.  

Індивідуальну віковий показник наймолодшої чемпіонки світу має На-

талія Шапошнікова (Росія) у ваговій категорії 48 кг, котра у 2001 р. вибо-

рола це звання у віці – 18 років, а індивідуальну віковий показник найстар-

шої чемпіонки світу має відповідно Інгер Влікра (Норвегія), яка виборола 

звання чемпіонки світу 2008 року у ваговій категорії 75 кг – у віці 47 років. 

Із аналізу таблиці 3.15 видно, що вікові межі чемпіонок світу останніх 

років майже такі самі, як і у чоловіків (р > 0,05). Що ж до вікових меж чем-

піонів світу за ваговими категоріями, тут відмічається така тенденція: у 

спортсменів першої і другої групи вагових категорій різниця між віком чо-

ловіків і жінок становить – 1,3 року, але вона не має достовірної відмінності. 

У спортсменів третьої та четвертої груп вагових категорій різниця між чоло-

віками та жінками вже суттєва – 3,3 року (р < 0,05). У спортсменів п’ятої 

групі вагових категоріях різниця між чоловіками та жінками не така суттєва і 

становить – 1,6 років. 

Серед призерів чемпіонатів світу 2001–2010 рр. виявлено таку тенден-

цію: у спортсменів першої і другої груп різної статі різниця між чоловіками 

та жінками становить – 2,1 роки, а у атлетів третьої та четвертої груп – 2,3 

роки, але ця різниця недостовірна (р > 0,05). І зовсім інші результати встано-

влено серед усіх учасників чемпіонатів світу 2001–2010 рр. У чоловіків п’яти 

груп вагових категорій середній вік усіх учасників більший, ніж у жінок але 

ця різниця також не має значущих відмінностей.  

Таким чином, вікові межі всіх учасників чемпіонатів світу останніх 
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років (як у чоловіків, так і у жінок), не мають суттєвої різниці між собою, 

тому можна встановлювати узагальнену модельну величину вікових меж для 

основних етапів багаторічного вдосконалення для спортсменів обох статей: 

для чоловіків – 28,0– 32,0 роки, для жінок – 27,0– 30,0 років. 

Рівень реалізації силових можливостей чоловіків і жінок, які спеціалі-

зуються у пауерліфтингу можна побачити, якщо проаналізувати статеві від-

мінності за результатами рекордів світу в сумі триборства (табл. 3.16). 

Таблиця 3.16 

Статеві відмінності реалізації силових можливостей спортсменів 

у пауерліфтингу (за станом на 31.12.2010) 

Вагова катего-

рія, кг (чол./ 

жін.) 

Рекорди світу в сумі три-

борства, кг 

Різниця між рекордними 

досягненнями 

чол. жін. абсолютна,кг відносна, % 

52/ 52 665,0 510,0 155,0 23,3 

56/ 56 720,0 527,5 192,5 26,7 

60/ 60 743,5 582,5 161,0 21,7 

67,5/ 67,5 832,5 630,0 207,5 24,6 

75/ 75 887,5 670,0 210,0 24,6 

82,5/ 82,5 952,5 690,0 262,5 27,6 

90/ 90 980,0 682,5 297,5 30,4 

 

Як показують дані таблиці 3.16 результативність чоловіків (за рекорд-

ними досягненнями) переважає подібні рекордні досягнення жінок у серед-

ньому на 21,7–30,4 %, тобто силові можливості жінок дещо менші, ніж у чо-

ловіків на цю величину. Цікаво відмітити, що різниця у результативності 

між чоловіками та жінками із підвищенням вагових категорій поступово збі-

льшується від 21,7 % у ваговій категорії 60 кг до 30,4 % у ваговій категорії 

90 кг (р < 0,05), що пов’язано, на наш погляд, з відносно більшою силою 

м’язів представниць малих вагових категорій.  

Останнім часом зменшується різниця між рекордними досягненнями 

кваліфікованих спортсменів різної статі у вагових категоріях 75, 82,5 і 90 кг 
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(порівняно із досягненнями 2002 року), а в інших вагових категоріях це спів- 

відношення майже не змінюється вже декілька років поспіль. Встановлені 

закономірності треба враховувати у процесі створення модельних характе-

ристик спортивно-педагогічних компонентів змагальної діяльності не тільки 

для чоловіків але й жінок. 

Одним із найважливіших компонентів відбору та орієнтації спортсме-

нів у структурі змагальної діяльності кваліфікованих спортсменів є величина 

стартових результатів, яка визначається тренером і спортсменом напере-

додні змагань. Від успішного виконання першої спроби багато в чому зале-

жить рівень реалізації усіх змагальних результатів спортсмена.  

Нижче наведено різниця між стартовою вагою та кращим результатом 

спортсмена, показаним на цих змаганнях (табл. 3.17). 

Таблиця 3.17 

Динаміка стартових результатів кваліфікованих спортсменів  

на чемпіонатах світу 2001–2010 рр.  

 

Вправа  Стать 

Стартові результати спортсменів різний статі та груп  

вагових категорій, % 

перша друга третя четверта п’ята 

х  m х  m х  m х  m х  m 

Присі-

дання 

чол. 93,3; 0,22 93,6 0,16 94,6 0,16 94,0; 0,21 94,9; 0,13 

жін. 92,1; 0,21 92,5 0,17 93,1 0,21 92,8; 0,18 92,5; 0,16 

Жим 

лежачи 

чол. 92,2; 0,20 93,4 0,24 94,0; 0,21 94,6; 0,13 94,6; 0,11 

жін. 92,4; 0,25 92,0 0,15 92,3 0,15 92,4; 0,15 92,3; 0, 22 

Тяга 
чол. 93,0; 0,23 93,6 0,25 94,6 0,18 93,6; 0,23 94,2; 0,22 

жін. 92,7; 0,16 92,6 0,13 92,6 0,17 92,6; 0,15 91,6; 0,20 

 

Аналіз даних таблиці показує, що величина стартових результатів у 

чоловіків у всіх трьох вправах приблизно однакова і менше максимального 

результату у присіданні – на 5,1–6,7 %, відповідно у жиму лежачи – на 5,4–

8,4 % та у тязі – на 5,4–6,4 % Найбільша різниця встановлена у чоловіків у 
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перших двох групах вагових категорій, тобто у спортсменів «легких» ваго-

вих категорій, а найменша встановлена у атлетів третьої групи вагових кате-

горій. Вірогідна різниця між стартовими результатами існує у присіданні між 

атлетами першої та третьої груп, першої та п’ятої груп та другої і п’ятої груп 

(р < 0,01), у жимі лежачи – відповідно між першою та другою, першою і 

третьою, першою і четвертою, першою і п’ятою, другою та п’ятою групами 

(р < 0,01), у тязі тільки між спортсменами першої і третьої та першої та 

п’ятою групами (р < 0,05). Тобто відмічається тенденція збільшення старто-

вих результатів (між першою спробою та кращим досягненням у вправі) із 

підвищенням вагової категорії чоловіків. 

У жінок величина стартових результатів також має сталу тенденцію в 

усіх змагальних вправах і менше максимального результату у присіданні – 

на 6,9–7,9 %, у жимі лежачи – на 7,6–8,0 %, у тязі – на 7,3–8,4 %. Ця різниця 

значно більша від подібних показників стартової ваги чоловіків: найбільша у 

присіданні та жимі лежачи, у середньому – на 1,6 % (р < 0,01), трохи менша 

у тязі (р < 0,05). У спортсменок другої групи вагових категорій у присіданні 

та жимі лежачи відмічається подібна тенденція яку встановлено у чоловіків, 

тобто зменшення різниці між стартовими та підсумковими результатами 

спортсменок із підвищенням їх вагових категорій.  

Величини стартових результатів жінок у всіх трьох змагальних впра-

вах значно менші (у середньому у присіданні – 5,9–7,4 %, жимі лежачи – 

6,3–7,7 % та тязі – 6,1–7,5 %), ніж у стартові результати чоловіків у всіх 

групах вагових категорій (р < 0,05). Таким чином, найдені тенденції у спорт-

сменів різної статі та груп вагових категорій зумовлюють врахування вста-

новлених відмінностей у стартових результатах у структурі змагальної дія-

льності. 

Одним із основних компонентів структури змагальної діяльності ква-

ліфікованих спортсменів у пауерліфтингу є рівень реалізації замовлених ре-

зультатів на міжнародних змаганнях. Розглянемо реалізацію змагальних 

спроб у вправах спортсменів різної статі та груп вагових категорій, які за-
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йняли призові місця на чемпіонатах світу 2006 – 2010 рр. (табл. 3.18). 

Таблиця 3.18 

Показники реалізації змагальних результатів у спортсменів на міжнаро-

дних змаганнях із пауерліфтингу (2006–2010 рр.) 

 

 Реалізація спроб у змагальних вправах, % 

Вагова категорія, 

кг 

присідання жим лежачи тяга 

х  m х  m х  m 

Чоловіки  

56 73,3; 2,1 75,2 2,0 77,4 2,1 

60 55,1; 2,1 88,7 2,1 73,7 2,1 

67,5 79,8; 3,0 70,9 2,1 66,3 2,0 

75 84,1; 2,1 81,9 2,1 66,2 2,0 

82,5 77,5 2,1 72,9 2,0 61,7 2,0 

90 57,3 2,0 77,5 2,1 70,7 2,1 

100 77,5 2,1 75,1 2,1 82,0 2,1 

110 66,3 2,1 70,0 2,2 69,9 2,1 

125 81,9 3,1 82,0 2,0 84,1 2,1 

+ 125 84,2 2,1 86,5 2,1 88,7 2,1 

У всій групі: 73,7 1,3 78,1 1,3 74,1 1,3 

Жінки  

48 77,3 2,0 73,0 2,1 77,3 2,1 

52 79,8 2,1 79,7 2,1 75,2 2,1 

56 77,3 2,1 68,5 2,1 86,4 2,3 

60 66,2 2,1 69,1 2,1 83,1 3,1 

67,5 80,2 2,1 77,4 2,1; 80,2 3,1 

75 91,5 2,1 74,7 2,1 88,7 3,0 

82,5 86,4 2,1 84,3 2,1 68,5 2,1 

90 69,0 2,0 66,2 2,1 74,6 2,1 

+ 90 86,5 3,1 86,4 2,1 81,9 2,1 

У всій групі: 79,4 1,3 75,2 1,3 79,5 1,3 

 

Як видно, найвищий рівень реалізації змагальних результатів у чолові-

ків у жимі лежачи – 78,1 ± 1,3 %, тоді як у присіданні та тязі він майже одна-
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ковий але трохи нижчий – 73,7 і 74,1 % (р < 0,05). Вищий рівень реалізації 

результатів у жимі лежачи можна пояснити так: по-перше, у цій вправі шлях 

переміщення штанги порівняно із іншими змагальними вправами коротший, 

по-друге, вправа – жим лежачи виконується лежачи на лаві, тому площа 

опору у спортсмена – найбільша. У присіданні та тязі менший рівень реалі-

зації спроб можна пояснити так: по-перше, амплітуда руху штанги у цих 

вправах більша; по-друге, максимальна вага штанги піднімається над помос-

том на висоту довжини тіла спортсмена, а тому площа опору (тільки ступні 

нижніх кінцівок) найменша, а також зростають вимоги до рівня координа-

ційних здібностей атлетів (збереження рівноваги з максимальним обтяжен-

ням). 

Встановлено, що рівень реалізації результатів у присіданні залежить 

від вагової категорії спортсмена і коливається від 55,1 ± 2,1 % у категорії 60 

кг до 84,2 ± 2,1 % у ваговій категорії понад 125 кг (р < 0,05). У жимі лежачи 

цей показник змінюється від 70,0 ± 2,2 % у ваговій ка-тегорії понад 110 кг до 

88,7 ± 2,1 % у ваговій категорії 60 кг (р < 0,05), а у тязі – відповідно від 61,7 

± 2,0 % у ваговій категорії 82,5 кг до 88,7 ± 2,1 % у ваговій категорії + 125 кг. 

Із цього виходить, що будь-яка закономірність між рівнем реалізації резуль-

татів у чоловіків та їх ваговими категоріями відсутня. 

Рівень реалізації змагальних результатів у кваліфікованих спортсме-

нок, що спеціалізуються у пауерліфтингу, дещо вищий, ніж у чоловіків у 

присіданні та тязі – на 5,7 і 5,4 (р ≤ 0,05) але менший у жимі лежачи – на 2,9 

% (р ≥ 0,05). Динаміка рівня реалізації змагальних спроб у вагових катего-

ріях спортсменок виглядає таким чином: у присіданні – від 66,2 ± 2,1 % у ва-

говій категорії 60 кг до 91,5 ± 2,1 % у ваговій категорії 75 кг (р < 0,05), у 

жимі лежачи – від 66,2 ± 2,1 % у ваговій категорії 90 кг до 86,4 ± 2,1 % у ва-

говій категорії понад 90 кг (р < 0,05) та у тязі –– від 68,5 ± 2,1 % у ваговій 

категорії 82,5 кг до 86,4 ± 2,3 % у ваговій категорії 56 кг (р < 0,05). 

Отже, у кваліфікованих спортсменок рівень реалізації змагальних ре-

зультатів у середньому – на 5,5 % вищий, ніж у чоловіків (р < 0,05) у двох 
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змагальних вправах. Треба зазначити, що подібна тенденція відмічається і у 

важкій атлетиці, у жінок реалізація змагальних досягнень вища – на 6,4 %, 

ніж у чоловіків (р < 0,05). 

Одним із основних компонентів структури змагальної діяльності  

кваліфікованих спортсменів є співвідношення результатів у змагальних 

вправах до суми триборства. Практика показує, що найвищі місця на міжна-

родних змаганнях посідають саме ті спортсмени, які за співвідно-шенням 

досягнень у вправах до суми триборства мають перевагу в одній або у двох із 

них. Визначена нами тенденція дозволяє побачити співвідношення досяг-

нень у вправах до суми триборства спортсменів різної статі та груп вагових 

категорій у чемпіонів і шістки найсильніших спортсменів певної категорії за 

міжнародним рейтингом (рис. 3.22).  

 

Рис. 3.22. Співвідношення результатів у змагальних вправах до суми 

триборства у чемпіонів світу та шістки найкращих за міжнародним рейтин-

гом у пауерліфтингу за 2006–2010 рр., (n = 320):  

 – присідання;   – жим лежачи;   – тяга  

 

У чемпіонів світу співвідношення результатів у змагальних вправах до 

суми триборства становить у середньому у присіданні – 38,9 ± 0,3 %, жимі 

лежачи – 25,8 ± 0,3 % та тязі – 35,1 ± 0,5 % (р < 0,05). Залежно від вагової ка-
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тегорії спортсменів воно коливається у сумі триборства. Співвідношення ре-

зультатів у присіданні змінюється від 35,0 ± 1,5 % у ваговій категорії 56 кг 

до 42,0 ± 0,8 % у категорії 75 кг (р < 0,05). Встановлено, що у чемпіонів світу 

співвідношення результатів у жимі лежачи до суми триборства змінюється у 

межах від 21,0 ± 1,4 % у ваговій категорії 67,5 кг до 30,0 ± 1,2 % у ваговій 

категорії 82,5 кг (р < 0,05). Найвище співвідношення результатів у тязі до 

суми триборства відмічається у чемпіонів у ваговій категорії 67,5 кг і стано-

вить – 42,0 ± 1,4 % (р< 0,05), а найменший – у ваговій категорії 60 кг – 31,0 ± 

1,2 % (р < 0,05). 

Таким чином, спортсмени, які розраховують посісти найвищі місця на 

головних змаганнях року, повинні дотримуватись запропонованого нами мо-

дельного співвідношення результатів у змагальних вправах до суми трибор-

ства. 

У шістки найкращих спортсменів за міжнародним рейтингом співвід-

ношення результатів у вправах до суми триборства становить: у присіданнях 

– 38,8 ± 0,5 %, жимі лежачи – 27,7 ± 0,2 % та тязі – 35,8 ± 0,3 %. У цій групі 

спортсменів середньо групове співвідношення результатів у присіданні, жи-

мі лежачи та тязі майже таке саме, як і у чемпіонів світу.  

Підсумовуючи вищесказане, можна констатувати, що спортсмени, які 

посідають призові місця на чемпіонатах світу, мають майже однакову фіна-

льну результативність у двох змагальних вправах до суми триборства – при-

сіданні та жимі лежачи, але більш індивідуальну – у тязі. 

Аналіз результатів у вправах до суми триборства у шістки найсиль-

ніших спортсменів світу окремої вагової категорії дозволяє побачити таку 

закономірність: із підвищенням вагових категорій воно зростає у присіданні 

від 38,2 ± 1,2 % у ваговій категорії 56 кг до 39,5 ± 1,0 % у ваговій категорії 

125 кг (р > 0,05). У жимі лежачи відмічається така сама тенденція. З підви-

щенням вагових категорій спортсменів співвідношення результатів у жимі 

лежачи до суми триборства зростає від 22,0 ± 0,4 % у ваговій категорії 52 кг 

до 30,0 ± 0,5 % у ваговій категорії понад 125 кг (р < 0,05).  
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Зовсім інша тенденція відмічається у змагальній вправі – тяга. Найви-

ще співвідношення результатів у тязі до суми триборства отримано у атлетів 

вагової категорії 56,0 кг – 42,0 ± 0,8 %, а з їх підвищенням воно змен-

шується до 31,0 ± 1,0 % у ваговій категорії понад 125 кг (р < 0,05). 

Беручи до уваги сказане вище, зазначаємо, що більш високе співвід-

ношення результатів у присіданнях та жимі лежачи у спортсменів важких 

вагових категорії зумовлено, на наш погляд, наявністю у них великої 

м’язової маси, що залучається до роботи під час виконання цих вправ. Від-

носно низьке співвідношення результатів у тязі до суми триборства поясню-

ється більшою амплітудою руху у цій вправі через більшу довжину тіла ат-

летів важких ваговий категорій. Спортсмени легких вагових категорії мають 

меншу довжину тіла, що надає їм перевагу у русі обтяження в тязі, але вод-

ночас, менший об’єм м’язової маси заважає їм досягти відносно високих ре-

зультатів у присіданнях та особливо у жимі лежачи. 

У кваліфікованих спортсменок співвідношення результатів у змагаль-

них вправах до суми триборства має відмінності від подібних показників чо-

ловіків (рис. 3.23). 

У чемпіонок світу із пауерліфтингу останніх років рівень результатів у 

присіданні до суми триборства становлять – 38,9 ± 0,6 %, у жимі лежачи – 

23,4 ± 0,8 %, у тязі – 37,1 ± 1,3 % (р < 0,05). Такі величини у середньому по-

дібні до результатів чоловіків у присіданні але менші у жимі лежачи – на 2,4 

%, та вищі у тязі – на 2,0 % (р < 0,05). 

У чемпіонок світу співвідношення результатів у змагальних вправах до 

суми триборства також зростає з підвищенням вагових категорій: у присідан-

нях – від 37,3 ± 0,8 % у ваговій категорії 60 кг до 40,0 ± 0,7 % у ваговій кате-

горії + 90 кг (р < 0,05), у жимі лежачи також є зростання співвідношення але 

воно має трохи менший відсотковий показник. У чемпіонок світу співвідно-

шення результатів у жимі лежачи змінювалось – від 20,0 ± 0,8 % у ваговій 

категорії 44 кг до 28,0 ± 1,0 % у ваговій категорії + 90 кг (р < 0,05). 

Дослідженнями встановлено, що існують відмінності у співвідношенні 
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Рис. 3.23. Співвідношення результатів у змагальних вправах кваліфіко-

ваних спортсменок чемпіонок світу та шістки найкращих за міжнародним 

рейтингом у пауерліфтингу за 2006–2010 рр., (n = 270):  

 – присідання;   – жим лежачи;   – тяга  

 

результатів у тязі до суми триборства як у чоловіків, так і у жінок. У чем-

піонок світу воно вище, ніж у чемпіонів світу в середньому – на 3,0 % (р < 

0,05). У них воно також вище за ваговими категоріями. Так, найвище спів-

відношення результатів у тязі до суми триборства у жінок – 41,4 ± 0,8 % 

встановлено у ваговій категорії 48 і 52 кг, а найменше – 35,0 ± 1,4 % у ваго-

вій категорії + 90 кг і (р < 0,05). 

Отже, у жінок, порівняно з чоловіками, зберігається подібна тенденція 

співвідношення результатів у тязі до суми триборства. Тобто з підвищенням 

вагових категорій його рівень зменшується. Більш високий рівень резуль-

татів у тязі до суми триборства у жінок пов’язаний, на наш погляд, з меншою 

м’язовою масою їх тіла, що заважає чоловікам важких вагових категорій до-

сягнути відносно високих результатів у присіданні й тязі. Водночас, із фізіо-

логічної точки зору, недостатній розвиток м’язів верхніх кінцівок заважає 

жінкам досягнути відносно високих результатів у жимі лежачи. 

Рівень досягнень у змагальних вправах до суми триборства у шістки 
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кваліфікованих спортсменок має такі тенденції. Співвідношення результатів 

у присіданні до суми триборства становить – 38,4 ± 0,3 %, що практично не 

вирізняється від подібних показників чемпіонок (38,9 ± 0,6 %). Отже, фіна-

льна результативність у присіданні у чемпіонок і шістці найкращих спорт-

сменок не має достовірних відмінностей.  

У жимі лежачи рівень результатів у вправі до суми триборства також 

не має достовірних відмінностей і становить у чемпіонок світу – 23,4 ± 0,8 % 

проти – 23,6 ± 0,3 % у шістки найкращих спортсменок. Приблизно подібна 

тенденція рівня результатів відмічається у тязі: у чемпіонок світу вона стано-

вить – 37,1 ± 1,3 % проти – 37,5 ± 0,5 % у шістках найкращих спортсменок.  

Таким чином, результати досліджень дозволяють встановити таке  

співвідношення результатів у змагальних вправах до суми триборства у ква-

ліфікованих спортсменів: 38,6 ± 0,3 %, 23,5 ± 0,3 % та 37,3 ± 0,5 % (р < 0,05). 

Однак у деяких вагових категоріях відмічаються невеликі відмінності у рівні 

результатів у вправах, що можна віднести до індивідуальних особли-востей 

показників змагальної діяльності окремих спортсменів. 

Аналіз основних компонентів змагальної діяльності кваліфікованих 

спортсменів свідчить про постійно зростаючий рівень конкуренції на міжна-

родних змаганнях. Проаналізуємо одну із головних її компонентів – рівень 

конкуренції (щільність результатів у сумі триборства) у світових шістках 

спортсменів вагової категорії на чемпіонатах світу 2008 – 2010 рр. 

Під час досліджень нами встановлено, що різниця між змагальними 

досягненнями спортсменів-чоловіків, які зайняли на чемпіонатах світу з 1-го 

по 6-те місця коливається від 3,5 % у ваговій категорії понад 125 кг (на чем-

піонаті світу 2010 року) до 28,0 % у ваговій категорії 60 кг на цьому ж чем-

піонаті (р < 0,05). Найвищий рівень конкуренції встановлено у середніх ва-

гових категоріях – 67,5–90 кг, в них щільність між змагальними досягнення-

ми коливається в межах – 4,7–9,1 % відповідно. Окрім цього у ваговій кате-

горії + 125 кг у чоловіків також рівень конкуренції досить високий – 3,5–7,1 

%.  



176 

Найменший рівень міжнародної конкуренції встановлено у змаганнях 

чоловіків у ваговій категорії 60 кг, тут різниця між 1 і 6 місцями становить –

– 22,3; 18,5 і 28,1 % відповідно на чемпіонатах світу 2008–2010 рр. 

Що стосується показу однакових досягнень чоловіками у межах світо-

вої шістки у ваговій категорії, то тут найбільшу їх кількість було показано на 

чемпіонаті світу 2008 року у ваговій категорії 56 кг (місця 1,2 і 3,4); у кате-

горії 90 кг (місця 1,2 і 4,5); у категорії 75 кг (місця 3,4,5). Але найвищий рі-

вень конкуренції у чоловіків було показано на чемпіонаті світу 2010 року, 

тут кількість однакових результатів у шістці було п’ять: 2,3,4 і 5,6 (відмінно-

сті становили не більше 2,5 кг). Це значить, що була показана надвисока 

конкуренція спортсменів за призові місця, що призвело до однакових ре-

зультатів у сумі триборства, і тільки менша маса тіла одного з суперників, 

дозволила визначити хто із атлетів кращий, хоча рівень фізичної підготовле-

ності у них був приблизно однаковим. 

Нас також цікавило питання рівня конкуренції (за щільністю змагаль-

них результатів) серед кваліфікованих спортсменок різних вагових катего-

рій. Щільність фінальних результатів у сумі триборства у світовій шістці 

спортсменок останніми роками (за 2008–2010 рр.) трохи менша, порівняно із 

чоловіками. Тобто у жінок на всіх чемпіонатах світу найвищий рівень конку-

ренції встановлено у ваговій категорії 52 кг – 9,4 % (різниця результатів між 

першим і шостим місцями), а найменший – 60,4 % у ваговій категорії 75 кг 

(на чемпіонаті світу 2009 року). У жінок також зберігається тенденція висо-

кої щільності результатів саме у малих та середніх вагових категоріях –– 52–

69 кг, і як не дивно у ваговій категорії + 90 кг (коливання рівня досягнень 

тут становить – 20,1–21,1 %).   

Що стосується показу однакових досягнень жінок у межах шістки най-

кращих у ваговій категорії, то тут тенденція набагато інша, ніж у чоловіків. 

Найбільшу кількість однакових результатів було показано на чемпіонаті сві-

ту 2008 року у ваговій категорії 52 кг (місця 1,2 і 4,5,6), а також у катего-рії 

56 кг (місця 2,3 і 4,5), у категорії 52 кг на чемпіонаті світу 2009 року (місця 
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2,3,4). Таку тенденцію можна пояснити наявністю у цій категорії досить та-

лановитих спортсменок, рівних за своїми фізичними властивостя-ми. У жі-

нок не було встановлено чіткої закономірності щодо зміни щільності досяг-

нень у сумі триборства із підвищенням їхніх вагових категорій.  

Таким чином, щільність змагальних результатів у сумі триборства та 

відсоток однакових досягнень у чоловіків та жінок є відносно високою в од-

них вагових категоріях та низькою в інших. Така розбіжність у досягненнях 

характеризуються, на наш погляд, наявністю в окремих вагових категоріях 

обдарованих спортсменів-лідерів, тобто атлетів із високим рівнем фізичної 

та техніко-тактичної підготовленості, котрі суттєво впливають на рівень 

конкуренції під час змагальної діяльності на головних змаганнях річного ма-

кроциклу. 

 

3.3. Морфологічні компоненти відбору та орієнтації кваліфікова-

них спортсменів силових видів спорту 

 

Метою досліджень на цьому етапі було визначення фізичного розвитку 

та морфологічних компонентів відбору та орієнтації спортсменів силових 

видів спорту (важка атлетика та пауерліфтинг), що становили три групи:  

1) тотальні розміри сегментів тіла (поздовжні, поперечні та обвідні);  

2) пропорції сегментів маси тіла;  

3) компонентний склад маси тіла. 

 

3.3.1. Морфологічні компоненти відбору та орієнтації кваліфікова-

них важкоатлетів 

Важливою умовою оптимізації системи відбору та орієнтації спорт-

сменів силових видів спорту є здійснення ефективної змагальної діяльності 

саме у тих вагових категоріях, котрі відповідають модельним величинам то-

тальних розмірів сегментів тіла. Прогнозування показників фізичного розви-

тку та морфологічних характеристик дає можливість тренерам враховувати 
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оптимальні зростові дані спортсменів різних груп вагових категорій, в яких 

перевагу ті атлети, в яких менша довжини тіла.  

Нами аналізуються величини довжини тіла найсильніших важкоатлетів 

світу (чоловіки, жінки), які змагалися на Іграх XXIХ та ХХХ Олімпіади в 

Пекіні та Лондоні (табл. 3.19 та рис. 3.24).  

Таблиця 3.19  

Довжина тіла важкоатлетів різної статі та вагових категорій  

на Іграх ХХІХ і ХХХ Олімпіад  

 

Вагова 

категорія, 

кг 

Довжина тіла, см 

чемпіони призери 
шістка у 

категорії 

усі  

атлети 

атлети 

європейських 

країн 

атлети 

азійських 

країн 

Чоловіки 

56 
156 

152 

154 

157 

155 

154 

158 

157 

160 

163 

157 

155 

62 
161 

158 

162 

160 

161 

162 

159 

159 

161 

160 

160 

158 

69 
168 

167 

166 

163 

164 

165 

165 

165 

167 

167 

165 

164 

77 
165 

172 

166 

173 

165 

171 

169 

171 

170 

171 

166 

171 

85 
172 

170 

173 

174 

173 

175 

171 

173 

172 

173 

173 

173 

94 
175 

174 

176 

176 

175 

176 

175 

176 

175 

178 

172 

173 

105 
172 

181 

176 

179 

177 

180 

176 

180 

179 

180 

173 

178 

+ 105 
183 

197 

184 

194 

186 

190 

183 

186 

184 

188 

186 

185 

Жінки 

48 
152 

150 

152 

148 

149 

147 

149 

150 

152 

156 

149 

147 

53 
157 

155 

156 

156 

155 

156 

153 

154 

154 

156 

154 

154 

58 
158 

161 

156 

157 

157 

156 

157 

157 

160 

157 

154 

157 
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Продовження табл.3.19 

63 
155 

161 

160 

161 

161 

164 

161 

162 

162 

165 

161 

159 

69 
160 

163 

163 

161 

165 

161 

163 

161 

164 

161 

161 

160 

75 
168 

165 

169 

164 

167 

165 

166 

165 

165 

165 

168 

163 

+ 75 
171 

175 

177 

175 

174 

174 

171 

171 

173 

176 

170 

169 

Примітки: у чисельнику показники спортсменів на Іграх ХХІХ Олімпі-

ади; у знаменнику –– відповідно, на Іграх ХХХ Олімпіади  

 

 
Рис. 3.24. Порівняльна характеристика довжини тіла кваліфікованих 

важкоатлетів різної статі та груп вагових категорій:  

 – чоловіки;   – жінки  

 

Аналіз даних свідчить, що довжина тіла важкоатлетів різної статі зрос-

тає з підвищенням груп вагових категорій. У чоловіків більш високі показ-

ники довжини тіла мають атлети важких вагових категорій, які змагалися на 

Іграх ХХХ Олімпіади в Лондоні, порівняно зі спортсменами, 

які змагалися на Іграх ХХІХ Олімпіади –– у категорії 105 кг довжина тіла у 

всіх важкоатлетів категорії вища на 2,3 %, а у ваговій категорії + 105 кг –  



180 

відповідно на 1,6 %. Збільшення довжини тіла у важкоатлетів важких ваго-

вих категоріях, порівняно зі спортсменами меншої вагової категорії стано-

вить: у спортсменів на Іграх ХХІХ Олімпіади –– 15,8 %; у атлетів на Іграх 

ХХХ Олімпіади –– 18,5 %. 

Встановлено відмінності у довжині тіла олімпійських чемпіонів і да-

них всієї групи важкоатлетів, у якій вони змагалися: у ваговій категорії 56 кг 

зріст олімпійського чемпіона на 3,4 % менше, ніж у всіх спортсменів катего-

рії; а у ваговій категорії + 105 кг навпаки, довжина тіла олімпійського чемпі-

она – на 3,3 % більша, ніж у всіх спортсменів категорії. В інших вагових ка-

тегоріях відмінності у довжині тіла важкоатлетів-чоловіків мінімальні. 

У важкоатлеток-жінок у ваговій категорії 63 кг довжина тіла олімпій-

ської чемпіонки на Іграх ХХІХ Олімпіади була меншою, ніж у спортсменок 

даної категорії –– на 3,9 %, тоді як у ваговій категорії + 75 кг зріст олімпій-

ської чемпіонки на Іграх ХХХ Олімпіади навпаки був більшим – на 2,3 %, 

стосовно спортсменок усієї групи. Збільшення довжини тіла важкоатлеток 

важких вагових категоріях, порівняно зі спортсменками найменшої вагової 

категорії становить: на Іграх ХХІХ Олімпіади – 14,8 %; на Іграх ХХХ Олім-

піади – 14,0 %. 

Порівняльний аналіз показників довжини тіла чоловіків і жінок тотож-

них вагових категорій свідчить, що у категоріях 62 і 63 кг, важкоатлетки- 

жінки на Іграх ХХХ Олімпіади переважають чоловіків – серед чемпіонів – 

на 3 см (1,9 %); серед трійки призерів – на 1 см (0,6 %); серед шістки най-

кращих – на 2 см (1,2 %); серед усіх спортсменів – на 3 см (1,9 %). У ваговій 

категорії 77 та + 75 кг на Іграх ХХІХ Олімпіади подібна ситуація – чемпіон-

ка переважає за довжиною тіла чемпіона-чоловіка – на 3 см (1,7 %); серед 

трійки призерів – на 3 см (1,0 %); серед шістки найкращих – на 3 см (1,3 %); 

тоді як довжина тіла всіх спортсменок така сама, як у чоловіків. У ваговій 

категорії 69 кг майже у всіх дисциплінах жінки мають менші величини дов-

жини тіла, ніж у чоловіків –– на 1,8 %. 

Таким чином, можливо констатувати, що всі спортсменки однакових 
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разом із чоловіками вагових категорій мають дещо інші показники довжини 

тіла, ніж чоловіки, але ці відмінності статистично не достовірні та не спів-

падають з подібними даними багатьох фахівців. 

Порівняльний аналіз довжини тіла спортсменів різної статі серед  єв-

ропейських й азійських країн свідчить, що атлети азійських країн у всіх ва-

гових категоріях мають менший зріст у середньому у чоловіків – на 1–8 см 

(1,4 %), у жінок відповідно – на 1–9 см (1,8 %). 

Результати досліджень морфологічних компонентів відбору та орієн-

тації кваліфікованих важкоатлетів різної статі та груп вагових категорій на-

ведено у табл. 3.20.  

Таблиця 3.20 

Динаміка морфологічних компонентів відбору та орієнтації  

у кваліфікованих важкоатлетів різної статі  

Показник Стать 

Морфологічні показники спортсменів  

різних груп вагових категорій 

перша друга третя 

nч=12; nж=16 nч =20; nж =20 nч =18; nж =20 

х  m х  m х  m 

Поздовжній розмір сегментів тіла (відносно довжини тіла, %) 

Верхня кінцівка  
чол. 41,7 0,3 41,7 0,3 41,2 0,2 

жін. 41,3 0,2 41,7 0,2 42,2 0,2 

Плече 
чол. 17,3 0,5 17,5 0,3 17,6 0,2 

жін. 17,6 0,2 18,1 0,2 18,2 0,2 

Передпліччя 
чол. 14,6 0,3 15,2 0,1 15,4 0,2 

жін. 15,1 0,2 15,0 0,2 15,4 0,2 

Нижня кінцівка 
чол. 55,5 0,3 56,2 0,4 56,3 0,2 

жін. 58,1 0,2 58,3 0,2 57,1 0,2 

Стегно 
чол. 29,6 0,3 28,8 0,3 29,1 0,2 

жін. 31,4 0,2 31,1 0,2 30,7 0,2 

Гомілка 
чол. 24,4 0,3 24,2 0,3 24,1 0,2 

жін. 24,6 0,2 24,6 0,2 23,3 0,2 

Тулуб 
чол. 35,1 0,3 31,2 0,3 32,8 0,2 

жін. 34,0 0,2 33,8 0,2 34,5 0,2 

Поперечний розмір сегментів тіла (відносно довжини тіла, %) 

Плечовий чол. 31,6 0,4 31,2 0,2 33,9 0,3 

жін. 29,9 0,3 29,7 0,3 30,8 0,3 
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Продовження табл.3.20 

Тазовий чол. 17,1 0,3 18,2 0,2 20,4 0,2 

жін. 17,4 0,2 17,6 0,2 18,0 0,2 

Обвідний розмір сегментів тіла, см 

Шия чол. 39,1 0,4 42,0 0,3 46,3 0,7 

жін. 34,3 0,3 35,6 0,2 38,2 0,5 

Плече 
чол. 35,3 0,7 38,4 0,4 42,6 0,3 

жін. 29,8 0,3 32,7 0,4 37,7 0,5 

Передпліччя 
чол. 28,7 0,3 32,3 0,3 35,0 0,2 

жін. 25,7 0,4 28,8 0,3 30,9 0,2 

Грудна клітка чол. 94,3 0,9 102,8 1,0 112,6 1,5 

жін. 80,3 1,0 84,5 0,6 97,5 1,6 

Талія чол. 74,9 0,6 85,4 0,4 99,3   0,8 

жін. 69,5 1,0 73,8 0,7 90,2 1,7 

Стегно 
чол. 56,0 0,5 64,5 0,5 73,2 0,4 

жін. 54,8 0,5 59,3 0,6 67,9 1,0 

Гомілка чол. 35,7 0,4 39,0 0,4 44,6 0,5 

жін. 34,9 0,4 37,1 0,3 41,8 0,4 

Компонентний склад маси тіла 

Індекс маси тіла, 

кгм –2 

чол. 24,4 0,2 28,4 0,2 34,9 0,5 

жін. 22,8 0,4 25,3 0,3 30,2 0,7 

Вміст підшкірного 

жиру, % 
чол. 11,0 0,3 14,1 0,3 20,3 1,0 

жін. 15,3 0,3 20,6 1,3 25,3 0,8 

Індекс АМТ, ум. од. 
чол. 1,53 0,04 1,58 0,01 1,64     0,01 

жін. 1,19 0,05 1,34 0,04 1,43    0,04 

Примітки: nч – кількість чоловіків; nж – кількість жінок 

 

Із даних таблиці 3.20 видно, що середньо-групові морфологічні вели-

чини спортсменів першої групи вагових категорій набагато вирізняються від 

подібних величин важкоатлетів третьої групи вагових категорій. Така різни-

ця відмічається за більшістю морфологічних показників: поздовжніх та об-

відних сегментів маси тіла та компонентного складу маси тіла. Серед усіх 

морфологічних компонентів, що реєструвалися нами під час обстежень 

спортсменів достовірних відмінностей налічується у групі важкоатлетів-

чоловіків – 82,0 %, у жінок – відповідно 86,0 %.  

Водночас, окремі морфологічні показники важкоатлетів виражених у 

відносних величинах мають базові, сталі характеристики, не зважаючи на 
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зміну груп вагових категорій. Серед поздовжніх розмірів сегментів тіла чо-

ловіків це – довжина верхньої кінцівки, плеча, передпліччя, нижньої кінців-

ки, стегна, гомілки. Вони не мають суттєвих вірогідних відмінностей між со-

бою, незважаючи на зміну вагових категорій. У важкоатлеток-жінок із під-

вищенням вагових категорій залишаються незмінними такі показники – до-

вжина верхньої кінцівки, передпліччя та стегна. 

Разом із цим, деякі поздовжні величини сегментів тіла спортсменів 

стосовно їх зросту (у чоловіків і жінок) мають відмінні величини у межах 

окремої групи вагових категорій: це показники довжини тулуба, перед-

пліччя, нижньої кінцівки, гомілки, плечового та тазового діаметрів. Зокрема, 

у важкоатлетів показники довжини тулуба зростають з підвищенням вагових 

категорій у третій групі стосовно першої у середньому – на 1,4 %, перед-

пліччя і нижньої кінцівки  відповідно – на 0,9 %, плечового й тазового діаме-

трів – на 1,5 і 3,2 % (р < 0,05). У жінок подібне зростання встановлено  

тільки у довжині плеча – на 0,6 % й тулуба – на 1,4 % (р < 0,05). 

Середньогрупові величини довжини тулуба чоловіків і жінок не мають 

суттєвих відмінностей у третій групі вагових категорій (різниця становить 

1,0 %), тоді як у чоловіків першої групи вона більша – на 9,7 % (р < 0,05), а 

другої групи менша – на 4,9 % (р < 0,05). Відмінності серед середньо-

групових показників за довжиною передпліччя між чоловіками та жінками 

недостовірні (див. рис. 3.24). 

Цікаво, що довжина нижніх кінцівок жінок більша, ніж у чоловіків 

першої групи – на 4,5 % (р < 0,05), другої групи – на 4,2 % (р < 0,05), а у тре-

тій групі різниця між показниками суттєва, але відмінність становить тільки 

– на 1,4 % (р < 0,05). Подібна тенденція отримана і у довжині стегна: у жінок 

вона більша за чоловіків у першій групі – на 5,7 % (р < 0,05), другій – на 7,4 

% (р < 0,05), третій – на 5,2 % (р < 0,05). Отже, можна констатувати, що по-

казник довжини нижньої кінцівки і стегна у жінок більший, ніж у чоловіків у 

середньому – на 3,2 і 6,1 % (р < 0,05). 

Аналіз поперечного розміру сегментів тіла важкоатлетів свідчить, що 



184 

його середньо-групові величини чоловіків всіх трьох груп більші за жінок – 

на 5,4; 4,8 і 9,2 % (р < 0,05) та збільшується у чоловіків із зростанням їх ва-

гових категорій –– на 6,8 %, різниця між першою і третьою, а також другою і 

третьою групами достовірна (р < 0,05). 

Середньогрупові величини тазового діаметру чоловіків першої і дру-

гої груп та першої й третьої груп також мають значущі відмінності (р < 0,05) 

та збільшується одночасно зі зростанням їх вагових категорій – на 16,2 % (р 

< 0,05). У жінок різних груп вагових категорій величини плечового та тазо-

вого діаметрів тіла у більшості групах не мають значущих відмінностей один 

від одної (окрім тазового діаметру між спортсменками першої та третьої 

груп вагових категорій). Але у чоловіків першої групи плечовий діаметр бі-

льший від першої групи жінок – на 5,7 % (р < 0,05), у другій групі відповідно 

– на 5,1 % (р < 0,05), а у третій групі відповідно – 10,1 % (р < 0,01). Подібна 

тенденція спостерігається і у показниках тазового діаметру: у чоловіків дру-

гої і третьої груп вагових категорій – він на 3,4 і 13,3 % більший, ніж у 

спортсменок відповідних вагових груп (р < 0,05). 

Аналіз обвідних розмірів сегментів тіла важкоатлетів свідчить про те, 

що майже всі вони збільшуються із зростанням їх вагових категорій. Найбі-

льше зростання встановлено у важкоатлетів третьої групи стосовно першої 

групи: в обводу талії – на 24,2 % (р < 0,05), стегна – на 22,8 % (р < 0,05), шиї 

– на 20,7 % (р < 0,05), гомілки – на 19,2 % (р < 0,05) відповідно, а найменше 

– відповідно, у спортсменів першої й другої та другої й третьої групах – в 

обводу передпліччя та грудної клітки – тільки на 7,7 % (р < 0,05).  

У жінок найбільше зростання середньо-групових обвідних розмірів се-

гментів тіла відмічається у спортсменок третьої групи стосовно першої: в 

обводі талії – на 23,0 % (р < 0,05), плечей – на 21,0 % (р < 0,05), стегон – на 

18,5 % (р < 0,05), грудної клітки – на 17,7 % (р < 0,05) та гомілки – на 16,5 % 

(р < 0,05), а найменше, відповідно, між жінками першої і другої груп: в об-

воді шиї – 3,7 % (р < 0,05), грудної клітки – 5,0 % (р < 0,05), талії – 5,8 % (р < 

0,05) та гомілки – 6,0 % (р < 0,05). 
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Якщо порівняти середньо-групові обвідні розміри сегментів тіла атле-

тів різної статі, то вони у чоловіків значно більші в усіх трьох групах вагових 

категорій. Причому, найсуттєвіші відмінності встановлено в обводу грудної 

клітки, вона більша у чоловіків у середньому – на 14,0– 18,3 % (р < 0,05), та-

лії – на 5,4–11,6 % (р < 0,05) відповідно, шиї – на 4,8–8,1 % (р < 0,05) та пле-

чей – на 4,9–5,7 % (р < 0,05) відповідно. 

Отже можна зауважити, що всі обвідні величини сегментів тіла чолові-

ків більші за відповідні величини жінок але з однією суттєвою ознакою –– 

величини, що розташовані у напряму згори-донизу, мають тенденцію до 

зменшення, тобто різниця в обвідних розмірах між чоловіками та жінками 

змен-шується у визначеному вище напряму. Це пояснюється статевими від-

мінностями та різними пропорціями тіла, що мають чоловіки і жінки. Згідно 

даним літератури у чоловіків більша кількість великих м’язових груп розта-

шовано на верхній частині тулуба, а у жінок навпаки, на нижній частині, то-

му і різниця між показниками зменшується.  

Аналіз морфологічних величин відбору визначався також за рівнем 

компонентного складу маси тіла спортсменів різної статі, до якого належали 

показники індексу маси тіла, активної маси тіла (ІАМТ) та вмісту під-

шкірного жирового прошарку.  

Результати тестування напередодні змагань показують, що індекс маси 

тіла, який характеризує відношення маси тіла до його довжини, зростає у се-

редньому із підвищенням груп вагових категорій спортсменів: у чоловіків – у 

третій групі – на 30,1 % (р < 0,05) стосовно першої групи, а також – на 18,6 

% (р < 0,05) стосовно важкоатлетів другої групи; у жінок – у третій групі 

відповідно – на 24,4 % (р < 0,05) стосовно першої групи, а також – на 16,2 % 

стосовно спортсменок другої групи відповідно (р < 0,05). Різниця між серед-

ньо-груповими величинами різних груп вагових категорій у спортсменів різ-

ної статі достовірна. Треба зазначити, що допустимою величиною індексу є – 

27 кгм –2, а ідеальною величиною для звичайних чоловіків є –22 кгм –2, та 

для звичайних жінок – 21 кгм –2 відповідно [239].  
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Середньо-групова характеристика вмісту підшкірного жирового про-

шарку знаходиться у співвідношенні з певною м’язовою масою важкоатлет-

тів. Надмірний вміст жирового прошарку в організмі негативно впливає на 

силові здатності м’язової діяльності спортсменів, а також на швидкість, рух-

ливість, координаційні здібності та стрибучість атлетів. Величина вмісту пі-

дшкірного жирового прошарку становить у чоловіків – 15,1 % (діапазон ко-

ливання становить – від 11,0 % у першій групі, до 20,3 % у третій, р < 0,05), 

тоді як у жінок – відповідно 20,4 % (діапазон коливання від 13,3 % у першій 

групі, до 25,3 % у третій групі, р < 0,05).  

Результати наших досліджень не зовсім співпадають із даними інших 

авторів [50, 315]. Другий автор встановив коливання показника вмісту підш-

кірного жирового прошарку для важкоатлетів високої кваліфікації групи ва-

гових категорій – 56–110 кг тільки у межах – 8,0–10,0 %. А перший автор на-

водять такий діапазон показника жиру в організмі важкоатлетів різної статі: 

у чоловіків – 5–12 %, у жінок – 10–18 %.  

Нас також цікавило питання, на яких ділянках тіла важкоатлетів роз-

ташовано відповідний вміст підшкірного жирового прошарку. Якщо вміст 

жирового прошарку на ділянках тіла чоловіків різних груп вагових категорій 

прийняти за 100 %, то найбільший його вміст розташовано на животі – від 

28,2 ± 0,8 % у другій групі до 32,5 ± 1,1 % у третій (р < 0,05) та нижніх кінці-

вках – від 24,2 ± 1,0 % у першій групі до 26,8 ± 0,8 % у другій (р < 0,05). На 

грудній клітці, спині та плечах вміст підшкірного жирового прошарку не пе-

ревищує – 13,0–16,0 %. Треба зазначити, що вміст і місця відкладення підш-

кірного жирового прошарку на ділянках тіла важкоатлетів різних груп ваго-

вих категорій коливаються залежно від індивідуальних та статевих відмінно-

стей [50]. Середньо-групова величина достовірно не змінюється з підвищен-

ням груп вагових категорій на грудній клітці та спині, але має достовірні ві-

дмінності на плечах – у спортсменів другої – 15,9 ± 0,5 % та третьої груп – 

13,3 ± 1,0 % (р < 0,05), на животі – у атлетів другої групи – 28,2 ± 0,8 %, у ат-

летів третьої групи – 32,5 ± 1,1 % (р < 0,05) та нижніх кінцівках – у атлетів 
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першої – 24,2 % та другої груп – 26,8 % (р < 0,05).  

Таким чином, можна зробити висновок, що розподіл вмісту підшкірно-

жирового прошарку на ділянках тіла важкоатлетів має свої індивідуальні 

особливості. Величини, що отримано у досліджуваних важкоатлетів  

збігаються із даними інших авторів [50, 300, 326].  

Дані щодо розподілу вмісту середньо-групових даних підшкірного жи-

рового прошарку на ділянках тіла жінок різних груп вагових категорій свід-

чать, що найбільший його вміст, так само як і у чоловіків, знаходиться на 

животі – від 25,0 ± 0,9 % у першій групі, до 29,9 ± 1,0 % у третій групі (р < 

0,05), нижніх кінцівках – від 28,7 ± 1,0 % у третій групі до 30,4 ± 0,8 % у 

другій групі та плечах – від 18,1 ± 0,8 % у третій групі, до 20,9 ± 0,8 % у пе-

ршій групі (р < 0,05). Його вміст на грудях та спині спортсменок не переви-

щує – 10,2–14,4 % але із підвищенням груп вагових категорій вміст підшкір-

ного жирового прошарку у спортсменок має тенденцію до зростання тільки 

на животі. 

Порівняння вмісту підшкірного жирового прошарку у чоловіків і жінок 

свідчить про те, що у переважній більшості його вміст змінюється залежно 

від статі спортсменів. Так, у чоловіків всіх трьох груп вагових категорій 

вміст підшкірного жирового прошарку на грудній клітці більший, ніж у жі-

нок у середньому – на 23,6 % (р < 0,05), на спині, відповідно – на 17,7 % (р < 

0,05), але менший на плечах, у середньому – на 23,5 % (р < 0,05) та нижніх 

кінцівках, відповідно – на 13,5 % (р < 0,05). На животі його вміст у чоловіків 

більший – на 16,7 % тільки у спортсменів першої групи (р < 0,05), а в інших 

групах відмінності є статистично недостовірними. 

Таким чином, порівняльний аналіз величин підшкірного жирового 

прошарку на ділянках тіла спортсменів різної статі дозволяє зробити виснов-

ки, що у чоловіків, порівняно з жінками, більший вміст знаходиться на груд-

ній клітці, спині, животі, а менший – на плечах та нижніх кінцівках. Значущі 

відмінності за групами вагових категорій встановлено більшою мірою у жі-

нок на плечах (із підвищенням маси тіла вміст прошарку зменшується) та на 
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животі (вміст збільшується). У чоловіків подібну тенденцію встановлено на 

спині та плечах, але у спортсменів більш важких вагових категорій він мен-

ший, що, на наш погляд, трохи дивно. Таку індивідуальну рису можна пояс-

нити особливостями функціонування морфологічного стану організму ква-

ліфікації важкоатлетів.   

Отриману величину підшкірного жирового прошарку у чоловіків і жі-

нок можна прийняти за середньо-групову величину важкоатлетів різних груп 

вагових категорій, яку треба враховувати під час формування критеріїв від-

бору та орієнтації спортсменів.  

Індекс активної маси тіла характеризує рівень тренованості та спор-

тивної форми спортсменів. Середньо-групова величина для чоловіків стано-

вить – 1,54 ум. од. (діапазон коливання – від 1,53 у першій групі, до 1,62 ум. 

од. у третій групі, р < 0,05), у жінок відповідно – 1,32 ум. од. (діапазон коли-

вання – від 1,19 у першій групі, до 1,43 ум. од. у третій групі, р < 0,05).  

Результати наших досліджень не збігаються з даними фахівців [262, 

315], котрі також визначали індекс активної маси тіла у важкоатлетів різних 

груп вагових категорій. Дані перших авторів за групами вагових категорій 

такі: у першій групі вміст жирового прошарку становить – 9,5 ± 1,0 % (проти 

– 11,0 ± 0,3 %), у другій групі відповідно – 10,3 ± 1,0 проти 14,1 ± 0,3 %, у 

третій групі – 13,4 ± 2,2 проти 20,3 ± 1,0 % (р < 0,05). Значення індексу акти-

вної маси тіла дещо інші: у першій групі за даними авторів він стано-вить – 

1,47 ± 0,1 ум. од. (за нашими дослідженнями – 1,53 ± 0,04 ум. од.), у другій 

групі – відповідно 1,63 ± 0,1 і 1,48 ± 0,01 ум. од., у третій групі – 1,65 ± 0,1 і 

1,64 ± 0,01 ум. од. (р > 0,05). 

Одним із компонентів морфологічних критеріїв відбору важкоатлетів, 

є оптимальні пропорції сегментів маси тіла відповідно до певної довжини ті-

ла. Нижче наведено статеві відмінності пропорцій сегментів тіла, що відо-

бражають рівень фізичного розвитку важкоатлетів різної статі та різних груп 

вагових категорій (табл. 3.21). 

Аналіз даних свідчить про те, що більшість поздовжніх та обвідних 
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Таблиця 3.21  

Статеві відмінності пропорцій сегментів тіла спортсменів  

у важкій атлетиці 

Показник Стать 

Пропорції сегментів тіла спортсменів  

різних груп вагових категорій 

перша друга третя відмінності між 

групами х  m х  m х  m 

Довжина перед-

пліччя до дов-

жини верхньої 

кінцівки, % 

чол. 35,0 0,6 36,4  0,5 37,3 0,8  < 0,01 > 0,05 > 0,05 

жін. 36,5 0,7 35,4 0,6 36,7 1,0 > 0,05 > 0,05 > 0,05 

Довжини гоміл-

ки до нижньої 

кінцівки, % 

чол. 43,9 0,8 42,8 0,6  42,9 0,9  > 0,05 > 0,05 > 0,05 

жін. 42,3 0,9 41,2 0,8 40,8 1,0 > 0,05 > 0,05 > 0,05 

Довжина гоміл-

ки до стегна, % 

чол. 82,4 0,7 83,4 0,6 82,3 0,7 > 0,05 > 0,05 > 0,05 

жін. 78,3 0,8 79,1 0,7 75,9 0,9 < 0,05 > 0,05 < 0,05 

Обвід талії до 

обводу грудної 

клітки, %  

чол. 79,4 0,7 83,6 0,7 88,8 1,1 < 0,01 < 0,01 < 0,01 

жін. 86,6 1,0 87,3 0,7 92,5 1,8 < 0,01 > 0,05 < 0,01 

Обвід плечей до 

обводу грудної 

клітки, % 

чол. 37,3 0,8 37,4 0,7 37,8 0,9 > 0,05 > 0,05 > 0,05 

жін. 37,1 0,7 38,3 0,8 38,7 1,3 > 0,05 > 0,05 > 0,05 

Обвід стегна до 

обводу грудної 

клітки, % 

чол. 59,3 0,7 62,7 0,7 65,0 0,8 < 0,01 < 0,01 < 0,05 

жін. 68,2 0,8 70,2 0,7 69,6 1,4 < 0,01 < 0,01 > 0,05 

Обвід гомілки 

до обводу стег-

на, %  

чол. 63,7 0,4 60,4 0,4 60,9 0,4 < 0,01 < 0,01 > 0,05 

жін. 63,7 0,8 62,5 0,7 61,5 0,7 < 0,05 > 0,05 > 0,05 

Відношення та-

зового діаметру 

до плечового, %  

чол. 58,8 0,2 58,9 0,3 61,3 0,2 > 0,05 > 0,05 < 0,01 

жін. 60,9 0,5 60,6 0,4 61,7 0,7 < 0,01 < 0,05 < 0,05 

Індекс Ерісма-

на, см 

чол. 14,2 1,1 15,7 0,9 20,5 1,1 < 0,01 > 0,05 < 0,01 

жін. 3,1 1,0 3,8 0,5 12,5 1,4 < 0,01 < 0,01 < 0,01 

Індекс міцності 

будови тіла, ум. 

од. 

чол. 3,3 1,0 -14,4 0,9 -45,3 1,2 < 0,01 < 0,01 < 0,01 

жін. 19,9 1,1 10,6 0,7  -15,6 1,4 < 0,01 < 0,01 < 0,01 

 

показників важкоатлетів змінюється з зростанням груп вагових категорій як 

у чоловіків, так і у жінок. Ця тенденція властива для таких пропорцій: відно-

шення поздовжнього розміру передпліччя до руки збільшується (у чоловіків 
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–– на 6,2 %), а відношення довжини гомілки до довжини нижньої кінцівки (у 

жінок –– на 3,6 %) та гомілки до стегна (у жінок –– на 4,1 %) зменшується,  

тоді як відношення обводу талії до обводу грудної клітки збільшується (у 

чоловіків –– на 6,3 % і жінок –– на 6,1 %), обводу стегна до обводу грудної  

клітки відповідно (у чоловіків –– на 8,8 %); відношення тазового діаметру до 

плечового (у чоловіків –– на 4,1 %), індексу Ерісмана (у чоловіків –– на 30,7  

% та жінок – на 75,2 %) з одночасним зменшенням таких пропорцій: обводу  

гомілки до обводу стегна (у чоловіків – на 4,4 % та жінок – на 3,5 %), а  та-

кож показника міцності будови тіла чоловіків і жінок (р < 0,05).  

Інші компоненти пропорцій сегментів тіла не змінюються із підвищен-

ням груп вагових категорій. Така тенденція властива для таких пропорцій: 

відношення поздовжнього розміру гомілки до довжини нижньої кінцівки, ві-

дношення обводу плечей до обводу грудної клітки та обводу тазового діаме-

тру до плечового (у чоловіків і жінок).  

Таким чином, із десяти морфологічних критеріїв відбору важкоатлетів  

переважна більшість (70,0 %) має достовірні відмінності з іншими групами 

вагових категорій як у чоловіків, так і у жінок. Інші величини пропорцій ма-

си тіла (30,0 %) суттєво не змінюються залежно від статевих та масо-

ростових ознак. 

Результати наших досліджень, за окремими пропорціями тіла, збігаю- 

ться із дослідженнями І.В. Бєльського [26], який вивчав показники фізичного 

розвитку 13 важкоатлетів-чоловіків але без врахування їхньої спортивної 

кваліфікації. Більша частка даних досліджень автора збігається з нашими ре-

зультатами, котрі отримані у важкоатлетів другої групи вагових категорій.  

 

3.3.2. Морфологічні компоненти відбору та орієнтації кваліфіко-

ваних пауерліфтерів 

Аналіз масо-зростових показників спортсменів, які спеціалізуються з 

пауерліфтингу свідчить (рис. 3.25), що довжина їх тіла із зростанням груп ва-

гових категорій також зростає у середньому – на 14,8 ± 1,9 % (р < 0,05). 
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Встановлено, що середньо групові величини довжини тіла спортсменів (чо-

ловіки та жінки) однакових груп вагових категорій мають відмінності. Жінки 

нижчі за чоловіків у середньому – на 2,5 ± 1,0 % (р < 0,05), причому макси-

мальна різниця відмічається у третій-четвертій групах вагових категорій, а 

мінімальна – у першій та п’ятій. 

 

Рис. 3.25. Довжина тіла у кваліфікованих спортсменів різної статі та 

груп вагових категорій у пауерліфтингу:  

1 група – 52,56/52,56 кг; 2 група – 60/60 кг; 3 група – 67,5/75/67,5;75 кг; 4 

група – 82,5;90/82,5;90; 5 група – 100 кг і більше/100 кг і більше;  

 – чоловіки;   – жінки  

 

Аналіз даних поздовжніх розмірів сегментів тіла спортсменів світу, які 

займаються пауерліфтингом, стосовно їх зросту показує, що деякі з них, (до-

вжина плеча, передпліччя, верхньої кінцівки) не мають значущих відміннос-

тей і становлять у середньому: 19,4 ± 0,5 % – довжина плеча, 14,6 ± 1,1 %, – 

довжина передпліччя, 44,4 ± 0,6 % – довжина руки. Тут відмічається подібна 

тенденція, яку було отримано у важкоатлетів. 

Відмінності між поздовжніми розмірами сегментів тіла атлетів різних 

груп вагових категорій мають таку тенденцію: різниця між першою та 
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п’ятою групами вагових категорій за розмірами нижніх кінцівок становить – 

6,5 ± 0,2 % (р < 0,05); тулуба – між другою та п’ятою групами – 9,5 ± 0,2 % 

(р < 0,05); гомілки – між атлетами цих груп –8,7 ± 0,3 % (р < 0,05). 

Аналіз поздовжніх розмірів стегна чоловіків свідчить, що вони найдо-

вші у спортсменів першої групи вагових категорій (30,3 ± 1,7 %) але змен-

шуються до 27,9 ± 1,1 % у атлетів четвертої групи. Отже, різниця між цими 

величинами становить – 8,6 ± 1,4 % (р < 0,05). 

Аналіз середньогрупових величин поздовжніх розмірів сегментів тіла 

найсильніших спортсменок світу, які займаються пауерліфтингом, показує, 

що у них також деякі показники сегментів тіла не мають значущих відмін-

ностей. Ця тенденція відмічається у розмірах передпліччя (середній показ-

ник – 14,6 ± 0,5 %) та тулуба (відповідно – 27,2 ± 0,7 %). Значущі відмінності 

між групами вагових категорій жінок отримано у довжині стегна різниця між 

спортсменками першої та п’ятої груп вагових категорій становить – 9,3 ± 0,5 

% (р < 0,05). Так само, як і у чоловіків, у жінок цей показник найвищий у 

спортсменок першої групи – 32,4 ± 0,15 % і знижується до 29,4 ± 1,0 % у 

п’ятій групі. Різниця між спортсменками першої та п’ятої груп вагових кате-

горій у довжині верхньої кінцівки становить – 4,3 ± 0,3 % (р < 0,05), при-

чому, найбільші відмінності отримано у другій та п’я тій групах вагових ка-

тегорій – 6,2 ± 0,5 % (р < 0,05). Треба зазначити, що показник довжини верх-

ньої кінцівки у чоловіків на відміну від жінок не має значущих відмінностей 

між групами вагових категорій. Показник довжини гомілки у жінок також 

має відмінності між першою та п’ятою групами вагових категорій – 5,8 ± 0,3 

% (р < 0,05) та зростає з їх підвищенням.  

Аналіз поздовжніх показників нижньої кінцівки спортсменок різних  

груп вагових категорій свідчить про те, що вони зменшується з підвищенням 

вагових категорій від 53,1 % у першій групі до 51,6 % у п’ятій (р < 0,05), 

тобто різниця у довжині нижньої кінцівки становить – 1,5 % (р < 0,05). 

Цікаво, що у чоловіків зворотно інша тенденція: найбільша величина 

поздовжніх розмірів нижньої кінцівки відмічається у п’ятій групі вагових ка-
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тегорій, а не у першій групі, як це отримано у жінок. 

Аналіз величин поздовжніх розмірів сегментів тіла спортсменів стосо-

вно їх зросту (чоловіки та жінки) свідчить, що довжина сегментів маси тіла у 

них становить приблизно однакову величину, за винятком довжини тулуба 

та стегна. Якщо у чоловіків вона становить у середньому – 29,3 ± 1,6 %, то у 

жінок – 27,2 ± 0,6 % (р < 0,05), а показник поздовжніх розмірів стегна відпо-

відно – 29,0 ± 1,1 % та 31,0 ± 1,6 % (р < 0,05). 

Що ж до розглянутих показників поздовжніх розмірів сегментів тіла за 

групами вагових категорій, то треба зазначити, що у жінок у деяких подіб-

них із чоловіками групах вагових категорій ці показники вищі. Наприклад, у 

першій групі показник довжини нижніх кінцівок у жінок становить – 53,1 ± 

1,4 %, тоді як у чоловіків тільки 51,6 ± 0,4 % (р < 0,05). Ці дані збігаються з 

показниками, отриманими у важкій атлетиці. 

Аналіз величин поперечного розміру сегментів тіла (плечовий та та-

зовий діаметри) найсильніших спортсменів світу (чоловіки, жінки), показує 

(рис. 3.32), що вони не мають значущих відмінностей між групами вагових 

категорій, а вирізняються тільки за статтю спортсменів.  

Різниця між даними чоловіків та жінок в усіх групах вагових катего-

рій становить у середньому 3,0 % (р < 0,05). Аналіз плечового діаметру чоло-

віків та жінок показує, що значущі відмінності відмічаються тільки між 

спортсменами четвертої та п’ятої груп вагових категорій. У чоловіків вели-

чина плечового діаметру у четвертій групі вагових категорій становить 26,9 

± 1,1 %, а у жінок – 25,1 ± 0,3 % (різниця 6,7 %), а у п’ятій групі вагових ка-

тегорій у чоловіків – відповідно 27,2 ± 1,1 %, а у жінок – 25,0 ± 0,3 % (різни-

ця 8,1 %, р < 0,05). Що ж до інших груп вагових категорій (перша-третя) то 

середня величина у чоловіків (26,4 ± 0,2 %) і жінок (відповідно – 26,3 ± 0,3 

%), приблизно однаковий. 

Величина тазового діаметру жінок більша, ніж у чоловіків, і становить 

у середньому – 18,5 ± 0,5 %, проти – 16,7 ± 0,3 % (р < 0,05), що відповідає 

конституційним особливостям будови тіла представниць слабкої статі.  
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Аналіз обвідних розмірів сегментів тіла спортсменів (чоловіки, жінки) 

показує, що більшість із них із зростанням груп вагових категорій змінюєть-

ся. Наприклад, у чоловіків п’ятої групи показник обводу шиї збільшуються 

стосовно першої групи – на 18,2 % (р < 0,01), плеча – на 29,1 % (р < 0,01), 

передпліччя – на 26,8 % (р < 0,01), грудної клітки – на 18,0 % (р < 0,01), талії 

– на 29,4 % (р < 0,01), стегна – на 25,1 % (р < 0,01) та гомілки – на 20,7 % (р 

< 0,01). У жінок отримано подібну тенденцію: обвід шиї у спортсменок п’я-

тої групи збільшується стосовно першої групи – на 21,7 % (р < 0,01), плеча – 

на 25,1 % (р < 0,01), передпліччя – на 25,3 % (р < 0,01), грудної клітки – на 

15,6 % (р < 0,01), талії – на 34,1 % (р < 0,01), стегна – на 23,6 % та гомілки – 

на 20,2 % (р < 0,01). 

Найбільші відмінності в обводу грудної клітки встановлено у чолові-

ків між спортсменами четвертої та п’ятої груп вагових категорій – 10,7 % (р 

< 0,05), а у жінок між спортсменками першої та четвертої груп – 10,0 % та 

четвертої й п’ятої груп – відповідно 6,3 % (р < 0,05). Подібна тенденція у чо-

ловіків простежується в обводу талії між спортсменами четвертої та п’ятої 

груп вагових категорій, де відмінності становлять – 14,3 %, а у жінок між 

спортсменками першої та четвертої груп – відповідно 14,1 % (р < 0,01). 

Отже, переважна більшість морфо-функціональних характеристик  

атлетів першої та п’ятої груп вагових категорій має між собою суттєві від-

мінності. Водночас величини поздовжніх розмірів плеча, верхньої кінцівки й 

тазового діаметру у чоловіків, поздовжніх розмірів плеча, передпліччя й та-

зового діаметру у жінок, а також обвідних розмірів тіла у чоловіків і жінок 

залишаються у визначених нами межах середньогрупових показників. 

Порівняльний аналіз обвідних розмірів сегментів тіла спортсменів сві-

дчить, що у чоловіків вони більші, ніж у жінок, у середньому – на 10,0 ± 0,7 

% (р < 0,05). Причому, найбільші відмінності отримано в обводу грудної клі-

тки – 15,9 % (р < 0,01) та талії – 16,7 % (р < 0,01). Така тенденція обу-

мовлена особливостями будови тіла спортсменів різної статі. 

Аналіз величин компонентного складу маси тіла спортсменів (чолові-
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ки й жінки), які спеціалізуються з пауерліфтингу, дозволяє зробити висно-

вок, що середньогрупові величини вмісту підшкірного жирового прошарку у 

чоловіків становлять – 15,2 ± 1,2 % та коливаються від 9,3 ± 0,9 % у першій 

групі вагових категорій до 23,2 ± 2,2 % у п’ятій (р < 0,01). У жінок цей пока-

зник становить у середньому – 22,0 ± 2,0 % та коливається від15,1 ± 0,9 % у 

спортсменок першої групи вагових категорій до 30,4 ± 2,6 % у п’ятої групи 

(р < 0,01). 

Нас також цікавило питання, на яких ділянках тіла спортсменів розта-

шовано відповідний вміст підшкірного жирового прошарку. Результати цих 

підрахунків у чоловіків подано у табл. 3.22. 

Таблиця 3.21 

Вміст підшкірного жиру на різних ділянках тіла спортсменів,  

які спеціалізуються з пауерліфтингу 
 

Сегмент тіла 

Вміст жиру у спортсменів різних груп  

вагових категорій, % 

перша друга третя різниця між групами 

х  m х  m х  m 1/3 1/2 2/3 

Грудна клітка 9,1 0,9 7,9 0,8 8,4 1,1 > 0,05 > 0,05 > 0,05 

Спина 16,3    0,7 15,8 0,6 14,6    0,8 > 0,05 > 0,05 > 0,05 

Плече 17,4 0,6 16,0 0,5 15,9    0,6 < 0,01 < 0,05 > 0,05 

Живіт 27,6 0,7 28,8 0,8 34,7    1,0 < 0,01 > 0,05 < 0,01 

Нижня кінців-

ка 
26,5 0,8 27,5 0,8 30,0 0,9 < 0,01 > 0,05 < 0,05 

 

Якщо вміст підшкірного жирового прошарку на ділянках тіла атлетів 

прийняти за 100 %, то у чоловіків різних груп вагових категорій найбільший 

його об’єм зафіксовано: животі – від 27,6 ± 0,7 % у першій групі до 34,7 ± 1,3 

% у третій (р < 0,01) та нижніх кінцівках – від 26,5 ± 0,8 % у першій групі до 

30,0 ± 1,0 % у третій (р < 0,05). 

На грудній клітці спортсменів розташовано найменший вміст підшкір-

ного жирового прошарку – 7,9–9,1 % (у важкоатлетів 13,0–15,2 %), а на спи-
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ні та плечах його він не перевищує 14,6–17,4 % (у важкоатлетів 13,3–16,0 %). 

Зауважимо, що вміст підшкірного жирового прошарку спортсменів 

різних груп вагових категорій достовірно не змінюється із зростанням груп 

вагових категорій на грудній клітці, спині та плечах, але має значущі 

відмінності на животі та нижніх кінцівках. Таким чином, можна відзначити, 

що розподіл підшкірного жирового прошарку на ділянках тіла чоловіків, які 

спеціалізуються з пауерліфтингу, має свої особливості. 

Порівняння середньогрупових величин вмісту підшкірного жирового 

прошарку на ділянках тіла важкоатлетів різних груп вагових категорій й ат-

летів, які спеціалізуються з пауерліфтингу, свідчить, що хоча ці дві групи 

мають дещо різні кількісні характеристики, але загальна тенденція його роз-

поділу на ділянках тіла залишається приблизно однаковою. 

Величина активної маси тіла чоловіків становить у середньому – 87,4 

± 2,5 %, а у жінок – 81,8 ± 3,7 % (р < 0,05) та змінюється у чоловіків від 91,3 

± 2,7 % у першій групі вагових категорій до 82,3 ± 1,9 % у п’ятій (р < 0,05), а 

у жінок – відповідно від 86,0 ± 2,9 % до 76,0 ± 1,5 % (р < 0,05). 

Аналіз даних обстежень за індексом активної маси тіла спортсменів 

дозволяє сказати, що він не змінюється із підвищенням груп вагових катего-

рій спортсменів. У середньому він становить у чоловіків – 1,60 ± 0,9 ум. од., 

а у жінок – 1,26 ± 0,7 ум. од. (р < 0,05) та коливається у чоловіків від 1,52 ± 

0,4 ум. од. у першій групі вагових категорій до 1,79 ± 0,8 ум. од. у п’ятій 

групі, а у жінок – відповідно, від 1,21 ± 0,3 до 1,38 ± 0,6 ум. од. 

Таким чином, треба зазначити, що більшість розглянутих нами морфо-

логічних компонентів відбору та орієнтації спортсменів першої групи ваго-

вих категорій набагато відрізняються від подібних показників атлетів п’ятої 

групи і мають певні особливості. Встановлена тенденція стосується пере-

важної більшості складових: масо-зростового, поздовжнього та обвідного 

розмірів, компонентного складу маси тіла. Такі висновки можна пояснити 

наявністю різних морфологічних особливостей будови тіла спортсменів пев-

них вагових категорій. Воднораз, певна кількість величин, що характе-
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ризують поздовжні розміри сегментів тіла (довжина плеча та верхньої кін-

цівки, плечовий діаметр) не змінюються із підвищенням груп вагових кате-

горій. Все назване вище передбачає розроблення як групових, так і індивіду-

альних величин морфологічних складових кваліфікованих спортсменів. 

Далі розглянемо компоненти пропорцій сегментів тіла кваліфікованих 

спортсменів різної статі та різних груп вагових категорій, що спеціалі-

зуються у пауерліфтингу (табл. 3.23). 

Таблиця 3.23 

Статеві відмінності пропорцій сегментів тіла спортсменів  

у пауерліфтингу 

 

Показник Стать 

Пропорції сегментів тіла спортсменів  

різних груп вагових категорій 

перша третя п’ята відмінності між 

групами х  m х  m х  m 

Довжина перед-

пліччя до дов-

жини верхньої 

кінцівки, % 

чол. 33,4 0,6 34,1;  0,7 37,1 0,8  < 0,01 > 0,05 < 0,01 

жін. 33,4 0,7 33,3 0,8 33,7 1,0 > 0,05 > 0,05 > 0,05 

Довжини гоміл-

ки до нижньої 

кінцівки, % 

чол. 42,0 0,8 43,0 0,6  43,4 0,9  > 0,05 > 0,05 > 0,05 

жін. 43,0 0,9 44,0 0,8 45,2 1,0 > 0,05 > 0,05 > 0,05 

Довжина гоміл-

ки до стегна, % 

чол. 75,9 0,5 81,3 0,4 84,0 0,7 < 0,01 < 0,01 < 0,01 

жін. 71,4 0,6 75,6 0,5 80,5 0,8 < 0,01 < 0,01 < 0,01 

Обвід талії до 

обводу грудної 

клітки, %  

чол. 81,2 0,8 84,8 0,7 90,2 1,1 < 0,01 < 0,01 < 0,01 

жін. 70,1 1,0 75,0 0,8 84,9 2,1 < 0,01 < 0,01 < 0,01 

Обвід плечей до 

обводу грудної 

клітки, % 

чол. 34,2 0,8 39,2 0,7 38,8 0,9 < 0,01 < 0,01 > 0,05 

жін. 35,9 0,7 39,3 0,8 41,2 1,3 < 0,01 < 0,01 > 0,05 

Обвід стегна до 

обводу грудної 

клітки, % 

чол. 62,3 0,7 65,6 0,7 63,9 0,8 > 0,05 < 0,01 > 0,05 

жін. 67,7 0,8 72,2 0,7 73,8 1,4 < 0,01 < 0,01 > 0,05 

Обвід гомілки 

до обводу стег-

на, %  

чол. 61,9 0,5 60,2 0,4 60,9 0,5 > 0,05 < 0,01 > 0,05 

жін. 62,5 0,8 59,3 0,7 59,6 0,9 < 0,05 < 0,05 > 0,05 

Відношення та-

зового діаметру 

до плечового, %  

чол. 61,6 0,4 62,9 0,3 61,8 0,6 > 0,05 < 0,01 > 0,05 

жін. 70,6 0,5 72,1 0,4 72,8 0,7 < 0,01 < 0,05 > 0,05 
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Продовження табл.3.22 

Індекс Ерісма-

на, см 

чол. 14,2 1,1 20,9 0,9 25,1 1,1 < 0,01 < 0,01 < 0,01 

жін. 7,4 1,0 8,1 0,6 7,1 1,4 > 0,05 > 0,05 > 0,05 

Індекс міцності 

будови тіла, ум. 

од. 

чол. -2,5 1,0 -19,9 0,9 -46,7 1,2 < 0,01 < 0,01 < 0,01 

жін. 16,7 1,1 1,6 0,8  -2,3 1,4 < 0,01 < 0,01 < 0,01 

 

Аналіз величин пропорцій сегментів тіла спортсменів свідчить про те, 

що переважна більшість середньогрупових компонентів змінюється з підви- 

щенням груп вагових категорій як у чоловіків, так і у жінок. Така тенденція 

стосується наступних пропорцій тіла: збільшується відношення поздовжніх 

розмірів передпліччя до верхньої кінцівки (у чоловіків на 10,0 %, р < 0,05), 

гомілки до нижньої кінцівки (у жінок – на 4,9 %, р < 0,05), гомілки до стегна 

(у чоловіків – на 9,7 % та жінок – на 11,3 %, р < 0,05), обводу талії до обводу 

грудної клітки (у чоловіків – на 10,0 % та жінок – на 17,4 %), обводу плечей 

до обводу грудної клітки (у чоловіків – на 11,9 % та жінок – на 12,9 %), об-

воду стегна до обводу грудної клітки (у жінок – на 8,3 %); тазового діаметру 

до плечового (у жінок – на 3,1 %), індексу Ерісмана (у чоловіків – на 43,4 %) 

та одночасного зменшення таких пропорцій: відношення обводу гомілки до 

обводу стегна (у жінок – на 4,6 %), а також індексу міцності будови тіла чо-

ловіків і жінок (р < 0,05). 

Інші величини пропорцій сегментів тіла не змінюються із підвищен-

ням груп вагових категорій: у чоловіків – відношення поздовжнього розміру 

гомілки до нижньої кінцівки, обвіду стегна до обвіду грудної клітки та обво-

ду гомілки до обводу стегна.  

Отже, у чоловіків із десяти морфологічних компонентів спортсменів, 

переважна більшість (60,0 %) має значущі відмінності з іншими групами ва-

гових категорій. Деякі морфологічні компоненти (40,0 %) не змінюються зі 

зміною вагових категорій: у жінок – поздовжній розмір передпліччя та ін-

декс Ерісмана не мають значущих відмінностей, інші вісім компонентів (80,0 

%) змінюються із підвищенням груп вагових категорій спортсменок. 
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Таким чином, більшість із розглянутих нами морфологічних компо-

нентів спортсменів, які спеціалізуються з пауерліфтину (як у чоловіків, так і 

у жінок), мають суттєві відмінності з індивідуальними величинами у межах 

певних груп вагових категорій, що розміщуються поряд. Йдеться про пере-

важну більшість морфологічних компонентів пропорцій тіла та компонент-

ного складу маси тіла спортсменів. 

Чоловіки та жінки з важкої атлетики та пауерліфтингу різних груп ва-

гових категорій мають приблизно однакові морфологічні величини за такими 

пропорціями: відношення обводу талії до обводу грудної клітки (тільки чо-

ловіки), обводу плечей до обводу грудної клітки, обводу стегна до обводу 

грудної клітки, обводу гомілки до обводу стегна, індексу Ерісмана (тільки 

жінки). Такі особливості можна пояснити наявністю однакових груп вагових 

категорій у спортсменів двох видів спорту та схожим характером м’язової 

діяльності. 

Розбіжності у середньо-групових пропорціях сегментів тіла відмічаю-

ться у жінок по-перше, у відношенні обводу талії до обводу грудної клітки, 

по-друге, тазового діаметру та плечового. У важкоатлеток перша пропорція 

становить – 88,9 ± 1,2 %, у спортсменок із пауерліфтингу – відповідно 76,7 ± 

1,3 % (р < 0,05), друга пропорція – відповідно 61,1 ± 0,4 і 71,8 ± 0,5 % (р < 

0,05). Такі відмінності можна пояснити особливостями будови тіла та фізич-

ного розвитку спортсменок силових видів спорту. 

Дослідження індексу міцності будови тіла показало, що найвищу оцін-

ку отримували спортсмени, у кого цей показник менший. Найбільші величи-

ни у важкій атлетиці й пауерліфтингу мають атлети третьої групи вагових 

категорій. Суттєва різниця між середньогруповими величинами індексу від-

мічається у спортсменів обох статей другої групи вагових категорій: у чоло-

віків вона становить – 27, 6 %, у жінок – 84,9 % (р < 0,05), тобто у чоловіків 

та жінок, які спеціалізуються з пауерліфтингу міцність будови тіла трохи 

вища. 

Результати наших досліджень за окремими показниками збігаються із 
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даними І.В. Бєльського [30], якій досліджував показники фізичного розвитку 

15 спортсменів, які займаються пауерліфтингом але без урахування їхньої 

спортивної кваліфікації. Група обстежених спортсменів автора переважає 

наших атлетів особливо другої-четвертої груп вагових категорій, які спе-

ціалізуються у пауерліфтингу, за довжиною тіла (що є закономірним) та об-

водом грудної клітки й талії.  

 

Висновки до розділу 3 

 

1. Досліджено основні компоненти відбору та орієнтації підготовки 

у процесі становлення спортивної майстерності кваліфікованих спортсменів 

різної статі, які спеціалізуються у силових видах спорту, що мають групові 

та індивідуальні відмінності за критеріями відбору на етапах багаторічного 

вдосконалення 

2. Встановлено оптимальні вікові межі найвищих спортивних досяг-

нень у призерів Ігор Олімпіад та чемпіонатів світу з важкої атлетики, що 

становлять 24–27 років – у чоловіків та 20–24 років – у жінок. У спорт-

сменів із пауерліфтингу вони вищі, ніж у важкоатлетів та коливаються у чо-

ловіків у межах – 28–32 роки, а у жінок – 27–30 років відповідно. 

3. У спортсменів силових видів спорту різних груп вагових категорій 

знайдено відмінності у величинах стартових результатів між чоловіками і 

жінками, що мають достовірні відмінності (р < 0,01).  

4. Встановлено статеві відмінності спортсменів за їх рекордними дося-

гненнями. У важкій атлетиці та пауерліфтингу рекордні результати чоловіків 

переважають подібні результати жінок у середньому – на 21,5–30,4 %, що 

передбачає однакові напрями вдосконалення компонентів відбору та орієн-

тації підготовки у структурі змагальної діяльності спортсменів.  

5. Рівень реалізації змагальних результатів у спортсменів силових ви-

дів спорту має свої особливості. У важкоатлетів-чоловіків на Іграх остан-

ньої Олімпіади він вищий у ривку але нижчий у поштовху, тоді як у жінок 
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навпаки, менший у ривку але вищий поштовху. У пауерліфтингу найвищий 

рівень реалізації змагальних результатів встановлено у жимі лежачи, а най-

менший у присіданні. У жінок, він також вищий у жимі лежачи та тязі, але 

нижчий у присіданні.  

6. Співвідношення змагальних результатів спортсменів силових видів 

спорту змінюється залежно від статі та груп вагових категорій. У важкій ат-

летиці співвідношення результатів у ривку до поштовху становить – 79,0–

84,0 %. У пауерліфтингу відповідно у присіданні – 38,6 ± 0,3 %; жимі лежачи 

– 23,5 ± 0,3 % та тязі – 37,3 ± 0,5 % (р < 0,05). Однак у деяких вагових кате-

горіях відмічаються відмінності у співвідношенні результатів у вправах. 

7. Рівень конкуренції у представників силових видів спорту на міжна-

родних змаганнях залежить від статевих особливостей та груп вагових кате-

горій спортсменів. Якщо у важкоатлетів-чоловіків різниця між результатами 

із першого по десяте місця, у межах однієї вагової категорії становить – 

10,4–11,9 %, то у жінок вона у два рази більша – 22,0–26,5 %, що вказує на 

значно нижчий рівень міжнародної конкуренції для них.  

У кваліфікованих пауерліфтепрів найвищий рівень конкуренції вста-

новлено також у групі вагових категорій – 67,5–90 кг (тут щільність досяг-

нень становить – 4,7–9,1 %). У жінок зберігається тенденція високої щільно-

сті результатів саме у малих та середніх вагових категоріях – 52–75 кг, але 

рівень конкуренції у них набагато менший, ніж у чоловіків.  

8. Морфологічні компоненти відбору кваліфікованих спортсменів ма-

ють відмінності за поздовжніми, поперечними, обвідними розмірами та ком-

понентним складом маси тіла.  

Довжина тіла важкоатлетів збільшується із зростанням їх маси тіла: у 

чоловіків – на 11,7 %, у жінок – на 9,4 % (р < 0,05). У спортсменів, із пауер-

ліфтингу (чоловіки та жінки) відповідно – на 14,8 % (р < 0,05). У межах од-

нієї групи вагових категорій вона має невеликі відмінності: у важкій атлети-

ці – 2–4 %, у пауерліфтингу – на 2–3 % (р < 0,05).  

У важкій атлетиці серед 30 морфологічних компонентів переважна бі-
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льшість (у чоловіків 82,0 %) має значущі відмінності з іншими групами ваго-

вих категорій (у жінок – відповідно 86,0 %). У пауерліфтингу у чоловіків і 

жінок серед 20 морфологічних компонентів переважна більшість (75,0 %) 

має значущі відмінності з іншими групами вагових категорій. 

12. Величини компонентного складу маси тіла спортсменів силових 

видів спорту мають тенденцію до зростання з підвищенням груп вагових ка-

тегорій. Різниця між середньогруповими величинами вмісту підшкірного 

жирового прошарку у чоловіків обох видів спорту статистично недостовірна. 

У жінок більший вміст підшкірного жирового прошарку мають спортсменки, 

які спеціалізуються з пауерліфтингу, але ця різниця також недостовірна.  

Визначено розподіл вмісту підшкірного жирового прошарку на ділян-

ках тіла представників силових видів спорту різної статі та різних груп ваго-

вих категорій. Найбільший вміст мають спортсмени обох видів спорту важ-

ких вагових категорій на животі та нижніх кінцівках (р < 0,05), а наймен-

ший відповідно – на грудній клітці, спині та плечах. Неоднаковий розподіл 

вмісту підшкірного жирового прошарку підтверджує нашу гіпотезу щодо на-

явності групових морфологічних особливостей, пов’язаних з певними про-

порціями сегментів тіла спортсменів та напрямами їхньої тренувальної дія-

льності.  

Таким чином, дослідження морфологічних компонентів відбору та орі-

єнтації спортсменів силових видів спорту свідчить, що під час їх форму-

вання доцільно враховувати специфіку видів спорту, вікові, морфологічні та 

статеві особливості атлетів. 

Основні наукові результати досліджень до розділу 35, опубліковано 

нами в таких працях 180, 185, 186, 189, 194, 195, 197, 200, 202, 205, 209, 213, 

217, 221, 230 та ін. Окремі матеріали досліджень представлено в дисерта-

ційних роботах 108, 264, 270, 349, виконаних під нашим керівництвом.  
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РОЗДІЛ 4 

ФОРМУВАННЯ КОМПОНЕНТІВ ТЕХНІЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ  

ЯК СКЛАДОВИХ СИСТЕМИ ВІДБОРУ КВАЛІФІКОВАНИХ ВАЖКО-

АТЛЕТІВ У СТРУКТУРІ ЗМАГАЛЬНОЇ ДІЯЛЬНОСТІ 

 

 

Метою досліджень на цьому етапі було визначення комплексу ком-

понентів відбору та орієнтації кваліфікованих важкоатлетів, що формують 

структуру опорних взаємодій в структурі технічної підготовленості на зма-

ганнях найвищого рівня: чемпіонатах світу та Європи. 

Задачі досліджень:  

1) дослідити закономірності формування компонентів відбору та 

орієнтації в структурі технічної підготовленості спортсменів у процесі зма-

гальної діяльності та встановити їх залежність від статевих особливостей та 

морфологічних відмінностей; 

2) дослідити біодинамічні та біокінематичні взаємодії компонентів 

технічної підготовленості спортсменів у структурі змагальних вправ.  

 

4.1. Закономірності формування компонентів технічної підготов-

леності важкоатлетів у структурі техніки ривка 

 

Метою цього етапу було дослідження закономірностей формування 

компонентів відбору та орієнтації в структурі технічної підготовленості ква-

ліфікованих важкоатлетів під час опорних взаємодій в ривку з вагою, що від-

повідала роботі спортсменів у субмаксимальній та максимальній зонах інтен-

сивності – 92–100 %. Розрахунок силових взаємодій спортсменів зі штангой 

здійснювався виходячи з того, що максимальна сила впливу на нерухомий 

снаряд, котра урівноважується статичною вагою штанги, приймалась нами за 

100 %.   
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Характеристики технічної підготовленості спортсменів оцінювались за 

біодинамічними та біокінематичних (швидкісними та просторовими) компо-

нентами структури руху у таких основних фазах: попередній розгін (ФПР), 

амортизація (ФА), фінальний розгін (ФФР) та опорний присід (ФОП).  

 

4.1.1. Динамічна структура ривка   

У процесі дослідження компонентів технічної підготовленості важко-

атлетів під час виконання ривка нами використовувалися п’ять основних по-

казників сили (F), що діють на штангу з їх боку. 

Фазовий склад техніки ривка штанги під час реєстрації опорних взає-

модій спортсмена зі снарядом подано на рис. 4.1 та табл. 4.1.  

 

ФПР ФА ФФР ФОП 

F1 ФПР FКС F2 ФА F3 ФФР F4 ФОП 

 
 

Рис. 4.1. Фазовий склад техніки ривка штанги під час реєстрації опор-

них взаємодій спортсмена зі снарядом  

 

Нижче наведено результати досліджень щодо компонентів технічної 

підготовленості спортсменів різних груп вагових категорій за силою взає-

модії зі снарядом у ривку (рис. 4.2). 

Аналіз біодинамічної структури техніки ривка важкоатлетів-чоловіків 

показує, що деякі параметри прояву максимальної сили збільшуються із під-

вищенням маси тіла спортсменів, інші знижуються, треті достовірно не змі-

нюються. Так, у ривку рівень сили, що прикладений до штанги  у фазі попе-

реднього розгону (F1 ФПР ), зростає із підвищенням вагових категорій 
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Таблиця 4.1 

Компоненти динамічної структури техніки ривка 

 

Показник Характеристика показника: 

F1 ФПР 
момент взаємодії спортсмена зі снарядом у фазі попереднього 

розгону, Н;  

FКС 

момент взаємодії зі снарядом під час першого максимуму роз-

гинання ніг у колінних суглобах (граничний момент між фаза-

ми попереднього розгону і фазою амортизації), Н;  

F2 ФА 
момент взаємодії спортсмена зі снарядом у фазі амортизації, 

Н;  

F3 ФФР 
момент взаємодії спортсмена зі снарядом у фазі фінального 

розгону, Н;  

F4 ФОП 
момент взаємодії спортсмена зі снарядом у фазі опорного при-

сіду, Н. 

 

 

Рис. 4.2. Динаміка сили взаємодії зі снарядом в опорних фазах ривка 

важкоатлетів різних груп вагових категорій: 

 – перша група;  – друга група;  – третя група 

 

важкоатлетів –– на 6,1 % більше у третій групі ваговій категорій (р ≤ 0,001) 

по відношенню до спортсменів першої групи вагових категорій. Подібна тен-

денція спостерігається і за показниками сили у фазі фінального розгону (F3 
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ФФР), вона – на 3,8 % більше у третій групі вагових категорій (р ≤ 0,005), по 

відношенню до першої групи вагових категорій. Тоді як у другому та 

третьому параметрах техніки (FКС і F2 ФА) тенденція щодо розподілу рівня 

прикладеної сили обернено-протилежна, вона зменшується –– на 1,3 і 12,6 % 

у третій групі вагових категорій (р ≤ 0,005), по відношенню до першої групи 

вагових категорій. П’ятий параметр зусиль, що прикладається у фазі опорно-

го присіду залишається майже незмінним. 

Аналіз компонентів технічної підготовленості спортсменок різних 

груп вагових категорій за силою взаємодії зі снарядом у ривку показує, що 

вони також змінюється із підвищенням їхньої маси тіла (рис. 4.3). 

 

Рис. 4.3. Динаміка сили взаємодії зі снарядом в опорних фазах ривка 

важкоатлеток різних груп вагових категорій: 

– перша група; – друга група;  – третя група  

 

Треба зазначити, що стрімко визначена тенденція зменшення рівня 

прикладених зусиль з підвищенням вагових категорій спортсменок спостері-

гається тільки у трьох фазах руху штанги: у граничний момент між фазами 

попереднього розгону (F1 ФПР) і фазою амортизації (FКС), у фазі фінального 

розгону (F3 ФФР) та фазі опорного присіду (F4 ФОП) –– відповідно на 4,5; 3,4 і 

3,8 % менше (р ≤ 0,005) у спортсменок третьої групи вагових категорій, ніж 
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у важкоатлеток першої групи вагових категорій. 

Порівняльний аналіз біодинамічних компонентів сили в опорних фазах 

ривка між спортсменами різної статі показує, що ця динаміка у чоловіків і 

жінок має суттєві відмінності. Наприклад, у всіх вагових категоріях у фазі 

фінального розгону (F3 ФФР) та фазі опорного присіду (F4 ФОП) найбільшу ве-

личину сили до штанги прикладають як не дивно жінки, незважаючи на те, 

що вони піднімають значно меншу вагу обтяження (на 15–25 %). Ці відмін-

ності становлять у першій групі вагових категорій – 11,4 і 4,2 % (р ≤ 0,005) 

%, у другій групі вагових категорій – 8,9 і 3,9 % (р ≤ 0,005), у третій групі ва-

гових категорій відмінності встановлено тільки у фазі фінального розгону (F3 

ФФР) – 3,7 % (р ≤ 0,005). 

Треба відзначити, що рівень сили жінок, прикладений до штанги у фазі 

попереднього розгону (F1 ФПР) значно нижчий, ніж у чоловіків. Такі відмін-

ності зростають із підвищенням маси тіла спортсменок і становлять: якщо у 

першій групі вагових категорій – 1,9 % (р ≤ 0,005), то у другій групі вагових 

категорій вони збільшуються у двічі – 4,6 % (р ≤ 0,005), а у третій групі збі-

льшуються більше як у три рази – 7,9 % (р ≤ 0,005). 

Головна відмінність біодинамічної структури техніки за рівнем сили 

взаємодії зі снарядом в опорних фазах ривка у жінок така: максимальний рі-

вень сили до штанги вони прикладають у фазі фінального розгону (F3 ФФР), 

тоді як чоловіки – у фазі опорного присіду (F4 ФОП). Отже, дослідження пока-

зують, що досягнення спортивного результату в ривку можливо забезпечити 

двома шляхами сили взаємодії зі снарядом: перший – с акцентом максималь-

ного прояву сили у першій половині руху; другий – із акцентом максималь-

ного прояву сили у другій половині руху. 

 

4.1.2. Швидкісна структура ривка 

У процесі дослідження компонентів технічної підготовленості важко-

атлетів різної статі та груп вагових категорій під час виконання ривка 

нами використовувалися шість швидкісних характеристик техніки (табл. 4.2). 
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Таблиця 4.2 

Компоненти швидкісної структури техніки ривка 

 

Показник Характеристика показника, (мс-1) 

v F1 
швидкість руху штанги у момент першого максимуму прикла-

дання сили у фазі попереднього розгону; 

v KС 
швидкість руху штанги у момент першого максимуму роз-

гинання ніг у колінних суглобах у фазі попереднього розгону; 

v F2 
швидкість руху штанги у момент максимуму прикладання си-

ли у фазі амортизації; 

v maх КС 
швидкість руху штанги у момент другого максимуму роз-

гинання ніг у колінних суглобах у фазі фінального розгону; 

v F3 
швидкість руху штанги в момент максимуму прикладання си-

ли у фазі фінального розгону; 

v max 
максимальна швидкість руху штанги у фазі фінального розго-

ну. 

 

З метою детального аналізу біомеханічної структури техніки виконання 

ривка нами обраховувалась достовірність відмінностей між швидкісними 

компонентами структури руху штанги у кожній фазі та групі вагових катего-

рій окремо. Нижче представлені результати досліджень швидкісної структу-

ри техніки ривка у важкоатлетів першої, другої та третьої груп вагових кате-

горій (рис. 4.4). 

Дослідження показують, що у важкоатлетів найвищу вертикальну шви-

дкість руху штанги у ривку у фазі попереднього розгону в момент першого 

максимуму прикладання сили до снаряду (v F1) показують спортсмени третьої 

групи вагових категорій – 0,29 мс-1, а найменшу вертикальну швидкість, від-

повідно спортсмени другої групи вагових категорій – 0,26 мс-1 (р < 0,05).  

Аналіз компонентів максимальної швидкості руху штанги у чоловіків 

у ривку у фазі попереднього розгону в момент першого максимуму розги-

нання ніг у колінних суглобах (v кс) свідчить, що вертикальна швидкість 
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Рис. 4.4. Динаміка швидкісних характеристик структури руху штанги у 

ривку важкоатлетів різних груп вагових категорій:  

 – перша група;  – друга група;  – третя група 

 

штанги збільшується у межах від 1,10 мс-1 – у першій групі вагових катего-

рій, до 1,31 мс-1 у спортсменів третьої групи вагових категорій, тобто 

– на 19,1 % (р < 0,05). 

Результати дослідження швидкісних характеристик руху штанги у ри-

вку в момент максимуму прикладання сили спортсменами до штанги у фазі 

амортизації (v F2) свідчать про те, що показники вертикальної швидкості зро-

стають із підвищенням вагових категорій спортсменів від 1,26 до 1,44 мс-1, 

тобто – на 14,3 %, (р < 0,05). Різниця за даними величинами не достовірна 

між спортсменами першої та другої груп вагових категорій. 

Така ж сама тенденція спостерігається і у момент другого максимуму 

розгинання ніг важкоатлетів у колінних суглобах (v max кс), тут найвищу шви-

дкість руху штанги отримано у спортсменів третьої групи вагових категорій 

(1,82 мс-1), вона –– на 2,9 % вища, ніж у важкоатлетів першої групи вагових 

категорій –– 1,75 мс-1, (р < 0,05). 

Аналіз швидкісних характеристик руху штанги в опорних фазах ривка 

в момент максимуму прикладання сили спортсменами до штанги у фазі фіна-
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льного розгону (v F3) свідчить про достовірність відмінностей між спортсме-

нами першої та третьої груп вагових категорій, відповідно – 1,53 і 1,69 мс-1,, 

зростання показника становить – 10,4 % (р < 0,05), а також між спортсменами 

другої і третьої груп вагових категорій – 1,56 і 1,69 мс-1, тобто величина зро-

стання становить – 8,3 % (р < 0,05). 

Найвищі величини вертикальної швидкості (v max) в опорних фазах рив-

ка отримано у важкоатлетів третьої групи вагових категорій – 1,93 мс-1 тоді, 

а найнижчі, у встановлено у спортсменів першої групи вагових категорій – 

1,77 мс-1, отже різниця між показниками достовірна і становить – 9,0 % (р < 

0,01). 

Таким чином, аналіз швидкісних характеристик руху штанги в опорних 

фазах ривка у важкоатлетів трьох груп вагових категорій виявив загальну те-

нденцію зростання їх показників з підвищенням груп вагових категорій. Та-

кож якщо між спортсменами першої і другою груп вагових категорій ця різ-

ниця не така суттєва, то між першою та третьою групами вагових категорій 

вона зростає достовірно. Дану особливість необхідно враховувати під час ко-

рекції та удосконалення швидкісних характеристик техніки виконання ривка. 

Аналіз швидкісних характеристик техніки в опорних фазах ривка у чо-

ловіків свідчить, що вони у момент максимального розгинання ніг у колінних 

суглобах (v maх КС) все ж таки не досягають максимальної швидкості руху 

штанги, тобто вона трохи менша максимальних величин – на 2,3; 1,7 та 3,8 % 

відповідно. 

Нижче представлено компоненти швидкісної структури техніки жінок 

під час виконання опорних фаз ривка (рис. 4.5). 

Результати досліджень компонентів техніки ривка у важкоатлеток- 

жінок свідчать, що найвищу вертикальну швидкість руху штанги у фазі по-

переднього розгону в момент першого максимуму прикладання сили до 

снаряду (v F1) розвивають спортсменки третьої групи вагових категорій – 0,51 

мс-1,, а ця величина менше вертикальної швидкості спортсменок першої та 
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Рис. 4.5. Динаміка швидкісних характеристик структури руху штанги у 

ривку важкоатлеток різних груп вагових категорій:  

 – перша група;  – друга група;  – третя група 

 

другої груп вагових категорій – на 54,5 та 59,4 % і становить 0,33 та 0,32 мс-1 

відповідно (р < 0,01). 

Аналіз максимальної швидкості руху штанги в ривку у важкоатлеток- 

жінок у фазі попереднього розгону в момент першого максимуму розгинання 

ніг у колінних суглобах (v кс) свідчить, що вертикальна швидкість штанги 

зростає з підвищенням вагових категорій – на 16,0 % (р < 0,05), тобто у ме-

жах від 1,06 мс-1 – у першій групі до 1,23 мс-1 у третій групі вагових катего-

рій. 

Така ж сама тенденція спостерігається і у момент максимуму прикла-

дання сили спортсменами до штанги у фазі амортизації (v F2). Тут вертикаль-

на швидкості руху штанги зростає із підвищенням груп вагових категорій 

спортсменів від 1,10 до 1,26 мс-1, тобто на 14,1 %, (р < 0,05). Різниця за да-

ними величинами достовірна також між спортсменками першої та другої 

груп вагових категорій – зростання на 5,4 % (р < 0,05) та другої і третьої груп 

вагових категорій – на 8,6 % відповідно (р < 0,05). 
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Єдина фаза швидкісної структури руху у ривку, що має незначні від-

мінності із підвищенням груп вагових категорій жінок є вертикальна швид-

кість руху під час другого максимуму розгинання ніг у колінних суглобах (v 

maх КС), р ≥ 0,05. 

Швидкісні характеристики руху штанги в опорних фазах ривка в мо-

мент максимуму прикладання сили спортсменками до штанги у фазі фіналь-

ного розгону (v F3) свідчать про достовірність відмінностей між жінками 

першої та другої груп вагових категорій, відповідно 1,52 і 1,57 мс-1, зростан-

ня показника становить – 3,3 % (р < 0,05), а також між спортсменками першої 

та третьої груп вагових категорій – 1,52 і 1,61 мс-1 зростання становить 5,9 % 

(р <0,05). 

А найвищі показники вертикальної швидкості руху штанги (v max) у ри-

вку у фазі фінального розгону отримано у важкоатлеток-жінок третьої групи 

вагових категорій – 1,94 мс-1, вони на 2,6 % вищі, ніж у спортсменок першої 

групи вагових категорій – 1,89 мс-1(р < 0,05). 

Що стосується відмінностей за швидкісними характеристиками руху 

штанги в опорних фазах ривка між чоловіками та жінками, то тут спостері-

гаються достовірні відмінності у більшості моментів руху. Так, наприклад, 

жінки розвивають більшу швидкість руху штанги у момент першого макси-

муму прикладання сили (v F1), ніж чоловіки –– на 44,0 %. Подібна тенденція 

відмічається у момент максимуму розгинання ніг у колінних суглобах (v maх 

КС) – у жінок величина вертикальної швидкості руху штанги у цій фазі вища –

– на 4,5 % (р ≤ 0,05) ніж у чоловіків, а саму високу максимальну швидкість 

руху штанги у фазі фінального розгону (v max) розвивають спортсменки другої 

та третьої груп вагових категорій, вона –– на 6,8 і 5,4 % вища, ніж подібні 

показники чоловіків у першій та другій групах вагових категорій (р ≤ 0,05). 

Цю тенденцію можна пояснити так. Наші дослідження біомеханічної струк-

тури руху штанги показують, що чоловіки володіють більш сталою техніч-

ною майстерністю, тому вони розвивають саме таку швидкість руху штанги 

(оптимальну), яка дозволяє їм підняти вагу на відповідну висоту, а жінки за 
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рахунок нижчої технічної майстерності розвивають більшу швидкість руху 

штанги у цій змагальній вправі.  

Обернено-протилежна тенденція відмічається у ривку у фазі амортиза-

ції (v F2), тут максимальна швидкість руху штанги суттєво вища у важкоатле-

тів-чоловіків, ніж у жінок – на 12,7 % (р ≤ 0,05), і майже відсутні 

відмінності між чоловіками та жінками у фазі першого максимуму розгинан-

ня ніг у колінних суглобах (v КС). 

Таким чином, можна констатувати, що компоненти швидкісної струк-

тури техніки ривка спортсменів різної статі мають достовірні відмінності з 

одного боку за різними характеристиками структури руху, а з іншого боку 

між часовими характеристиками спортсменів різних груп вагових категорій.  

 

4.1.3. Просторова структура ривка  

У процесі дослідження компонентів технічної підготовленості важко-

атлетів різної статі та груп вагових категорій під час виконання ривка нами 

використовувалися десять просторових величин техніки, що характеризували 

вертикальне переміщення штанги в опорних фазах вправи (табл. 4.3).  

Аналіз компонентів вертикального переміщення руху штанги у важко-

атлетів-чоловіків показує, що деякі показники техніки піднімання штанги в 

опорних фазах ривка збільшуються із підвищенням маси тіла спортсменів, 

інші знижуються, треті достовірно не змінюються (рис. 4.6).  

Так, наприклад, найбільшу величину вертикального переміщення шта-

нги у важкоатлетів-чоловіків у момент першого максимуму прикладання си-

ли до штанги (h F1) показують спортсмени першої групи вагових категорій – 

14,5 % від довжини тіла,  тобто цей показник зменшується із підвищенням 

груп вагових категорій – на 10,7 % у третій групі вагових категорій (р ≤ 

0,001), по відношенню до першої групи вагових категорій.  

Зовсім інша тенденція спостерігається у компонентах вертикального 
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Таблиця 4.3 

Компоненти просторової структури техніки ривка  

Показник Характеристика показника, % 

h F1 
момент першого максимуму прояву сили у фазі попереднього 

розгону; 

h V1 
момент досягнення максимальної швидкості у фазі поперед-

нього розгону; 

h KС  
момент першого максимуму розгинання ніг у колінних суг-

лобах у фазі попереднього розгону; 

h F2  момент максимуму прояву сили у фазі амортизації; 

h V2  
момент досягнення максимальної швидкості руху штанги у 

фазі амортизації; 

h F3  
момент максимуму прояву сили спортсменами до штанги у 

фазі фінального розгону; 

h V max 
момент досягнення максимальної швидкості у фазі фінально-

го розгону; 

h max 
момент досягнення максимальної висоти вильоту штанги у 

фазі фінального розгону; 

h фоп  момент фіксації штанги у фазі опорного присіду; 

h max– h фоп  
різниця між фазами максимального вильоту штанги та опор-

ним присідом. 

 

переміщення штанги у структурі ривка в інших опорних фазах. Наприклад, у 

фазі попереднього розгону (h V1) величина вертикального переміщення штан-

ги збільшується – на 3,5 % у третій групі вагових категорій (р ≤ 0,005), по  

відношенню до першої групи вагових категорій. У момент максимуму прик-

ладання сили спортсменами до штанги у фазі амортизації (h F2) подібна тен-

денція – на 6,9 % (р ≤ 0,005) більша, під час досягнення максимальній швид-

кості руху штанги у фазі амортизації (h V2) – на 8,0 % (р ≤ 0,005), у фазі фіна-

льного розгону (h F3) – на 8,9 % (р ≤ 0,005); під час досягнення максимальної 

швидкості руху штанги (h V max) – на 4,9 % (р ≤ 0,005).  

Окремо можна виділити характеристику вертикального переміщення 

штанги під час досягнення максимальної висоти вильоту штанги (h max), тут 

найменші величини мають атлети другої групи вагових категорій, а у 
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Рис. 4.6. Динаміка просторової структури руху штанги у ривку у важ-

коатлетів різних груп вагових категорій:  

1 – h F1, 2 – h V1, 3 – h KС, 4 – h F2 , 5 – h V2, 6 – h F3, 7 – h V max, 8 – h max, 9 – h фоп, 

10 – h max– h фоп; 

 – перша група;   – друга група;   – третя група  

 

спортсменів третьої групи вагових категорій вони зростають – на 4,1 % (р ≤ 

0,005).  

В інших трьох кінематичних компонентах техніки величини вертика-

льного переміщення штанги змінюються мінімально: ця тенденція стосується 

величини переміщення штанги у момент першого максимуму розгинання ніг 

у колінних суглобах (h KС). Окремо можна виділити величину переміщення 

штанги вниз від максимальної висоти її вильоту до фази опорного присіду (h 

max- h фоп), тут найменші величини переміщення мають важкоатлети другої 

групи вагових категорій, вони –– на 23,2 % (р ≤ 0,001) є меншими, ніж у 

спортсменів третьої групи вагових категорій. 

Заслуговує на пояснення характеристика вертикального переміщення 

штанги у фазі опорного присіду (h фоп). Воно має найменшу величину у важ-

коатлетів другої групи вагових категорій але збільшується – на 5,9 % (р ≤ 

0,005) по відношенню атлетів третьої групи вагових категорій. Цю тенденцію 
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можна пояснити так, важкоатлети-чоловіки середніх груп вагових категорій 

через оптимальні морфологічні можливості статури тіла показують дещо ви-

щий рівень технічної майстерності, ніж спортсмени легких та важких вагових 

категорій. 

Таким чином, можна констатувати, що на кінематичні показники техні-

ки важкоатлетів-чоловіків за величинами вертикального переміщення штанги 

в опорних фазах ривка більшою мірою впливає чинник маси тіла та морфо-

логічних можливостей статури спортсменів. 

Аналіз компонентів просторової структури техніки ривка важкоатле- 

ток-жінок показує, що деякі показники вертикального переміщення штанги 

зростають із підвищенням маси тіла спортсменок, інші знижуються, треті до-

стовірно не змінюються (рис. 4.7).  

 

Рис. 4.7. Динаміка просторової структури руху штанги у ривку важко-

атлеток різних груп вагових категорій:  

1 – h F1, 2 – h V1, 3 – h KС, 4 – h F2 , 5 – h V2, 6 – h F3, 7 – h V max, 8 – h max, 9 – h фоп, 

10 – h max– h фоп; 

 – перша група;   – друга група;   – третя група  

 

Так, наприклад, величина вертикального переміщення штанги жінок у 

момент першого максимуму прикладання сили спортсменками до штанги (h  
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F1) зменшується із підвищенням груп вагових категорій у третій групі вагових 

категорій – на 8,2 % (р ≤ 0,001), стосовно першої групи вагових категорій. 

Така сама тенденція відмічається у ривку між величинами максимальної ви-

соти вильоту штанги та фазою опорного присіду (h max – h фоп), тут також по-

казники третьої групи вагових категорій зменшуються – на 9,2 % (р ≤ 0,001), 

F1), із підвищенням масо-зростових величин важкоатлеток по відношенню до 

першої групи вагових категорій.  

Зовсім інша тенденція спостерігається у компонентах вертикального 

переміщення штанги у структурі техніки ривка в інших опорних фазах. На-

приклад, у фазі попереднього розгону (h V1) ця величина збільшується у 

спортсменок третьої групи вагових категорій –– на 15,2 % (р ≤ 0,001), по від-

ношенню до першої групи вагових категорій; у момент першого максимуму 

розгинання ніг у колінних суглобах (h KС) – на 2,9 % (р ≤ 0,005) відповідно; у 

момент максимуму прикладання сили спортсменками до штанги у фазі амор-

тизації (h F2) – на 5,2 % (р ≤ 0,005) відповідно; під час досягнення максималь-

ній швидкості руху штанги у фазі амортизації (h V2) –– на 15,2 % (р ≤ 0,001); у 

фазі фінального розгону (h F3) – на 4,8 % (р ≤ 0,005) відповідно, під час дося-

гнення максимальної швидкості руху штанги (h V max) – на 1,9 % (р ≤ 0,005); 

під час досягнення максимальної висоти вильоту штанги у фазі опорного 

присіду (h фоп) – на 4,8 % (р ≤ 0,005) відповідно. 

Таким чином, можна констатувати, що на кінематичні характеристики  

вертикального переміщення штанги в опорних фазах ривка спортсменок-

жінок також впливають чинники їхніх морфологічних можливостей. 

Нас також цікавило, які відмінності у кінематичних характеристиках 

вертикального переміщення штанги у ривку отримано між важкоатлетами рі-

зної статі. Деякі кінематичні характеристики вертикального переміщення 

штанги жінок суттєво вищі, ніж подібні показники чоловіків. Це стосується, 

насамперед, величини вертикального переміщення штанги у момент першого 

максимуму прикладання сили спортсменками до штанги (h F1), вона у серед-

ньому – на 9,3 % (р < 0,001) є вищою, відповідно до подібної характеристики 
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у чоловіків. Таку саму тенденцію отримано у спортсменів різної статі у мо-

мент першого максимуму розгинання ніг у колінних суглобах (h KС) величина 

вертикального вильоту – на 14,2 % (р < 0,001) вища, відповідно; у момент до-

сягнення максимальної висоти вильоту штанги (h max) – на 4,2 % (р < 0,005) 

вища, відповідно; у фазі опорного присіду (h фоп) – на 3,8 % (р < 0,005) вища, 

відповідно. 

Інші кінематичні характеристики вертикального переміщення штанги 

є суттєво нижчими, ніж подібні параметри чоловіків. Це тенденція, насампе-

ред, спостерігається за величинами вертикального переміщення штанги 

спортсменів під час досягнення максимальної швидкості у фазі попереднього 

розгону (h V1), вона у середньому – на 8,0 % є вищою у чоловіків (р < 0,005), 

ніж у жінок; у момент досягнення максимуму прикладання сили спортсмен-

ками до штанги у фазі амортизації (h F2) – вона на 9,8 % (р < 0,001) є вищою, 

відповідно; під час досягнення максимальної швидкості у фазі амортизації (h 

V2) – вона на 14,5 % (р < 0,001) є вищою, відповідно.  

Тільки два компоненти вертикального переміщення штанги у ривку 

майже не змінюються у чоловіків і жінок. Це стосується величини вертика-

льного переміщення штанги у момент максимуму прикладання сили спорт-

сменками до штанги у фазі фінального розгону (h F3) та відповідної величини 

під час досягнення нею максимальної швидкості руху (h V max). 

Таким чином, можна констатувати, що просторові характеристики тех-

ніки ривка за величинами вертикального переміщення штанги у спортсменів 

різної статі та груп вагових категорій мають суттєві відмінності і особливо це 

стосується порівняльної характеристики компонентів техніки між спортсме-

нами першої і третьої груп вагових категорій. 
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4.2. Закономірності формування компонентів технічної підготов-

леності важкоатлетів у структурі техніки поштовху 

 

4.2.1. Динамічна структура поштовху 

У процесі дослідження компонентів технічної підготовленості кваліфі-

кованих важкоатлетів під час виконання поштовху нами реєструвалися вісім 

показників сили взаємодії спортсмена зі снарядом. Фазовий склад компонен-

тів техніки першого прийому поштовху подано на рис. 4.8.  

Фаза попереднього  

розгону 
Фаза амортизації 

Фаза фінального  

розгону 

Фаза 

опорного 

присіду 

F1 ФПР v F1 v KС F2 ФА v F2 F3 ФФР v max h max h фоп 

 
 

Рис. 4.8 Фазовий склад компонентів техніки першого прийому по-

штовху штанги під час реєстрації сили взаємодії спортсмена зі снарядом  

 

Компоненти динамічної структури техніки першого прийому поштовху: 

F1 ФПР – момент взаємодії спортсмена зі снарядом у фазі попереднього 

розгону, Н;  

FК – момент взаємодії спортсмена зі снарядом під час першого макси-

муму розгинання ніг у колінних суглобах (у граничний момент між фазами 

попереднього розгону і фазою амортизації), Н;  

F2 ФА – момент взаємодії спортсмена зі снарядом у фазі амортизації, Н; 

F3 ФФР – момент взаємодії спортсмена зі снарядом у фазі фінального ро-

згону, Н;  

F4 ФОП – момент взаємодії спортсмена зі снарядом у фазі опорного 

присіду, Н. 

Компоненти динамічної структури техніки другого прийому поштовху: 
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F ФАГ – момент взаємодії спортсмена зі снарядом у фазі активного галь-

мування (попередньому присіді), Н;  

FФП – момент взаємодії спортсмена зі снарядом у фазі посилання, Н;  

F3 ФОП – момент взаємодії спортсмена зі снарядом у фазі опорного при-

сіду, Н 

 

Аналіз біодинамічних компонентів техніки у першому прийому по-

штовху (підніманні штанги на груди) показує, що деякі індивідуальні вели-

чини сили взаємодії спортсмена зі снарядом у чоловіків збільшуються із під-

вищенням маси тіла спортсменів, інші знижуються, треті достовірно не змі-

нюються (рис. 4.9). 

 

Рис. 4.9. Динаміка сили взаємодії зі снарядом у першому прийомі по-

штовху важкоатлетів різних груп вагових категорій:  

– перша група;  – друга група;  – третя група 

 

Компоненти динамічної структури техніки першого прийому по-

штовху (піднімання штанги на груди) за рівнем сили взаємодії важкоатле-

ток-жінок зі снарядом мають суттєві відмінності від подібних 

характеристик сили у важкоатлетів-чоловіків (рис. 4.10). 
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Рис. 4.10. Динаміка сили взаємодії зі снарядом у першому прийомі по-

штовху важкоатлеток різних груп вагових категорій: 

– перша група;  – друга група;  – третя група 

 

Так, наприклад, збільшення величин сили взаємодії зі снарядом спосте-

рігається у жінок тільки у фазах попереднього розгону (F1 ФПР ) – на 5,3 % (р 

≤ 0,005) у спортсменок третьої групи вагових категорій, стосовно першої 

групи вагових категорій та фазі опорного присіду (F4 ФОП) – на 5,0 % (р ≤ 

0,005) у спортсменок другої та третьої груп вагових категорій, по відношен-

ню до першої групи вагових категорій. Тоді як рівень сили взаємодії зі сна-

рядом у граничний момент між фазами попереднього розгону  

і фазою амортизації (FК), у фазах амортизації та фінального розгону (F2 ФА і F3 

ФФР ) має обернено-пропорційну тенденцію, тобто він зменшується – на 2,8, 

2,6 та 4,2 % у спортсменок третьої групи вагових категорій (р ≤ 0,005), ніж у 

важкоатлеток першої групи вагових категорій. 

Порівняльний аналіз компонентів сили, що прикладений до обтяження 

спортсменами різної статі в опорних фазах першого прийому поштовху за 

групами вагових категорій показує, що найбільший рівень сили взаємодії зі 

снарядом показують жінки, ніж чоловіки, особливо у фазі фінального розго-

ну (F3 ФФР) та фазі амортизації (F2 ФА). Відмінності у першій фазі прикладених 
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зусиль становлять у першій групі вагових категорій – 13,9 і 4,3 % (р ≤ 0,005); 

у другій групі вагових категорій – 10,4 і 10,1 % (р ≤ 0,005); у третій групі ва-

гових категорій відмінності зберігаються тільки у фазі амортизації (F2 ФА) – 

19,3 % (р ≤ 0,001). 

В інших опорних фазах руху штанги відмічається інша тенденція – ін-

дивідуальний рівень сили взаємодії зі снарядом жінок менший, за подібний 

рівень сили чоловіків, насамперед у фазі попереднього розгону (F1 ФПР) та фа-

зі опорного присіду (F4 ФОП). Особливо це стосується третьої групи вагових 

категорій – тут рівень сили взаємодії зі снарядом спортсменок важких ваго-

вих категорій – на 6,8 і 8,6 % менший (р ≤ 0,005), ніж у групі чоловіків важ-

ких вагових категорій. 

На думку провідних фахівців важкої атлетики [259, 392] найбільш ефе-

ктивною є така техніка піднімання штанги на груди, коли важкоатлети про-

являють свої максимальні зусилля не у фазі попереднього розгону (F1 ФПР), а 

на початку фази фінального розгону (F3 ФФР). Наші дослідження показують 

дещо іншу тенденцію, певна частка спортсменів проявляє максимальний рі-

вень сили взаємодії зі снарядом саме у фазі попереднього розгону (F1 ФПР). 

Наприклад, у ривку у чоловіків перших двох груп вагових категорій кількість 

таких спроб становить близько – 30 %, а у спортсменів важких вагових кате-

горій (105 та + 105 кг) переважна кількість спортсменів прикладає більший 

рівень сили саме у фазі попереднього розгону –– кількість таких спроб є у 

два рази більшою і становить –– 64,1 %. 

Аналіз компонентів техніки піднімання штанги у першому прийомі 

поштовху у важкоатлетів-чоловіків показує, що кількість піднімань штанги із 

прикладенням максимальної сили взаємодії до штанги саме у фазі поперед-

нього розгону (F1 ФПР) ще більша, ніж у ривку. Наприклад, найбільша кіль-

кість таких піднімань знову зафіксована саме у спортсменів важких вагових 

категорій (105 та + 105 кг) – 66,7 %. Ця тенденція пов’язана, на наш погляд, з 

різними методиками навчання важкоатлетичних вправ, різними «школами» 

становлення техніки, що існують у важкоатлетичному спорті у світі та 
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Україні. 

У жінок у ривку у всіх трьох групах вагових категорій середній показ-

ник кількості піднімань за першим варіантом із більшим проявом сили взає-

модії зі снарядом у фазі попереднього розгону (F1 ФПР ) набагато менший і 

становить тільки – 10,5 %, тоді як у спортсменок групи важких вагових кате-

горій кількість таких піднімань як і у чоловіків зростає у три рази (до 37,5 %) 

але це у два рази менше, ніж у чоловіків.  

Подібна тенденція спостерігається у жінок і у першому прийомі по-

штовху (підніманні штанги на груди), якщо у спортсменок легких вагових 

категоріях таких спроб небагато, то з підвищенням їхньої маси тіла кількість 

їх зростає. Наприклад, у важкоатлеток важких вагових категорій кількість пі-

днімань штанги із більш високим проявом сили взаємодії зі снарядом спосте-

рігається саме у фазі попереднього розгону (F1 ФПР) і становить – 56,2 %. То-

му досягнення спортивного результату в поштовху, як і у ривку, можливо за-

безпечити двома варіантами: перший – с акцентом максимального прояву си-

ли взаємодії зі снарядом у першій половині руху; другий – з акцентом мак-

симального прояву сили взаємодії зі снарядом у другій половині руху. 

Таким чином, порівняльний аналіз біодинамічних компонентів техніки 

виконання змагальних вправ в опорних фазах ривка і першого прийому по-

штовху у важкоатлетів різної статі показує, що вони мають суттєві відмінно-

сті за рівнем прояву сили взаємодії зі снарядом. Такий висновок потребує від 

тренерів врахування цих особливостей під час розробки модельних характе-

ристик техніки виконання змагальних вправ спортсменами різної кваліфіка-

ції, статі та груп вагових категорій, а також у процесу вдосконалення техніки. 

Аналіз компонентів сили взаємодії зі снарядом кваліфікованих важко-

атлетів у ривку і першому прийомі поштовху – підніманні штанги на груди 

зумовлює нас вказати на ті відмінності, що існують між цими вправами – це 

ширина хвату спортсменів (у ривку вона більша), різна висота вильоту штан-

ги (у ривку – більша, у підніманні на груди –– менша), вага штанги, що під-

німається (у поштовху вона більша). 
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Отже, рівень максимальної сили важкоатлетів різної статі, прикладений 

в опорних фазах першого прийому поштовху значно нижчий, ніж у ривку. 

Наприклад, спортсмени різної статі прикладають значно більший рівень сили 

у ривку, ніж у першому прийомі поштовху. Насамперед, у фазі опорного 

присіду (F4 ФОП): у чоловіків першої групи вагових категорій рівень сили у 

ривку вищий – на 23,8 % (р ≤ 0,001), у чоловіків другої групи вагових катего-

рій він збільшується –– на 28,6 % (р ≤ 0,001), у третій групі вагових категорій 

– на 32,5 % (р ≤ 0,001), ніж у підніманні на груди. У жінок у трьох групах ва-

гових категорій такий рівень сили взаємодії зі снарядом трохи менший – на 

16,5; 22,8 і 26,5 % (р ≤ 0,001) відповідно, хоча зберігається загальна тенден-

ція, що встановлена у чоловіків.  

Рівень сили взаємодії зі снарядом у фазі фінального розгону (F3 ФФР) та 

фазі амортизації (F2 ФА) подібний – спортсмени різної статі прикладають зна-

чно більшу силу у ривку, ніж у першому прийомі поштовху, хоча вага 

штанги у ривку менша, а у поштовху більша: у чоловіків – на 10,6 % (р ≤ 

0,005) у першій групі вагових категорій; – на 9,8 % (р ≤ 0,005) у другій групі 

вагових категорій та – на 4,7 % (р ≤ 0,005) у третій групі вагових категорій. У 

фазі амортизації відповідно – на 11,8; 17,5 і 16,8 % (р ≤ 0,001).  

У жінок рівень сили взаємодії зі снарядом у фазі фінального розгону 

(F3 ФФР) та фазі амортизації (F2 ФА) також вищий в ривку, ніж у першому при-

йомі поштовху (F1 ФПР). У фазі фінального розгону –– на 7,5 % (р ≤ 0,005) 

у першій групі вагових категорій; – на 8,3 % (р ≤ 0,005) у другій групі ваго-

вих категорій та – на 8,3 % (р ≤ 0,005) у третій групі вагових категорій. У фазі 

амортизації відповідно –– на 5,6 % у першій групі вагових категорій (р ≤ 

0,005); – на 8,5 % у другій групі вагових категорій (р ≤ 0,005) та – на 9,7 % у 

третій групі вагових категорій (р ≤ 0,005). Тоді як у фазі опорного присіду (F4  

ФОП) рівень сили взаємодії зі снарядом у поштовху вищий, ніж у ривку –– на 

16,5; 22,8 та 26,5% (р ≤ 0,001) відповідно у трьох групах вагових категорій. 

Таким чином, можна констатувати, що компоненти динамічної струк-

тури техніки виконання ривка і першого прийому поштовху мають свої від-
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мінності не тільки у важкоатлетів різних вагових категорій та різної статі але 

й в опорних фазах двох однотипних змагальних вправ. 

Аналіз компонентів біодинамічної структури техніки виконання друго-

го прийому поштовху (підніманні штанги від грудей) важкоатлетами-

чоловіками показує, що деякі величини сили взаємодії зі снарядом зростають 

із підвищенням маси тіла спортсменів, інші знижуються, ті що лишилися, до-

стовірно не змінюються. 

Аналіз динамічної структури техніки важкоатлетів-чоловіків в опорних 

фазах другого прийому поштовху показує, що деякі індивідуальні величини 

сили взаємодії спортсменів зі снарядом змінюються із підвищенням їхніх ва-

гових категорій. Так, наприклад, рівень сили взаємодії зі снарядом  у фазі ак-

тивного гальмування (F ФАГ) та фазі посилання (F ФП) зростає з підвищенням 

маси тіла кваліфікованих важкоатлетів у третій групі вагових категорій –– на 

4,2 та 2,9 % (р ≤ 0,005), ніж у першій групі вагових категорій (рис. 4.11). 

Дещо інша тенденція розподілу рівня динамічних зусиль у другому 

прийомі поштовху спостерігається у важкоатлеток-жінок (рис. 4.12). 

Аналіз даних показує, що величина сили взаємодії зі снарядом спорт-

сменок у фазі активного гальмування (F ФАГ) зменшується із підвищенням їх 

маси тіла –– на 4,1 % (р ≤ 0,005) у третій групі вагових категорій, відповідно 

до першої групи вагових категорій. Рівень прикладеної сили у фазі посилання 

має найвищу величину в другій групі вагових категорій, а потім він зменшу-

ється у першій та третій групах вагових 

категорій. Інші показники техніки за рівнями сили взаємодії зі снарядом ма-

ють мінімальні відмінності.  

Нами здійснено аналіз характеристик сили взаємодії зі снарядом  

спортсменів в опорних фазах другого прийому поштовху відповідно до 

статевих відмінностей. Аналіз даних свідчить, що важкоатлетки-жінки в 
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Рис. 4.11. Динаміка сили взаємодії зі снарядом у другому прийомі по-

штовху важкоатлетів різних груп вагових категорій:  

 – F фаг; – F фп; – F фоп 

 

Рис. 4.12. Динаміка сили взаємодії зі снарядом у другому прийомі по-

штовху важкоатлеток різних груп вагових категорій:  

– F фаг; – F фп; – F фоп 

 

одних опорних фазах руху прикладають більший рівень максимальної сили 

до штанги, ніж спортсмени – чоловіки, а в інших, менший рівень сили, не 

зважаючи на те, що вони піднімають штангу значно меншої ваги (приблизно 

на 40,0 %). Причому, така тенденція відмічається насамперед у фазі активно-
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го гальмування (F ФАГ): жінки першої групи вагових категорій прикладають 

більший рівень сили (на 5,5 %, р ≤ 0,005), ніж атлети-чоловіки другої групи 

категорій; у атлетів третьої групи вагових категорій тенденція обернено-

протилежна –– тут вже чоловіки прикладають більший рівень сили (на 2,7 

%), ніж жінки.  

Подібна тенденція спостерігається і у підніманні штанги від грудей у 

фазі посилання (F ФП), тут у чоловіків рівень сили взаємодії зі снарядом ви-

щий –– на 2,6 % (р ≤ 0, 005), ніж у відповідній категорії у жінок. Інша тенде-

нція спостерігається у фазі опорного присіду (F ФОП), тут також у першій та 

третій групах вагових категорій рівень сили взаємодії зі снарядом у жінок 

вищий –– на 6,3 і 5,2 % (р ≤ 0,005), ніж у чоловіків подібних груп вагових ка-

тегорій. 

Більшість біодинамічних компонентів техніки піднімання штанги від 

грудей суттєво вищі у жінок, ніж у чоловіків, незважаючи на то, що у важко-

атлетів вага штанги набагато більша і зріст атлетів певної вагової категорії 

також перевищує довжину тіла відповідної групи спортсменок. Ця тенденція 

стосується, насамперед, рівня сили взаємодії зі снарядом спортсменів у фазі 

активного гальмування (F ФАГ), вона – на 2,2 % є більшою у жінок, ніж у чо-

ловіків; та величини рівня сили взаємодії зі снарядом спортсменів у фазі опо-

рного присіду (F ФОП), вона –– на 4,6 % є більшою, ніж у чоловіків. 

Таким чином, можна стверджувати, що переважна більшість біодина-

мічних компонентів техніки другого прийому поштовху серед спортсменів 

першої та третьої груп вагових категорій мають суттєві відмінності за вели-

чиною сили взаємодії зі снарядом, у тому числі залежно від статі важкоатле-

тів.  

 

4.2.2. Швидкісна структура поштовху  

З метою детального аналізу біомеханічних компонентів техніки пер- 

шого прийому поштовху (піднімання штанги на груди) нами обраховувалась 
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достовірність відмінностей серед швидкісних характеристик структури руху 

штанги у кожній групі вагових категорій окремо. Нижче представлені ре-

зультати досліджень швидкісних характеристик піднімання штанги на груди 

у важкоатлетів трьох груп вагових категорій (рис. 4.13). 

 

Рис. 4.13. Динаміка швидкісних характеристик руху штанги у першому 

прийомі поштовху важкоатлетів різних груп вагових категорій:  

 – перша група;  – друга група;  – третя група 

 

Дослідження показують, що у важкоатлетів-чоловіків найвищу величи-

ну вертикальної швидкості руху штанги у піднімання штанги на груди у фазі 

попереднього розгону в момент першого максимуму прикладання сили до 

снаряду (v F1) показують спортсмени першої та третьої груп вагових катего-

рій – 0,26 мс-1, а найменшу швидкість показують спортсмени другої групи 

ваговий категорій – 0,23 мс-1 але ці відмінності статистично недостовірні (р 

≥ 0,05).  

Аналіз прояву швидкісних компонентів техніки у чоловіків у фазі по-

переднього розгону в момент першого максимуму розгинання ніг у колінних 

суглобах (vкс) свідчить, що вертикальна швидкість штанги у піднімання її на 

груди зростає з підвищенням вагових категорій у межах від 1,05 мс-1 у пер-
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шій групі, до 1,21 мс-1 у третій групі – на 15, 2 % (р < 0,01). Також встанов-

лено відмінності швидкісних показників між другою та третьою групами ва-

гових категорій, тут зростання швидкісних показників становить –– 12,0 % (р 

< 0,01). 

Результати дослідження швидкісних характеристик руху штанги у під-

німанні штанги на груди у момент максимуму прикладання сили спортсме-

нами до штанги у фазі амортизації (v F2) свідчать про те, що ці показники та-

кож зростають із підвищенням груп вагових категорій спортсменів на 58,4 % 

(р < 0,05), від 1,12 до 1,18 мс-1.. Різниця за даними величинами не достовірна 

між спортсменами першої та другої групами вагових категорій. 

Така ж сама тенденція спостерігається і у момент другого максимуму 

розгинання ніг важкоатлетів-чоловіків у колінних суглобах (v max кс), найвищу 

швидкість руху штанги тут показують спортсмени третьої групи ваговий ка-

тегорій – 1,42 проти 1,32 мс-1, у атлетів другої групи вагових категорій, зрос-

тання становить –7,6 % (р < 0,05). 

Показники швидкісних характеристик руху штанги у піднімання штан-

ги на груди у момент максимуму прикладання сили спортсменами до штанги 

у фазі фінального розгону (v F3) свідчать, що найменшу величину показника 

мають атлети другої групи вагових категорій – 1,20 мс-1, а у третій групі ва-

гових категорій, цей показник зростає – до 1,28 мс-1, різниця становить – 6,7 

% (р < 0,05), а у першій групі вагових категорій – до 1,24 мс-1, величина різ-

ниці становить – 3,3 % (р < 0,05). 

Найвищі величини вертикальної швидкості (v max) руху штанги у фазі 

фінального розгону також отримано у важкоатлетів третьої групи вагових ка-

тегорій – 1,51 мс-1 тоді, як у спортсменів першої та другої груп вагових кате-

горій, вони мають менші величини –– на 9,4 % (р < 0,01). 

Аналіз компонентів швидкісної структури техніки підніманні штанги 

на груди чоловіків свідчить, що вони у момент другого максимуму розгинан-

ня ніг у колінних суглобах (v max кс) все ж таки не досягають максимальної 
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швидкості руху штанги, тобто вона трохи менша максимальних величин – на 

1,5; 5,3 та 6,3 % відповідно (р < 0,05). 

Отже аналіз компонентів швидкісних характеристик структури руху 

штанги у піднімання штанги на груди у важкоатлетів трьох груп вагових ка-

тегорій виявив загальну тенденцію її зміни: з підвищенням вагових категорій 

величини швидкісних характеристик руху штанги зростають. Також характе-

рною особливістю даної тенденції є те, що між групами вагових категорій, 

що розташовані поруч ця різниця не така суттєва, але всі показники спортс-

менів важкої вагової категорії зростають суттєво. Дану особливість слід вра-

ховувати під час корекції та удосконалення компонентів швидкісної структу-

ри техніки першого прийому поштовху. 

Нижче представлено компоненти швидкісних характеристик техніки 

першого прийому поштовху штанги у важкоатлеток-жінок різних груп (рис. 

4.14). 

 

Рис. 4.14. Динаміка швидкісних характеристик руху штанги у першому 

прийомі поштовху важкоатлеток різних груп вагових категорій:  

 – перша група;  – друга група;  – третя група 

 

Результати досліджень швидкісних характеристик техніки поштовху 

свідчать що величина вертикальної швидкості руху штанги у підніманні 
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штанги на груди у фазі попереднього розгону в момент першого максимуму 

прикладання сили до снаряду (v F1) майже не змінюється у спортсменок різ-

них груп вагових категорій (р ≥ 0,01).  

Аналіз величин максимальної швидкості жінок у фазі попереднього 

розгону в момент першого максимуму розгинання ніг у колінних суглобах (v 

кс) показує, що вертикальна швидкість штанги у підніманні штанги на груди 

зростає із підвищенням груп вагових категорій жінок –– на 18,2 % (р < 0,05), 

у межах від 0,94 мс-1 у першій групі вагових категорій, до 1,11 мс-1 у третій 

групі вагових категорій. Така ж сама тенденція спостерігається і в момент 

максимуму прикладання сили спортсменками до штанги у фазі амортизації (v 

F2). Тут також величини вертикальної швидкості зростають із підвищенням 

груп вагових категорій спортсменів – на 15,8 % (р < 0,05), у межах від 0,95 до 

1,10 мс-1. Різниця за даними величинами не достовірна тільки між спортсме-

нками першої та другої груп вагових категорій (р ≥ 0,05). 

Єдина фаза швидкісна структури техніки піднімання штанги на груди, 

що зменшується із підвищенням вагових категорій жінок це вертикальна 

швидкість руху під час другого максимуму розгинання ніг у колінних сугло-

бах (v max кс) – на 2,8 % (р ≥ 0,05), але це зменшення є не достовірним, діапа-

зон коливань становить – від 1,47 до 1,43 мс-1.  

Аналіз швидкісних характеристик руху штанги у підніманні штанги на 

груди в момент максимуму прикладання сили спортсменками до штанги у 

фазі фінального розгону (v F3) свідчать про достовірність відмінностей між 

жінками другої та третьої груп вагових категорій, відповідно – 3,3 % (р < 

0,05), діапазон відмінностей становить у межах – від 1,21 до 1,25 мс-1.  

Найвищу величину вертикальної швидкості штанги (v max) у підніманні 

її на груди у фазі фінального розгону показують важкоатлетки-жінки першої 

групи вагових категорій – 1,51 мс-1 тоді як з підвищенням вагових категорій 

вона зменшується – на 2,7 % (р < 0,01) у спортсменок другої групи вагових 

категорій (до 1,47 мс-1). 

Що стосується відмінностей швидкісних характеристик структури руху 



232 

штанги у різні моменти опорних фаз піднімання штанги на груди між чолові-

ками та жінками, то тут спостерігаються достовірні відмінності за більшістю 

показників. Наприклад, жінки у момент першого максимуму прикладання 

сили до штанги (v F1) розвивають більшу швидкість руху, ніж чоловіки – на 

44,0 %. Подібна тенденція відмічається у момент другого максимуму розги-

нання ніг у колінних суглобах (v maх КС) – у жінок величина вертикальної 

швидкості руху у цій фазі також вища – на 4,5 % (р ≤ 0,05). Також вищий по-

казник максимальної швидкості руху штанги отримано у фазі фінального ро-

згону (v max) – на 4,9 % (р ≤ 0,05), що можливо пояснити так. Чоловіки воло-

діють вищою технічною майстерністю, тому вони і розвивають оптимальну 

швидкість руху штанги, що дозволяє їм підняти вагу на потрібну висоту, а 

жінки за рахунок меншого рівня технічної майстерності не дивлячись на ме-

ншу вагу штанги розвивають більшу швидкість її руху.  

Дещо обернено-протилежна тенденція відмічається у фазі амортизації 

(v F2), де максимальна швидкість руху штанги суттєво вища у важкоатлетів-

чоловіків, ніж у жінок – на 17,5 % (р ≤ 0,05), така саме тенденція і у момент 

першого максимуму розгинання ніг у колінних суглобах (v кс), тут також 

швидкісні показники чоловіків є вищими – на 7,2 % (р ≤ 0,05), ніж у жінок. 

Таким чином, можна констатувати, що швидкісні характеристики стру-

ктури руху в ривку та підніманні штанги на груди мають достовірні відмін-

ності з одного боку між спортсменами різних груп вагових категорій, а з ін-

шого боку між спортсменами різної статі. 

Нижче представлено динаміку компонентів вертикальної швидкості 

руху штанги у підніманні штанги від грудей у важкоатлетів-чоловіків різних 

груп вагових категорій у двох фазах руху: фазі активного гальмування (vФАГ) 

та фазі посилання (v ФП), рис. 4.15. 

Аналіз даних, представлених на рисунку 4.15 свідчить, що величини 

вертикальної швидкості штанги важкоатлетів-чоловіків у підніманні штанги 

від грудей у фазі активного гальмування (v ФАГ) дещо зростають з підвищен-

ням груп вагових категорій – на 6,2 % (р < 0,05), у межах від 0,96 
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Рис. 4.15. Динаміка швидкісних характеристик руху штанги в другому 

прийомі поштовху важкоатлетів різних груп вагових категорій: 

– v ФАГ; – v ФП 

 

мс-1 у першій групі вагових категорій, до 1,02 мс-1 у третій групі вагових ка-

тегорій.  

У фазі посилання (v ФП) величина вертикальної швидкості важкоатле-

тів-чоловіків також зростає із підвищенням груп вагових категорій: у третій 

групі вагових категорій – на 10,1 % (р < 0,05) по відношенню до першої гру-

пи вагових категорій, а у другій групі вагових категорій – на 6,3 % (р < 0,05) 

відповідно до першої групи вагових категорій. Разом із цим, величина верти-

кальної швидкості штанги важкоатлетів у підніманні штанги від грудей у фа-

зі посилання – на 66,6–71,6 % є вищою (р < 0,01), ніж у фазі активного галь-

мування тому, що спортсмени розвивають у цій фазі максимальні силові зу-

силля. 

Показники вертикальної швидкості руху штанги важкоатлеток- жі-

нок (рис.4.16) у підніманні штанги від грудей у фазі активного гальмування 

(v ФАГ) також дещо зростають з підвищенням груп вагових категорій – на 6,3 

% (р < 0,05), діапазон відмінностей становить у межах від 0,95 мс-1 у першій 

групі вагових категорій, до 1,01 мс-1 у другій групі вагових категорій. У фазі 
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посилання (v ФП) величина вертикальної швидкості руху штанги жінок зрос-

тає вже не так суттєво із підвищенням груп вагових категорій, відповідно від 

1,64 мс-1 у першій групі категорій, до 1,69 мс-1 у другій та третій групах ва-

гових категорій (р < 0,05). Але, величина вертикальної швидкості руху штан-

ги спортсменок-жінок у підніманні штанги від грудей у фазі посилання є – на 

67,3–72,5 % вищою (р < 0,01), ніж у фазі активного гальмування, тому вони і 

розвивають в цій фазі максимальний рівень зусилля. 

 

Рис. 4.16. Динаміка швидкісних характеристик руху штанги у другому 

прийомі поштовху важкоатлеток різних груп вагових категорій: 

 – v ФАГ;  – v ФП 

 

Що стосується відмінностей між величинами вертикальної швидкості 

руху штанги у важкоатлетів різної статі, то можна зазначити, що вона міні-

мальна у фазі активного гальмування (v ФАГ), але мають суттєві відмінності у 

спортсменів першої та третьої груп вагових категорій у фазі посилання (v ФП). 

У першій групі вагових категорій показники вертикальної швидкості руху 

штанги жінок – на 3,1 % є вищими (р < 0,05), ніж у чоловіків, 

а у третій групі вагових категорій, навпаки, у чоловіків показниками 

вертикальної швидкості – на 3,5 % є вищими (р < 0,05), ніж у жінок. 
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4.2.3. Просторова структура поштовху 

Аналіз біодинамічних компонентів техніки виконання першого прийо-

му поштовху (піднімання штанги на груди) важкоатлетів-чоловіків показує, 

що деякі просторові величини вертикального переміщення штанги на груди 

зростають із підвищенням маси тіла спортсменів, інші знижуються, треті до-

стовірно не змінюються (рис. 4.17). 

 

Рис. 4.17. Динаміка просторової структури руху штанги у першому 

прийомі поштовху важкоатлетів різних груп вагових категорій: 

1 – h F1, 2 – h V1, 3 – h KС, 4 – h F2 , 5 – h V2, 6 – h F3, 7 – h V max, 8 – h max, 9 – h фоп, 

10 – h max– h фоп; 

 – перша група;   – друга група;   – третя група  

 

Так, наприклад, величина вертикального переміщення штанги у момент 

першого максимуму прикладання сили спортсменами до штанги (h F1) змен-

шується із підвищенням груп вагових категорій – на 12,3 % у третій групі ва-

гових категорій (р ≤ 0,001), по відношенню до першої групи вагових катего-

рій. Отримана тенденція вказує, що спортсменам першої групи вагових кате-

горій потрібно долати більшу величину шляху аби досягнути максимуму 

силових і швидкісних показників техніки після моменту відокремлення 
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штанги від помосту. 

Зовсім інша тенденція спостерігається у величинах вертикального пе-

реміщення штанги у структурі поштовху інших фаз. Наприклад, у момент 

максимуму прикладання сили спортсменами до штанги у фазі амортизації (h 

F2) величини вертикального переміщення руху збільшується – на 4,7 %; поді-

бна тенденція встановлена під час досягнення максимальної швидкості 

руху штанги у фазі амортизації (h V2) – на 6,5 % (р ≤ 0,005); у фазі фінального 

розгону (h F3) – на 5,0 % (р ≤ 0,005) відповідно; під час досягнення максима-

льної швидкості руху штанги (h V max) – на 5,2 % (р ≤ 0,005) по відношенню до 

другої групи; під час досягнення максимальної висоти вильоту штанги (h max) 

– на 3,2 % (р ≤ 0,005) відповідно; у фазі опускання – відмінності між макси-

мальною висотою вильоту штанги та фазою опорного присіду (h max - h фоп) – 

на 7,5 % (р ≤ 0,005). 

В інших технічних компонентах просторової структури вертикального 

переміщення штанги у підніманні її на груди у фазі попереднього розгону (h 

V1) майже на змінюється (р ≤ 0,005). Подібна тенденція відмічається під час 

виконання тяги у момент першого максимуму розгинання ніг у колінних суг-

лобах (h KС). 

Цікава тенденція щодо величини вертикального переміщення штанги 

на груди спостерігається у фазі опорного присіду (h фоп), тут найменші вели-

чини вертикального переміщення штанги отримано у важкоатлетів другої 

групи вагових категорій: вони – на 4,2 % більші (р ≤ 0,005), по відношенню 

до першої та – на 3,9 % більші (р ≤ 0,005) відповідно до третьої 

груп вагових категорій. Така тенденція показує, що важкоатлети-чоловіки 

другої групи вагових категорій володіють більш високою технічної майстер-

ністю щодо цього параметра техніки, ніж інші спортсмени. 

Аналіз просторової структури техніки поштовху (першого прийому) 

важкоатлеток-жінок показує, що деякі величини вертикального перемі-

щення штанги збільшуються із зростанням маси тіла спортсменок, інші зни-

жуються, треті достовірно не змінюються (рис. 4.18). 
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Рис. 4.18. Динаміка просторової структури руху штанги у першому 

прийому поштовху важкоатлеток різних груп вагових категорій:  

1 – h F1, 2 – h V1, 3 – h KС, 4 – h F2 , 5 – h V2, 6 – h F3, 7 – h V max, 8 – h max, 9 – h фоп, 

10 – h max– h фоп; 

 – перша група;   – друга група;   – третя група  

 

Так, наприклад, величина вертикального переміщення штанги у момент 

першого максимуму прикладання сили спортсменками до штанги (h F1) зме-

ншується із підвищенням груп вагових категорій – на 12,1 % у третій групі 

вагових категорій (р ≤ 0,001), стосовно першої групи вагових категорій, а ве-

личина вертикального переміщення штанги під час досягнення нею максима-

льної швидкості (h V max) у першій групі вагових категорій має подібну тенде-

нцію, вона – на 12,9 % (р ≤ 0,005) зменшується, стосовно другої групи ваго-

вих категорій, а також у фазі опускання – відмінність між максимальною ви-

сотою вильоту штанги та фазою опорного присіду (h max- h 

фоп) – на 6,2 % (р ≤ 0,005). Отримана тенденція показує, що спортсменкам 

першої групи вагових категорій потрібно долати більшу амплітуду руху шта-

нги аби досягнути максимуму силових і швидкісних показників після момен-

ту відокремлення штанги від помосту.  
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Зовсім інша тенденція спостерігається у компонентах вертикального 

переміщення штанги у структурі поштовху в інших фазах. Наприклад, вели-

чина вертикального переміщення штанги під час досягнення максимальної 

швидкості у фазі попереднього розгону (h V1) збільшується із зростанням ва-

гових категорій спортсменок – на 12,1 % (р ≤ 0,001) стосовно першої групи 

вагових категорій; у момент максимуму прикладання рівня зусиль спортсме-

нами до штанги у фазі амортизації (h F2) – на 16,8 % (р ≤ 0,001) відповідно; 

під час досягнення максимальної швидкості руху штанги у фазі амортизації 

(h V2) – на 20,4 % (р ≤ 0,001) відповідно; у фазі опорного присіду (h фоп) – на 

6,3 % (р ≤ 0,005) стосовно другої групи вагових категорій. 

Цікава тенденція щодо компонентів вертикального переміщення 

штанги у підніманні її на груди спостерігається у спортсменок у фазі фіналь-

ного розгону (h F3), тут найменші величини вертикального переміщення має 

друга група вагових категорій, вони –– на 4,8 % (р ≤ 0,005) є вищими, відпо-

відно до першої групи вагових категорій і – на 3,5 % (р ≤ 0,005) відповідно до 

третьої групи вагових категорій. Така тенденція показує, що спортсменки 

другої групи вагових категорій володіють більш високою технічної майстер-

ністю щодо цього параметра, ніж інші. 

Ще один параметр техніки поштовху –– максимальна величина верти-

кального переміщення штанги достовірно не змінюється у кваліфікованих 

спортсменок різних груп вагових категорій (h max), вона коливається у межах 

– 63,8–65,2 %. 

Нас також цікавило питання, які відмінності за просторовими компоне-

нтами вертикального переміщення штанги у підніманні її на груди отримано 

у важкоатлетів різної статі. Деякі величини вертикального переміщення руху 

штанги у жінок мають суттєві відмінності, інші подібні характеристикам чо-

ловіків. Так, величина вертикального переміщення штанги у підніманні на 

груди у чоловіків за більшістю характеристик техніки набагато менша, ніж у 

жінок, не дивлячись на то, що вага штанги у них більша і зріст чоловіків пев-

ної вагової категорії також перевищує довжину тіла спортсменок. Це стосу-
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ється, величини вертикального переміщення штанги у момент першого мак-

симуму прикладання сили спортсменками до штанги (h F1), вона більша – на 

8,8 % (р < 0,001), ніж подібний параметр у чоловіків; у момент першого мак-

симуму розгинання ніг у колінних суглобах (h KС) – на 12,7 % відповідно (р < 

0,001); під час досягнення максимальної швидкості (h V max) – на 7,1 % (р ≤ 

0,005); у момент максимальної висоти переміщення руху штанги (h max) – на 

27,2 % (р < 0,001) відповідно; у фазі опорного присіду (h фоп) – на 5,3 % від-

повідно; у фазі опускання – різниця між фазою максимального вильоту штан-

ги і фазою опорного присіду (hmax-hфоп) – на 12,5 % (р ≤ 0,005) відповідно. 

Інша група компонентів техніки у піднімання штанги на груди жінками 

має трохи менші величини, ніж у чоловіків. Насамперед, це стосується вели-

чини переміщення штанги під час досягнення максимальної швидкості у фазі 

попереднього розгону (h V1), вона в середньому менша у спортсменок – на 5,8 

% (р ≤ 0,005) стосовно характеристик чоловіків; у момент максимуму прик-

ладання сили спортсменками до штанги у фазі амортизації (h F2) – на 8,4 % (р 

≤ 0,005) відповідно; під час досягнення максимальної швидкості руху штанги 

у фазі амортизації (h V2) – на 12,1 % (р ≤ 0,001) відповідно. І тільки одна про-

сторова характеристика техніки – величина переміщення штанги у підніманні 

її на груди у фазі фінального розгону (h F3) у чоловіків і жінок майже не має 

достовірних відмінностей між собою. 

У процесі аналізу просторових компонентів техніки піднімання штанги 

від грудей (другий прийом поштовху) важкоатлетами різних груп вагових ка-

тегорій опрацьовувалось чотири біомеханічних величини переміщення штан-

ги у даній вправі (табл. 4.4).  

Аналіз характеристик вертикального переміщення штанги важко-

атлетів-чоловіків у другому прийомі поштовху (підніманні штанги від гру-

дей) показує, що деякі його величини руху штанги у різних фазах  

поштовху збільшуються із зростанням маси тіла спортсменів, інші зменшу-

ються, треті достовірно не змінюються (рис. 4.19). 
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Таблиця 4.4 

Компоненти просторової структури техніки  

другого прийому поштовху важкоатлетів 

 

Показник Характеристика показника, % 

h гл.пр. 
момент вертикального переміщення штанги у фазі поперед-

нього присіду; 

h max 
момент вертикального переміщення штанги під час досягнен-

ня максимальної висоти вильоту у фазі посилання;  

h прис. 
момент вертикального переміщення штанги під час виконання 

фази безопорного присіду; 

h max– h фоп. 
різниця між фазами максимальної висоти вильоту штанги та 

опорним присідом, %; 

 

 

Рис. 4.19. Динаміка просторової структури руху штанги у другому при-

йомі поштовху важкоатлетів різних груп вагових категорій:  

 – перша група;   – друга група;   – третя група;  

 

Так, наприклад, величина вертикального переміщення штанги у фазі 

попереднього присіду (h гл. пр. ) зростає із підвищенням груп вагових категорії 

– на 5,5 % у третій групі вагових категорій (р ≤ 0,005), відповідно до першої 

групи вагових категорій. Така сама тенденція спостерігається у чоловіків у 

величинах вертикального переміщення штанги у момент досягнення нею ма-
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ксимальної висоти вильоту (h max), вони зростають – на 5,3 % у третій групі 

вагових категорій (р≤ 0,005), відповідно до першої групи вагових категорій. 

Аналіз просторових компонентів техніки важкоатлеок-жінок показує, 

що деякі величини вертикального переміщення штанги у піднімання її від 

грудей зростають із підвищенням маси тіла спортсменок, інші знижуються, 

треті достовірно не змінюються (рис. 4. 20).  

 

Рис. 4.20. Динаміка просторової структури руху штанги у другому при-

йомі поштовху важкоатлеток різних груп вагових категорій:  

 – перша група;   – друга група;   – третя група;  

 

Так, наприклад, величина вертикальне переміщення штанги у фазі по-

переднього присіду (h гл.пр. ) збільшується із підвищенням груп вагових кате-

горій – на 2,6 % у третій групі (р ≤ 0,005), по відношенню до другої групи. 

Така сама тенденція спостерігається у величинах вертикального переміщення 

руху штанги під час досягнення нею максимальної висоти вильоту (h max), во-

на зростає – на 2,8 % у третій групі вагових категорій (р ≤ 

0,005), по відношенню до першої групи.  

Компоненти вертикального переміщення штанги у момент виконання 

присіду (h прис.) у жінок мають індивідуальну особливість розподілу, най-
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менші величини показують спортсменки другої групи вагових категорій, тоді 

як у спортсменок третьої групи вона –– на 7,5 % є більшою (р ≤ 0,005) та у 

першій групі –– на 9,1 % відповідно (р ≤ 0,005), ніж у спортсменок другої 

групи вагових категорій. 

Величина фази опускання штанги – відмінності між максимальною ви-

сотою вильоту штанги та фазою опорного присіду спортсменок (h max-h фікс) 

також суттєво зменшується тільки у важкоатлеток другої групи вагових кате-

горій –– на 8,7 % (р ≤ 0,005) менше, по відношенню до спортсменок третьої 

групи вагових категорій та –– на 43,5 % стосовно першої групи. 

Разом із цим, отримано суттєві відмінності у величинах вертикального 

переміщення штанги спортсменів різної статі за групами вагових категорій у 

першій групі: у фазі попереднього присіду (h гл.пр), вона –– на 4,5 % є більшою 

у жінок, ніж у чоловіків; у фазі досягнення штангою максимальної висоти 

вильоту (h max), вона – на 7,5 % є більшою у жінок, ніж у чоловіків; за вели-

чиною сили взаємодії спортсменів зі снарядом у фазі активного гальмування 

(F фаг) вона – на 5,3 % є більшою у жінок, ніж у чоловіків.  

У другій групі: за величиною вертикального переміщення руху штанги 

у момент досягнення максимальної висоти вильоту (h max), вона –– на 7,3 % 

більша у жінок, ніж чоловіків; у фазі присіду (h прис), тенденція протилежна, 

вона –– на 47,8 % вже більша у чоловіків, ніж у жінок; за величиною сили 

взаємодії спортсменів зі снарядом у фазі опорного присіду (F фоп), вона – на 

3,4 % більша у жінок, ніж у чоловіків.  

У третій групі: за величиною вертикального переміщення штанги у 

момент досягнення нею максимальної висоти вильоту (h max), вона – на 6,5 % 

більша у жінок, ніж у чоловіків; за величиною сили взаємодії спортсменів зі 

снарядом у фазі активного гальмування (F фаг), вона – на 5,7 % більша у жі-

нок, ніж у чоловіків. 

Таким чином, аналіз біомеханічних компонентів технічної підготовле- 

ності важкоатлетів різної статі та різних груп вагових категорій у поштовху 

виявив наявність понад 50 % відмінностей за біодинамічними та біокінема-
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тичними (швидкісними та просторовими) характеристиками опорних взаємо-

дій спортсменів. Причому показники технічної підготовленості другого при-

йому поштовху мають суттєві відмінності від подібних показників техніки 

ривка, хоча фазова структура цих вправ подібна. Це свідчить про індивідуалі-

зацію формування модельних показників технічної підготовленості кваліфі-

кованих спортсменів зумовлених своїми морфологічними особливостями у 

межах певних груп вагових категорій під час виконання змагальних вправ. 

 

4.3. Вплив морфологічних та статевих відмінностей важкоатлетів 

на характеристики техніки змагальних вправ 

 

Наступним етапом нашої роботи було визначення впливу статевих і 

морфологічних відмінностей на кількісно-якісні компоненти технічної підго-

товленості кваліфікованих важкоатлетів під час виконання ривка та по-

штовху. На першому етапі досліджень нашим завданням було здійснення де-

тального аналізу впливу статевих відмінностей на компоненти техніки змага-

льних вправ спортсменів тотожних груп вагових категорій. 

Враховуючи те, що у чоловіків і жінок, які займаються важкою атлети-

кою різна кількість вагових категорій – вісім і сім, спортсмени з малими сег-

ментами ланок тіла були віднесені до першої групи вагових категорій; атлети 

із середніми сегментами, до другої групи вагових категорій та спортсмени із 

великими сегментами ланок тіла відповідно до третьої групи вагових катего-

рій. 

Компоненти техніки змагальних вправ спортсменів після виконання пі-

днімань штанги у зоні субмаксимальної та максимальної інтенсивності поєд-

нувалися схематично на рисунку за трьома характеристиками: біодина- 

мічними та біокінематичними (швидкісними та просторовими). 

Нижче представлено біомеханічну структуру техніки ривка у важко-

атлетів різної статі (чоловіки і жінки) першої групи вагових категорій, де за 

точку відліку взято максимальну висоту вильоту штанги (рис. 4.21). 
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Рис. 4.21. Відмінності серед компонентів біомеханічної структури руху 

штанги в ривку у чоловіків і жінок першої групи вагових категорій: 

1 – F1, 2 – v1, 3 – Fкс, 4 – F2, 5 – v2, 6 – F3, 7 – vmax, 8 – hmax, 9 – hфоп, 10 – hmax- 

hфоп; 

– сила взаємодії;  – швидкість руху;  – переміщення штанги 

 

Біомеханічні компоненти техніки ривка, що розташовані вище вісі 0, 

свідчать про те, що жінки мають більші високі величини, ніж відповідні по-

казники техніки чоловіків, а характеристики техніки, що розташовані нижче 

вісі 0, відповідно менші величини, ніж відповідні показники чоловіків.  

Аналіз дослідження динамічної структури техніки ривка у першій гру-

пі вагових категорій показує, що жінки прикладають меншу величину сили 

взаємодії зі снарядом на початку руху особливо у момент першого максиму-

му розгинання ніг у колінних суглобах (h Fкс), що підтверджується 

найменшою різницею статистичних даних із чоловіками – на 7,7 % менше (t 

= 10,1; р < 0,01), тоді як у фазі фінального розгону (h F3) вони прикладають 

уже більшу величину сили – на 10,6 % більше (t = 15,4; р < 0,01), ніж чолові-

ки. Висновок: жінки прикладають менший рівень сили у фазі попереднього 

розгону, зате більший рівень сили за чоловіків у фазі 

фінального розгону.  
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Аналіз швидкісних характеристик структури руху штанги у ривку у 

спортсменів різної статі першої групи вагових категорій показує, що у жінок 

вона підлягає стрімким коливанням на початку руху, потім прискорюється й 

досягає мінімальних величин у фазі амортизації (h F2) – на19,8 % є меншою (t 

= 10,6; р < 0,01), ніж у чоловіків, а у кінці фази фінального розгону (h vmax) 

знову штанга рухається повільніше – на 6,8 % є меншою (t =7,06; р < 0,01), 

ніж у чоловіків. Тобто, жінки починають рух штанги у ривку повільніше, фа-

зу амортизації проходять швидше, а фазу фінального розгону знову викону-

ють повільніше за чоловіків.   

Аналіз кінематичної структури техніки ривка у першій групі вагових 

категорій показує, що на початку руху штанги величина вертикального її пе-

реміщення у жінок або збільшується або зменшується стосовно подібних ве-

личин чоловіків, тобто підлягає коливанням. Потім суттєво зменшуються у 

фазі амортизації (h F2 і h v2) – до 13,4 і 16,8 %. Після фази фінального розгону 

(h F3) величина вертикального переміщення руху штанги у жінок зростає – на 

4,6 % більше (t = 6,6; р < 0,05), ніж у чоловіків. Отже, у жінок величина вер-

тикального переміщення руху штанги в ривку у фазі попереднього розгону та 

фазі амортизації менша, ніж у чоловіків, тоді як у фазі фінального 

розгону вона зростає. 

Таким чином, аналіз біомеханічних компонентів техніки ривка у спорт-

сменів різної статі першої групи вагових категорій показує, що структура ро-

зподілу швидкісних та кінематичних характеристик техніки штанги у чолові-

ків і жінок має суттєві коливання, тобто найбільшу величину відмінностей 

залежно від статевих особливостей, тоді як динамічні характеристики техніки 

ривка мають індивідуальну та більш сталу тенденцію розподілу. 

Нижче представлено результати досліджень біомеханічної структури   

руху штанги у ривку важкоатлетів різної статі другої групи вагових категорій 

(рис. 4.22).  
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Рис. 4.22. Відмінності серед компонентів біомеханічної структури руху 

штанги в ривку у чоловіків і жінок другої групи вагових категорій:  

1 – F1, 2 – v1, 3 – Fкс, 4 – F2, 5 – v2, 6 – F3, 7 – vmax, 8 – hmax, 9 – hфоп, 10 – hmax- 

hфоп; 

 – сила взаємодії;  – швидкість руху;  – переміщення штанги  

 

Аналіз динамічної структури техніки ривка у другій групі спортсменів 

показує, що жінки прикладають меншу величину сили взаємодії зі снарядом 

на початку руху особливо у момент першого максимуму розгинання ніг у ко-

лінних суглобах (h Fкс), що підтверджується найменшою різницею статистич-

них даних із чоловіками – на 9,0 % менше (t = 15,1; р < 0,01). Тоді як у фазі 

фінального розгону (h F3) вони прикладають уже більшу величину максима-

льної сили – на 8,9 % (t = 11,3; р < 0,01), ніж чоловіки. Отже жінки у другій 

групі вагових категорій прикладають менший рівень сили у фазі попередньо-

го розгону, зате більший рівень сили за чоловіків, відповідно, у фазі фіналь-

ного розгону.  

Аналіз швидкісної структури руху штанги в ривку спортсменів різної 

статі показує, що швидкісна характеристика руху жінок підлягає стрімким 

коливанням на початку руху, потім досягає мінімальних величин у фазі амо-

ртизації (h F2) – на 12,8 % (t = 2,1; р < 0,05), ніж у чоловіків. У кінці фази  
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фінального розгону (h vmax) досягає максимальних величин – на 5,5 % більше 

(t = 3,0; р < 0,05), ніж у чоловіків. Тобто, жінки починають рух штанги у рив-

ку повільніше, фазу амортизації проходять швидше, тоді як фазу  фінального 

розгону знову виконують повільніше за чоловіків.  

Аналіз біокінематичної структури техніки ривка у спортсменок другої 

групи вагових категорій показує, що на початку руху штанги величина вер-

тикального її переміщення у жінок або збільшується або зменшується стосо-

вно величин чоловіків, тобто коливається, потім суттєво зменшуються у фазі 

амортизації (h F2) – на 7,1 % (t = 2,5; р < 0,05). Після фази фінального розгону 

максимальна величина вертикального переміщення руху штанги у жінок зро-

стає – на 5,2 % більше (t = 5,6; р < 0,05), ніж у чоловіків. Отже, у жінок другої 

групи вагових категорій величина вертикального переміщення руху штанги у 

ривку у фазі попереднього розгону та фазі амортизації менша, ніж у чолові-

ків, тоді як у фазі фінального розгону більша. 

Таким чином, у другій групі вагових категорій аналіз біомеханічної 

структури техніки ривка штанги спортсменок підтвердив те, що швидкісні 

характеристики руху жінок мають найбільшу кількість відмінностей з відпо-

відними величинами чоловіків, тоді як динамічні показники техніки мають 

меншу, більш сталу тенденцію відмінностей.  

Нижче представлено результати біомеханічної структури техніки ривка 

важкоатлетів різної статі третьої групи вагових категорій. Тут  спостерігаєть-

ся дещо інша структура розподілу характеристик техніки, ніж у спортсменів 

першої та другої груп вагових категорій (рис. 4.23). 

У цій групі вагових категорій жінки прикладають менший рівень сили 

взаємодії зі снарядом на початку руху особливо у момент першого максиму-

му розгинання ніг у колінних суглобах (h Fкс), що підтверджується най-

меншою різницею величин із чоловіками – на 3,6 % менша (t – 7,8; р < 

0,05), тоді як набагато більший рівень сили вони прикладають у фазі аморти-

зації (h F2) та фазі фінального розгону (h F3) – на 12,1 і 3,7 % більша (t = 10,7 і 

4,9; р < 0,01), ніж у чоловіків. Отже жінки у третій групі вагових 
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Рис. 4.23. Відмінності серед компонентів біомеханічної структури руху 

штанги в ривку у чоловіків і жінок третьої групи вагових категорій:  

1 – F1, 2 – V1, 3 – Fкс, 4 – F2, 5 – V2, 6 – F3, 7 –– Vmax, 8 – hmax, 9 – hфоп, 10 – 

hmax- hфоп; 

 – сила взаємодії;  – швидкість руху;  – переміщення штанги 

 

категорій прикладають меншу силу у фазі попереднього розгону, зате набага-

то більшу силу за чоловіків у фазі амортизації та фазі фінального розгону, що 

не зовсім збігається з даними, отриманими нами у групі легких вагових кате-

горій.  

Аналіз швидкісної структури техніки ривка спортсменів різної статі по-

казує, що техніка жінок також підлягає стрімким коливанням на початку ру-

ху, потім сягає мінімальних величин у фазі амортизації (h F2) – на 12,1 % 

менше (t = 2,6; р < 0,05), ніж у чоловіків, а у кінці фази фінального розгону (h 

vmax) сягає таких самих величин, як і у чоловіків. Тобто, жінки починають рух 

штанги у ривку повільніше у фазі попереднього розгону, фазу амортизації 

проходять швидше, а фазу фінального розгону виконують з однаковою з чо-

ловіками швидкістю. 

Аналіз кінематичної структури техніки ривка у спортсменів третьої 

групи вагових категорій показує, що на початку руху величина вертикально-
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го переміщення штанги у жінок спочатку є більшою стосовно подібних вели-

чин чоловіків, а потім суттєво зменшуються у фазі амортизації (h F2) – на 6,7 

% (t = 2,6; р < 0,05), а після фази фінального розгону максимальна величина 

вертикального переміщення руху штанги у жінок зростає – на 4,1 % більше (t 

= 5,0; р < 0,05), ніж у чоловіків. Отже, у жінок третьої групи вагових катего-

рій величина вертикального переміщення руху штанги у ривку більша за чо-

ловіків у фазі попереднього розгону, але менша у фазі амортизації, а потім 

знову більша у фазі фінального розгону.  

Таким чином, у спортсменів третьої групи вагових категорій аналіз бі-

омеханічної структури техніки ривка підтвердив те, що більшість швидкіс-

них і кінематичних величин жінок мають суттєві коливання у структурі спе-

ціалізованих рухових дій, тобто мають найбільшу величину розкиду від осі 0 

залежно від статі спортсменів, тоді як динамічні характеристики техніки ма-

ють не тільки мінімальну величину розкиду, але і набагато меншу кількість 

відмінностей, порівняно зі спортсменками легких вагових категорій. 

Розглянемо біомеханічну структуру техніки виконання першого при-

йому поштовху (піднімання штанги на груди) у важкоатлетів різної статі та 

груп вагових категорій. Нижче подано біомеханічну структуру техніки пер-

шого прийому поштовху (піднімання штанги на груди) у першій групі ваго-

вих категорій (рис. 4.24). 

У цій групі вагових категорій жінки прикладають до штанги менший 

рівень сили на початку руху особливо у момент першого максимуму  розги-

нання ніг у колінних суглобах (h Fкс), що підтверджується найменшою різни-

цею статистичних даних із чоловіками – на 8,6 % менше (t = 15,4; р < 0,01), 

тоді як рівень сили зростає у фазі амортизації – на 5,7 % є більшим (t = 2,3; р 

< 0,05) та фазі фінального розгону (h F3) – на 12,7 % є більшим (t = 13,2; р < 

0,01), ніж у чоловіків. Отже жінки у першому прийомі поштовху показують 

більшу силу у фазі амортизації та фазі фінального розгону, але менший  

рівень сили за чоловіків на початку руху, особливо у момент першого 
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Рис. 4.24. Відмінності серед компонентів біомеханічних структури руху 

штанги у поштовху у чоловіків і жінок першої групи вагових категорій:  

1 – F1, 2 – v1, 3 – Fкс, 4 – F2, 5 – v2, 6 – F3, 7 –– vmax, 8 – hmax, 9 – hфоп, 10 – hmax- 

hфоп; 

 – сила взаємодії;  – швидкість руху;  – переміщення штанги 

 

максимуму розгинання ніг у колінних суглобах (h Fкс). 

Аналіз швидкісної структури техніки піднімання штанги на груди 

спортсменами різної статі у першій групі вагових категорій показує, що шви-

дкісна характеристика руху штанги жінок підлягає стрімким коливанням на 

початку руху, особливо у момент першого максимуму розгинання ніг у ко-

лінних суглобах (h Fкс) вони розвивають меншу швидкість – на 13,6 % (t = 1,6; 

р ≥ 0,05), ніж чоловіки, а потім знову більшу швидкість у фазі амортизації (h 

F2) – на 9,7 % (t = 2,1; р < 0,05), ніж чоловіки, а також у кінці фази фінального 

розгону (h vmax) вона досягає максимальних величин –– на 10,2 %; (t = 1,62; р 

≥ 0,05), ніж у чоловіків.  

Тобто, жінки першої групи вагових категорій у першому прийомі по-

штовху розвивають меншу швидкість руху штанги у фазі попереднього роз-

гону у момент першого максимуму розгинання ніг у колінних суглобах, ніж 
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чоловіки (але ці дані не достовірні), а потім розвивають більшу швидкість у 

фазі амортизації та під час досягнення максимальної швидкості 

(ці дані також не достовірні), порівняно з чоловіками. 

Аналіз кінематичної структури техніки піднімання штанги на груди у 

першій групі спортсменів показує, що на початку руху величина вертикаль-

ного її переміщення у жінок трохи більша, за чоловіків (різниці не достовір-

на), потім вона зменшується під час виконання фази попереднього розгону – 

на 13,4 % (t = 11,4; р < 0,01), потім знову збільшується – на 10,4 % (t = 5,9; р < 

0,05) у кінці фази попереднього розгону, потім знову суттєво зменшуються у 

фазі амортизації (h F2 і h v2) – на 15,5 і 19,1 % (t = 4,9 і 9,0; р < 0,05), а після 

фази фінального розгону (h F3) знову зростає у фазі досягнення максимальної 

швидкості (h vmax) – на 14,9 % (t = 10,5; р < 0,01) та під час досягнення макси-

мальної висоти вильоту – на 25,6 % (t – 25,6; р < 0,01). 

Отже, у жінок величина вертикального переміщення руху штанги у 

першому прийомі поштовху – підніманні її на груди у фазі попереднього роз-

гону та фазі амортизації менша, за чоловіків, тоді як у фазі фінального розго-

ну, під час досягнення максимальної швидкості, у фазі опорного присіду та у 

фазі опускання у присід (відмінності між максимальною висотою вильоту та 

фазою опорного присіду), вона більша. 

Таким чином, у даній групі важкоатлетів різної статі аналіз біомеханіч-

ної структури техніки піднімання штанги у першому прийомі поштовху по-

казує, що тенденція розподілу швидкісних та кінематичних компонентів тех-

ніки чоловіків і жінок підлягає суттєвим коливанням, тобто має найбільшу 

величину розкиду залежно від статі спортсменів, тоді як динамічні компоне-

нти мають більш сталу, індивідуальну тенденцію розподілу відповідно пока-

зників чоловіків. 

Нижче подано результати аналізу біомеханічної структури техніки ви-

конання першого прийому поштовху (піднімання штанги на груди) у важко-

атлетів другої групи вагових категорій (рис. 4.25).  
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Рис. 4.25. Відмінності серед компонентів біомеханічної структури руху 

штанги у поштовху у чоловіків і жінок другої групи вагових категорій:  

1 – F1, 2 – v1, 3 – Fкс, 4 – F2, 5 – v2, 6 – F3, 7 – vmax, 8 – hmax, 9 – hфоп, 10 – hmax- 

hфоп; 

 – сила взаємодії;  – швидкість руху;  – переміщення штанги 

 

У цій групі вагових категорій жінки прикладають до снаряду менший 

рівень сили на початку руху особливо у момент першого максимуму розги-

нання ніг у колінних суглобах (h Fкс), що підтверджується найменшою 

різницею даних із чоловіками – на 9,0 % менша (t = 14,6; р < 0,01), тоді як рі-

вень сили взаємодії зі штангою зростає у фазі амортизації – на 10,1 % біль-

ший (t = 10,5; р < 0,01) та фазі фінального розгону (h F3) – на 10,4 % більший 

(t = 11,4; р < 0,01), ніж у чоловіків. Отже жінки у першому прийомі поштовху 

прикладають меншу величину зусиль на початку руху штанги у фазі попере-

днього розгону (h F1) та у момент першого максимуму розгинання ніг у ко-

лінних суглобах (h Fкс), а потім більшу величину у фазі амортизації 

 (h F2) та фазі фінального розгону (h F3).  

Аналіз швидкісної структури техніки піднімання штанги на груди 

спортсменів різної статі у другій групі вагових категорій показує, що швидкі-

сні характеристики техніки руху штанги жінок мають максимальні величини 
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на початку руху в момент першого максимуму прикладання сили (h F1) – на 

17,4 % (t = 8,0; р < 0,05), потім досягають мінімальних величин у момент 

першого максимуму розгинання ніг у колінних суглобах (h Fкс) – на 10,2 % 

менше; (t = 9,2; р ≤ 0,05), ніж у чоловіків; а потім знову зростають у момент 

максимального розгинання ніг у колінних суглобах – на 9,1 % (t = 3,3; р < 

0,05), потім знову зменшуються у фазі амортизації (h F2) – на 11,6 % менше (t 

= 10,8; р < 0,01), ніж у чоловіків, а у кінці фази фінального розгону (h vmax) 

досягають максимальних величин –– на 5,8 % більше (t = 8,0; р ≤ 0,01), ніж у 

чоловіків.  

Отже, жінки розвивають більшу швидкість руху штанги у момент пер-

шого максимуму прикладання сили (v F1), у момент максимального розгинан-

ня ніг у колінних суглобах, під час виконання фази фінального розгону, а та-

кож під час досягнення максимальної швидкості, порівняно з чоловіками але 

зменшують її у момент першого максимуму розгинання ніг у колінних суг-

лобах та у фазі амортизації, ніж чоловіки.  

Аналіз кінематичної структури техніки піднімання штанги на груди у 

другій групі вагових категорій показує, що на початку руху штанги у момент 

першого максимуму прикладання сили (h F1) величина вертикального її пере-

міщення у жінок трохи більша – на 10,7 % (t = 16,3; р < 0,01), ніж у чоловіків, 

потім подібна тенденція спостерігається у момент першого максимуму роз-

гинання ніг у колінних суглобах – на 9,4 % (t = 4,6; р < 0,05), потім вона ко-

ливається близько нуля, тобто різниця з величиною вертикального її перемі-

щення із чоловіками мінімальна. Після фази фінального розгону (h F3) вели-

чина переміщення штанги у жінок зростає під час досягнення максимальної 

швидкості (h vmax) – на 5,8 % (t = 2,6; р < 0,05) та під час досягнення нею мак-

симальної висоти вильоту – на 27,2 % (t = 41,9; р < 0,001). Отже, у жінок ве-

личина вертикального переміщення руху штанги у момент першого макси-

муму прикладання сили та у момент першого максимуму розгинання ніг у 

колінних суглобах більша, ніж у чоловіків, а у фазах амортизації та фіналь-

ного розгону майже однакова з чоловіками, тоді як під час досягнення мак-
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симальної швидкості, у фазі опорного присіду та у фазі відмінностей між ма-

ксимальною висотою вильоту та фазою опорного присіду, вона знову зрос-

тає. 

Таким чином, у даній групі важкоатлетів різної статі аналіз біомеханіч-

них характеристик техніки піднімання штанги у першому прийомі поштовху 

показує, що тенденція розподілу швидкісних компонентів чоловіків і жінок 

піддається суттєвим коливанням, а кінематичні компоненти техніки жінок 

переважають подібні характеристики чоловіків, тоді як динамічні величини 

мають індивідуальну тенденцію розподілу.  

Нижче подано результати біомеханічної структури першого прийому 

поштовху (піднімання штанги на груди) у важкоатлетів третьої групи вагових 

категорій (рис. 4.26). 

 
Рис. 4.26. Відмінності серед компонентів біомеханічної структури руху 

штанги у поштовху у чоловіків і жінок третьої групи вагових категорій, %:  

1 – F1, 2 – v1, 3 – Fкс, 4 – F2, 5 – v2, 6 – F3, 7 – vmax, 8 – hmax, 9 – hфоп, 10 – hmax- 

hфоп; 

 – сила взаємодії;  – швидкість руху;  – переміщення штанги  

 

У цій групі вагових категорій жінки прикладають менший рівень сили 

взаємодії на початку руху особливо у момент першого максимуму прикла-
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дання сили спортсменками до штанги (h F1) – на 6,4 % (t = 7,5; р < 0,05) та у 

граничний момент між фазами попереднього розгону та фазою амортизації (h 

Fкс) – на 10,1 % (t = 19,8; р < 0,01), тоді як він стрімко зростає у фазі аморти-

зації (h F2) – на 19,3 % більше (t = 22,2; р < 0,01), а у фазі фінального розгону 

(h F3) рівень зусиль майже такий самий, як у чоловіків. Отже жінки у першо-

му прийомі поштовху прикладають меншу величину сили на початку руху у 

фазі попереднього розгону та у момент першого максимуму розгинання ніг у 

колінних суглобах, зате більший рівень сили у фазі амортизації та мають од-

накову з чоловіками величину у фазі фінального розгону. 

Аналіз швидкісної структури руху штанги у підніманні на груди у важ-

коатлетів третьої групи вагових категорій показує, що швидкісні характерис-

тики руху штанги жінок зростають на початку руху в момент першого мак-

симуму прикладання сили (h F1), потім вони досягають мінімальних величин 

у момент першого максимуму розгинання ніг у колінних суглобах (h F кс) – на 

19,5 % менше; (t = 11,6; р ≤ 0,05), ніж у чоловіків, а потім зростають у фазі 

амортизації (h F2) і далі швидкість тримається майже така сама, як у чолові-

ків, тобто величина розкиду мінімальна. 

Таким чином, аналіз досліджень швидкісних характеристик структури 

руху штанги у першому прийомі поштовху показує, що важкоатлетки-жінки 

розвивають більшу швидкість руху в момент першого максимуму прикла-

дання сили, потім зменшують її під час першого максимуму розгинання ніг у 

колінних суглобах, ніж чоловіки, а потім знову збільшують її у фазі аморти-

зації та утримують на одному рівні з чоловіками у фазі фінального розгону та 

під час досягнення максимальної швидкості. 

Аналіз кінематичної структури техніки піднімання штанги на груди у 

третій групі вагових категорій показує, що на початку руху штанги під час 

першого максимуму прикладання сили до снаряду величина вертикального 

переміщення руху штанги у жінок трохи більша (h F1) – на 10,1 % (t = 13,8 %; 

р < 0,01), ніж у чоловіків; потім подібна тенденція спостерігається у момент 

першого максимуму розгинання ніг у колінних суглобах (h Fк) – на 15,0 % (t = 
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7,4 %; р < 0,05), потім вона зменшується у фазі амортизації під час досягнен-

ня максимальної швидкості (h v2) – на 6,8 % (t = 2,7 %; р < 0,05), потім коли-

вається близько нуля, тобто величина розкиду з величиною вертикального її 

переміщення із чоловіками мінімальна. Після виконання фази фінального ро-

згону (h F3) та під час досягнення максимальної швидкості (h vmax) вона суттє-

во зростає під час досягнення максимальної висоти вильоту –– на 24,3 % (t = 

24,4 %; р < 0,001). Отже, у жінок величина вертикального переміщення руху 

штанги у момент першого максимуму прикладання сили та у момент першо-

го максимуму розгинання ніг у колінних суглобах більша, ніж у чоловіків, а у 

фазах амортизації та фінального розгону майже однакова з чоловіками, тоді 

як під час досягнення максимальної швидкості руху, у фазі опорного присіду 

та у фазі опускання у присід (відмінності між максимальною висотою вильо-

ту та фазою опорного присіду), вона знову зростає. 

Таким чином, у даній групі важкоатлетів різної статі аналіз  біомехані-

чної структури техніки піднімання штанги у першому прийомі поштовху по-

казує, що структура розподілу динамічних і кінематичних компонентів чоло-

віків і жінок піддається суттєвим коливанням, тоді як швидкісні характерис-

тики жінок загалом переважають подібні характеристики чоловіків, тоді як і 

величина вертикального переміщення штанги за більшістю показників є ви-

щою, за подібні величини чоловіків. 

Нижче представлено біомеханічну структуру техніки виконання друго-

го прийому поштовху (піднімання штанги від грудей) у важкоатлетів різної 

статі.  

Динамічна структура техніки піднімання штанги від грудей у спортс-

менів першої групи вагових категорій представлена на рис. 4.27.  

У цій групі вагових категорій жінки прикладають більший рівень сили 

взаємодії зі снарядом у фазі активного гальмування (F vh фаг), що 
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Рис. 4.27. Відмінності серед компонентів біомеханічної структури руху 

штанги у поштовху у чоловіків і жінок першої групи вагових категорій:  

 – сила взаємодії;  – швидкість руху;  – переміщення штанги  

 

підтверджується відповідною різницею статистичних даних із чоловіками – 

на 5,5 % є більшим (t = 3,6; р < 0,05), тоді як цей рівень сили знижується у 

фазі посилання (однак ця різниця з чоловіками не достовірна) та знову зрос-

тає у фазі опорного присіду(F фоп) – на 6,3 % є більшим (t = 5,7; р < 0,05), ніж 

у чоловіків. Отже жінки у другому прийомі поштовху прикладають більший 

рівень сили за чоловіків у фазі активного гальмування, майже однакову вели-

чину у фазі посилання та знову більший рівень у фазі опорного присіду. 

Аналіз швидкісної структури техніки піднімання штанги від грудей у 

важкоатлетів першої групи вагових категорій показує, що швидкісна величи-

на руху штанги жінок у фазі активного гальмування (v фаг) майже така сама, 

як і у чоловіків, і хоча у фазі посилання (v фп) вона трохи зростає але ця від-

мінність не достовірна за показниками чоловіків. Таким чином, жінки першої 

групи вагових категорій розвивають у підніманні штанги від грудей майже 

таку саму швидкість руху штанги, як і чоловіки. 

Аналіз біокінематичної структури техніки піднімання штанги від 
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грудей у першій групі вагових категорій показує, що на початку руху штанги 

величина вертикального її переміщення у жінок трохи більша, ніж у чолові-

ків (різниці не достовірна), потім вона суттєво зростає під час досягнення ма-

ксимальних величин (h max) – на 8,3 % (t – 5,0; р < 0,05), а також у фазі опор-

ного присіду (h фоп), хоча різниця статистично не достовірна, і суттєво вона 

зменшується у фазі опускання ваги у присід – відмінності між максимальною 

висотою вильоту штанги та фазою опорного присіду (h max – h прис) – на 9,4 % 

(р ≥ 0,05), ніж у чоловіків. 

Таким чином, аналіз біомеханічної структури техніки піднімання штан-

ги від грудей показує, що у даній групі важкоатлетів динамічні та кінематич-

ні компоненти мають найбільшу величину розкиду (різноспрямований на-

прям) залежно від статі спортсменів. 

Нижче представлено результати динамічної структури техніки другого 

прийому поштовху – піднімання штанги від грудей у спортсменів різної статі 

другої групи вагових категорій (рис. 4.28).  

 

Рис. 4.28. Відмінності серед біомеханічних характеристик руху штанги 

у поштовху у чоловіків і жінок другої групи вагових категорій:  

– сила взаємодії; – швидкість руху;  – переміщення штанги 
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У цій групі вагових категорій жінки прикладають однаковий з  чолові-

ками рівень сили у фазі активного гальмування (Fvh фаг), потім цей рівень си-

ли зростає у фазі посилання (F фп) – на 1,2 % більше (t = 2,2; р < 0,05), та у фа-

зі опорного присіду (F фоп) – на 2,7 % більше (t = 3,3; р < 0,05), ніж чоловіки. 

Отже, жінки у другому прийомі поштовху прикладають однаковий рівень си-

ли взаємодії зі снарядом за чоловіків у фазі активного 

гальмування, більший у фазі посилання та фазі опорного присіду. 

Аналіз швидкісних характеристик структури руху штанги у підніманні 

від грудей у важкоатлетів другої групи вагових категорій показує, що швид-

кісні величини руху штанги жінок у фазі активного гальмування (v фаг) майже 

такі самі, як і у чоловіків, і хоча у фазі посилання (v фп) вона трохи зростають 

але ця відмінність не достовірна з показниками чоловіків. Таким чином, жін-

ки другої групи вагових категорій розвивають у підніманні штанги від грудей 

майже таку саму швидкість руху штанги як і чоловіки. 

Аналіз кінематичної структури техніки піднімання штанги від гру-

дей у другій групі вагових категорій показує, що у фазі активного гальмуван-

ня величина вертикального переміщення руху штанги жінок трохи менша – 

на 2,6 % (t = 2,1; р < 0,05), ніж у чоловіків, потім вона суттєво зростає до мак-

симальних величин (h max) – на 7,4 % більше (t = 4,5; р < 0,05), потім знову 

знижується у фазі переміщення ступнів ніг під час виконання фази опорного 

присіду, вона – на 3,0 % (р ≥ 0,05) є меншою, ніж у чоловіків. 

Отже, аналіз біомеханічної структури техніки піднімання штанги від 

грудей показує, що у другій групі вагових категорій динамічні та просторово-

часові компоненти важкоатлетів мають сталу тенденцію розподілу в опорних 

фазах руху штанги, тоді як кінематичні компоненти мають найбільшу вели-

чину розкиду залежно від статі спортсменів. 

Нижче представлено результати динамічної структури піднімання 

штанги від грудей у важкоатлетів різної статі третьої групи вагових категорій 

(рис. 4.29).  

Аналіз результатів показує, що у цій групі вагових категорій жінки 
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Рис. 4.29. Відмінності серед компонентів біомеханічної структури руху 

штанги у поштовху у чоловіків і жінок третьої групи вагових категорій, %:  

 – сила взаємодії;  – швидкість руху;  – переміщення штанги 

 

прикладають трохи менший з чоловіками рівень сили до штанги у фазі акти-

вного гальмування (F vh фаг) – на 2,7 % менший (t = 2,8; р < 0,05), потім май-

же такий самий рівень залишається у фазі посилання (F фп) – на 2,5 % менший 

(t = 4,1; р < 0,05) та потім суттєво зростає у фазі опорного присіду (F фоп) – на 

5,2 % більший (t = 5,1; р < 0,05), ніж у чоловіків. 

Отже, жінки у другому прийомі поштовх прикладають менший рівень 

сили по відношенню до чоловіків у фазі активного гальмування та фазі поси-

лання але більший рівень сили взаємодії зі снарядом відповідно у фазі опор-

ного присіду. 

Аналіз швидкісних характеристик структури руху штанги у підніманні 

від грудей у важкоатлетів третьої групи вагових категорій показує, що швид-

кісна характеристика руху штанги жінок у фазі активного гальмування (v фаг) 

майже така сама, як і у чоловіків, тоді як у фазі посилання (v фп) вона є мен-

шою, по відношенню до чоловіків – на 5,1 % (t = 2,7; р < 0,05).  

Отже, жінки третьої групи вагових категорій розвивають у підніманні 

штанги від грудей у фазі активного гальмування майже таку саму швидкість 
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руху штанги як і чоловіки, а фазу посилання виконують значно повільніше, а 

також із меншою швидкістю руху. 

Аналіз кінематичної структури техніки піднімання штанги від грудей у 

третій групі вагових категорій показує, що у фазі активного гальмування 

(F,v,h фаг) величина вертикального переміщення руху штанги жінок є набага-

то більшою – на 8,4 % (t – 6,4; р < 0,05), по відношенню до чоловіків; потім 

вона трохи зменшується але залишається вищою, ніж у чоловіків, а у момент 

досягнення максимальних величин вильоту (h max) знову – на 5,0 % є більшою 

(t – 5,8; р < 0,05), потім знову трохи знижується у фазі переміщення ступнів 

ніг під час виконання фази опорного присіду – на 2,9 % (р ≥ 0,05), по відно-

шенню до чоловіків. 

Отже, аналіз компонентів техніки руху штанги у підніманні штанги від 

грудей у третій групі вагових категорій показує, що у всіх фазах руху штанги 

швидкісні та кінематичні характеристики техніки важкоатлетів різної статі 

мають більш сталу тенденцію розподілу в опорних фазах руху штанги, тоді 

як динамічні характеристики жінок суттєво коливаються: на початку руху 

мають суттєво зменшуються, відповідно подібних показників чоловіків, а по 

завершенню його, знову, збільшуються. 

 

4.4. Взаємозв’язок між біомеханічними компонентами технічної 

підготовленості важкоатлетів різної статі 

 

Наступним нашим завданням було визначення кореляційних зв’язків 

між біодинамічними та біокінематичними (швидкісними та просторовими) 

компонентами техніки кваліфікованих важкоатлетів в опорних фазах ривка, 

який дозволив встановити низку закономірностей та відмінностей, що впли-

вають на структуру руху штанги (додаток Б.4.4). 

У кваліфікованих важкоатлетів різної статі першої групи вагових кате-

горій: 

• у чоловіків одночасно із зростанням спортивного результату в ривку 
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зменшуються такі кінематичні компоненти техніки: висота переміщення ру-

ху штанги під час досягнення максимальної швидкості; у момент максимуму 

прикладання сили у фазі фінального розгону; максимальна висота вильоту та 

висота фіксації у фазі опорного присіду (коефіцієнт кореляції змінюється від 

r = -0,65 до r = -0,76); у момент максимуму прикладання сили у фазі фіналь-

ного розгону, під час першого максимуму розгинання ніг у колінних сугло-

бах, у фазі амортизації та фінального розгону (від r = -0,52 до r =-0,72 відпо-

відно). Найбільшу кількість значущих кореляційних взаємозв’язків з іншими 

біомеханічними характеристиками мають кінематичні компоненти руху осо-

бливо у фазах фінального розгону та опорного присіду (від r = -0,55 до r = -

0,76). 

У жінок одночасно із зростанням сили у фазі попереднього розгону 

зростає сила взаємодії зі снарядом, що прикладена у фазі амортизації (r = 

0,69) але зменшується сила, що прикладена у фазі фінального розгону (r = -

0,54), швидкісні величини також зростають під час першого максимуму роз-

гинання ніг у колінних суглобах (r = 0,63), у фазі амортизації (r = 0,54) та у 

момент максимуму розгинання ніг у колінних суглобах (r = 0,68). Найбільшу 

кількість позитивних взаємозв’язків з іншими біомеханічними компонентами 

техніки у жінок мають швидкісні величини руху штанги особливо під час 

прояву сили у фазі попереднього розгону(r = 0,70), у фазі амортизації (r = 

0,69), фазі фінального розгону (r = -0,64), та меншою мірою кінематичні ха-

рактеристики під час максимальної висоти вильоту штанги ( r = 0,50–0,85). 

У кваліфікованих важкоатлетів різної статі другої групи вагових 

категорій: 

• у чоловіків у ривку одночасно із зростанням сили, що прикладена у 

фазі фінального розгону зростає швидкість руху в момент максимуму розги-

нання ніг у колінних суглобах (r = 0,52) та максимальна швидкість руху шта-

нги (r = 0,63), одночасно зменшується швидкість руху наприкінці фази попе-

реднього розгону (r = -0,57) та у фазі амортизації (r = -0,58). Найбільшу кіль-

кість значущих взаємозв’язків із іншими компонентами техніки ривка має 
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висота переміщення штанги у фазі фінального розгону, вона є зростає із зро-

станням висоти переміщення штанги у фазі попереднього розгону (r = 0,61), 

фазі амортизації (r = 0,61), під час досягнення максимальної швидкості у фазі 

фінального розгону (r = 0,58).   

У жінок найбільшу кількість позитивних кореляційних взаємозв’язків 

мають кінематичні компоненти техніки ривка: одночасно із зростанням висо-

ти переміщення руху штанги у фазі попереднього розгону зростає висота пе-

реміщення штанги у фазі фінального розгону (r = 0,63), фазі амортизації (r = 

0,65), під час досягнення максимальної швидкості (r = 0,72) та максимальна 

висота вильоту штанги (r = 0,52). Максимальна висота вильоту штанги зрос-

тає з підвищенням швидкості руху у момент максимуму розгинання ніг у ко-

лінних суглобах (r = 0,89), у момент максимуму прикладання сили у фазі фі-

нального розгону (r = 0,77), під час досягнення максимальної висоти вильоту 

штанги (r = 0,58) та висоти фіксації у фазі опорного присіду (r = 0,54). Зі збі-

льшенням сили взаємодії за снарядом, що прикладена у фазі амортизації зме-

ншується сила, що прикладена у фазі фінального розгону (r = -0,60), а також 

висота переміщення штанги у момент максимуму розгинання ніг у колінних 

суглобах (r = -0,52) та у фазі амортизації (r = -0,64).  

У кваліфікованих важкоатлетів різної статі третьої групи вагових ка-

тегорій: 

• у чоловіків одночасно із зростанням спортивного результату у ривку 

зростає сила взаємодії зі снарядом, що прикладена до штанги у фазі поперед-

нього розгону (r = 0,50), одночасно із зростанням максимальної швидкості 

руху наприкінці фази попереднього розгону зростає висота переміщення 

штанги у фазі фінального розгону (r = 0,51), максимальна висота вильоту 

штанги (r = 0,54), висота фіксації у фазі опорного присіду (r = 0,62). Подібну 

тенденцію впливу мають компоненти зростання швидкості руху штанги у 

момент максимуму прикладання сили у фазі фінального розгону та максима-

льна швидкість руху штанги на такі самі кінематичні 

компоненти (r = 0,59–0,75). 
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• у жінок даної групи найбільшу кількість позитивних кореляційних 

взаємозв’язків мають величини довжини тіла спортсменок: зі зменшенням 

зросту спортсменок збільшується сила взаємодії, що прикладена наприкінці 

фази попереднього розгону (r = -0,61) та у фазі амортизації (r = -0,67), а також 

висота переміщення штанги у момент першого максимуму прикладання сили 

до штанги (r = 0,72) та під час досягнення максимальної швидкості у фазі по-

переднього розгону (r = 0,65). Із зростанням рівня сили взаємодії жінок, що 

прикладена наприкінці фази попереднього розгону підвищується максималь-

на швидкість руху штанги у фазі амортизації (r = 0,60) та висота її перемі-

щення у цій фазі (r = 0,58) але зменшується сила, що прикладена до штанги у 

фазі фінального розгону (r = -0,53). 

Таким чином, взаємозв’язок між біодинамічними і біокінематичними 

компонентами техніки виконання ривка кваліфікованими важкоатлетами різ-

ної статі свідчить про те, що у даній групі спортсменів зустрічаються як уза-

гальнені, так і індивідуально-групові компоненти технічної підготовленості, 

й на них впливають статеві та морфологічні особливості. 

Аналіз біодинамічної структури техніки виконання поштовху  важко-

атлетами різних груп вагових категорій під час виконання піднімання штанги 

на груди свідчить про те, що деякі з них мають сталу, узагальнену характери-

стику, тобто суттєво не вирізняються між групами спортсменів, незважаючи 

на різну траєкторію руху штанги, що спричинило різний рівень взає-

мозв’язків між компонентами техніки. 

Визначення кореляційного взаємозв’язку між біодинамічними та біокі-

нематичними компонентами технічної підготовленості кваліфікованих  

важкоатлетів різної статі дозволило також встановити низку закономірнос-

тей, що впливає на структуру руху штанги у першому прийомі поштовху (пі-

дніманні штанги на груди). 

У кваліфікованих важкоатлетів різної статі першої групи вагових кате-

горій: 
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• у чоловіків під час виконання  поштовху одночасно із зростанням ма-

ксимальної швидкості руху штанги зростає рівень сили взаємодії зі снарядом, 

що прикладений до снаряду у фазі фінального розгону (r = 0,62) але він зме-

ншує рівень сили, що прикладений у фазі опорного присіду(r = -0,55), одно-

часно зростає швидкість руху в момент першого максимуму розгинання ніг у 

колінних суглобах (r = 0,56) та у момент максимуму розгинання ніг у колін-

них суглобах (r = 0,82). Найбільшу кількість значущих кореляційних взає-

мозв’язків із динамічними, швидкісними та просторовими характеристиками 

техніки піднімання штанги на груди має параметр висоти фіксації штанги у 

фазі опорного присіду спортсменів (r = 0,50–0,68). 

• у жінок першої групи вагових категорій під час виконання першого 

прийому поштовху також простежується подібна тенденція: одночасно із пі-

двищенням максимальної швидкості руху штанги зростає рівень сили взає-

модії зі снарядом, що прикладений у фазі фінального розгону (r = 0,54), шви-

дкість руху в момент першого максимуму розгинання ніг у колінних сугло-

бах (r = 0,56) та у момент максимуму розгинання ніг у колінних суглобах (r = 

0,95) та у фазі амортизації (r = 0,50), величина переміщення штанги під час 

досягнення максимальної швидкості (r = 0,53), максимальна висота вильоту 

штанги (r = 0,57) та висота фіксації у фазі опорного присіду (r = 0,58). Найбі-

льшу кількість значущих кореляційних взаємозв’язків із динамічними, швид-

кісними та просторовими характеристиками техніки піднімання штанги на 

груди має параметр величини переміщення штанги під час досягнення мак-

симальної швидкості (r = 0,50–0,73). 

У кваліфікованих важкоатлетів різної статі другої групи вагових 

категорій: 

• у чоловіків під час виконання першого прийому поштовху одночасно 

із підвищенням максимальної швидкості руху штанги у фазі амортизації зро-

стає сила, що прикладена до штанги у фазі попереднього розгону (r = 0,52), у 

момент першого максимуму розгинання ніг у колінних суглобах (r = 0,61), 

одночасно зі зменшенням максимальної швидкості руху штанги у фазі амор-
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тизації зростає сила взаємодії спортсменів зі снарядом у фазі фінального роз-

гону (r = -0,52), одночасно із підвищенням рівня прикладеної сили у фазі фі-

нального розгону зменшується величина переміщення штанги у фазі аморти-

зації (r = -0,58). Найбільшу кількість (п’ять) значущих кореляційних взає-

мозв’язків з іншими кінематичними компонентами руху штанги чоловіків 

має величина переміщення штанги у момент максимуму прикладання сили у 

фазі фінального розгону (r = 0,53––0,81). 

• у жінок другої групи вагових категорій під час виконання першого 

прийому поштовху також простежується подібна тенденція: одночасно із 

зростанням максимальної швидкості руху штанги у момент першого макси-

муму розгинання ніг у колінних суглобах зростає рівень сили, що прикладе-

ний до штанги у фазі попереднього розгону (r = 0,65). Одночасно з підви-

щенням швидкості руху штанги в момент максимального прикладання сили у 

фазі фінального розгону зростає максимальна швидкість руху штанги напри-

кінці фази попереднього розгону (r = 0,61), у фазі амортизації (r = 0,75), 

у момент максимуму розгинання ніг у колінних суглобах (r = 0,63) та у фазі 

фінального розгону (r = 0,72). Найбільшу кількість (шість) значущих кореля-

ційних взаємозв’язків з іншими кінематичними компонентами руху штанги 

спортсменок має величина переміщення штанги у момент максимуму прик-

ладання сили у фазі фінального розгону (r = 0,58–0,72). 

У кваліфікованих важкоатлетів різної статі третьої групи вагових ка-

тегорій: 

• у чоловіків під час виконання першого прийому поштовху одночасно 

із зростанням максимальної швидкості руху штанги у фазі фінального розго-

ну зростає рівень сили взаємодії зі снарядом у фазі фінального розгону (r = 

0,62), максимальна швидкість руху штанги у момент першого максимуму ро-

згинання ніг у колінних суглобах (r = 0,56) та у момент максимуму розгинан-

ня ніг у колінних суглобах (r = 0,82), тоді як сила, що прикладена до штанги у 

фазі опорного присіду має тенденцію до зменшення (r = -0,55). Найбільшу кі-

лькість (сім) позитивних кореляційних взаємозв’язків з іншими біомеханіч-
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ними компонентами руху штанги чоловіків має висота фіксації штанги у фазі 

опорного присіду (r = 0,50–0,68) та максимальна швидкість руху штанги у 

фазі фінального розгону (r = 0,50–0,82). 

• у жінок під час виконання першого прийому поштовху також прос-

тежується подібна тенденція: одночасно із зростанням максимальної швид-

кості руху штанги у момент другого максимуму розгинання ніг у колінних 

суглобах зростає максимальна швидкість руху штанги у момент першого ма-

ксимуму розгинання ніг у колінних суглобах (r = 0,62), у фазі амортизації (r = 

0,54), максимальна швидкість руху штанги (r = 0,95), величина переміщення 

штанги під час досягнення максимальної швидкості (r = 0,51), максимальна 

висота вильоту штанги (r = 0,57) та висота фіксації у фазі опорного присіду (r 

= 0,59). Найбільшу кількість (вісім) значущих кореляційних взаємозв’язків з 

іншими біомеханічними компонентами руху штанги спортсменок має вели-

чина переміщення штанги під час досягнення максимальної швидкості (r = 

0,50–0,73) та максимальна швидкість руху штанги у фазі фінального розгону 

(r = 0,50–0,95). 

Таким чином, аналіз біодинамічних і біокінематичних компонентів 

техніки важкоатлетів у процесі виконання першого прийому поштовху (під-

німання штанги на груди) дозволяє стверджувати, що у групі спортсменів рі-

зної статі зустрічаються як узагальнені, так і індивідуально-групові характе-

ристики опорних взаємодій, що мають відмінності залежно від статевих та 

морфологічних відмінностей, зумовлених межами їхніх вагових категорій. 

Треба зазначити, що різниця в опорних взаємодіях спортсменів під час вико-

нання цього прийому в окремих групах вагових категорій набагато більша, 

ніж та, що була отримана під час виконання ривка. Така особливість техніки 

виконання рухових дій спортсменів пов’язана, на наш погляд, із тим, що під 

час виконання поштовху важкоатлети піднімають штангу значно більшої ва-

ги, ніж у ривку, у середньому – на 18,0–20,0 %. 

Рівень кореляційних взаємозв’язків між динамічними, швидкісними та 

просторовими компонентами технічної підготовленості кваліфікованих важ-
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коатлетів різної статі дозволив встановити низку закономірностей, що впли-

ває на структуру руху штанги у другому прийомі поштовху (підніманні шта-

нги від грудей). Основні серед них такі: 

У кваліфікованих важкоатлетів різної статі першої групи вагових кате-

горій: 

• у чоловіків під час виконання другого прийому поштовху одночасно 

із зростанням спортивного результату зменшується величина сили взаємодії 

спортсмена зі снарядом у фазі опорного присіду (r = -0,56), одночасно з зрос-

танням максимальної швидкості руху штанги у фазі посилання збільшується 

висота вильоту штанги у момент досягнення максимальної швидкості (r = 

0,73), одночасно зі збільшенням сили взаємодії спортсмена зі снарядом у фазі 

посилання зменшується глибина його присіду під штангу (r = -0,52). 

У жінок під час виконання другого прийому поштовху також просте-

жується подібна тенденція: одночасно із підвищенням величини сили взає-

модії спортсмена зі снарядом у фазі посилання зростає максимальна швид-

кість руху штанги у фазі посилання (r = 0,55), висота вильоту штанги під час 

досягнення нею максимальної швидкості (r = 0,57) та висота фіксації штанги 

у фазі опорного присіду (r = 0,51). Найбільшу кількість (чотири) значущих 

кореляційних взаємозв’язків з іншими біомеханічними компонентами руху 

штанги спортсменок мають величини переміщення штанги під час досягнен-

ня максимальної швидкості у фазі посилання (r = 0,57), швидкісні характери-

стики руху штанги у фазі вільного падіння (r = 0,52) та фазі посилання (r = 

0,53), а також висота фіксації штанги у фазі опорного присіду (r = 0,71). 

У кваліфікованих важкоатлетів різної статі другої групи вагових кате-

горій: 

• у чоловіків під час виконання другого прийому поштовху одночасно 

із зростанням сили взаємодії спортсмена зі снарядом у фазі активного галь-

мування зростає швидкість руху штанги у фазі вільного падіння (r = 0,50), 

одночасно зі зростанням висоти вильоту штанги у момент досягнення мак-

симальної швидкості зростає швидкість руху штанги у фазі посилання  
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(r = 0,65). 

У жінок під час виконання другого прийому поштовху: одночасно зі 

зростанням висоти вильоту штанги у момент досягнення максимальної шви-

дкості зростає швидкість руху штанги у фазі посилання (r = 0,63). 

У кваліфікованих важкоатлетів різної статі третьої групи вагових ка-

тегорій: 

• у чоловіків під час виконання другого прийому поштовху одночасно 

зі зменшенням швидкості руху штанги у фазі вільного падіння зменшується 

глибина присіду (r = 0,76), одночасно зі зростанням швидкості руху штанги 

у фазі посилання збільшується висота вильоту штанги чоловіків під час дося-

гнення максимальної швидкості (r = 0,75), одночасно зі збільшенням висоти 

вильоту штанги чоловіків під час досягнення максимальної швидкості зрос-

тає величина сили взаємодії атлетів зі снарядом у фазі опорного присіду (r = 

0,53). 

У жінок під час виконання другого прийому поштовху: одночасно зі із 

зростанням величини сили взаємодії зі снарядом у фазі активного гальмуван-

ня зростає швидкість руху штанги жінок у фазі вільного падіння (r = 0,51), 

одночасно зі зростанням швидкості руху штанги у фазі посилання збільшу-

ється висота вильоту штанги чоловіків під час досягнення максимальної 

швидкості (r = 0,70), одночасно зі зростанням 

швидкості руху штанги у фазі вільного падіння збільшується величина сили 

взаємодії жінок зі снарядом у фазі активного гальмування (r = 0,51). 

 

Висновки до розділу 4 

 

1. Аналіз біомеханічних характеристик техніки виконання змагаль-

них вправ кваліфікованими важкоатлетами шляхом дослідження біодинаміч-

них і біокінематичних компонентів структури руху змагальних вправ показав 

тенденцію до зростання одночасно з підвищенням груп вагових категорій 

важкоатлетів різної статі величин сили взаємодії спортсменів зі снарядом у 
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фазах попереднього та фінального розгону, опорного присіду (у ривку та 

першому прийомі поштовху), активного гальмування, посилання та опорного 

присіду (у піднімання штанги від грудей).  

2. Встановлено тенденцію до зменшення одночасно з підвищенням 

груп вагових категорій атлетів величин сили взаємодії спортсменів зі снаря-

дом у граничний момент між фазами попереднього розгону та фазою аморти-

зації, у фазі амортизації (у ривку та першому прийомі поштовху), у фазі ак-

тивного гальмування та посилання (у жінок у піднімання штанги від грудей). 

Майже не змінюється одночасно з підвищенням груп вагових категорій 

спортсменів-чоловіків рівень сили, що прикладений до штанги у фазі опор-

ного присіду у підніманні штанги від грудей.  

3. Визначено тенденцію до зростання одночасно з підвищенням 

груп вагових категорій спортсменів різної статі максимальної швидкості руху 

штанги у двох вправах, а також вертикальної швидкості руху штанги у фазі 

попереднього розгону, амортизації та фазі фінального розгону (остання тен-

денція тільки у чоловіків). Разом із цим, маємо тенденцію до зменшення од-

ночасно з підвищенням груп вагових категорій спортсменів просторово-

часових компонентів руху штанги у жінок у момент максимуму розгинання 

ніг у колінних суглобах та максимальної швидкості у фазі фінального розго-

ну.  

4. Визначено тенденцію до зростання одночасно із підвищенням 

груп вагових категорій спортсменів максимальної величини вертикального 

переміщення штанги у першому прийомі поштовху у важкоатлетів різної 

статі у фазі амортизації та фазі фінального розгону, величини попереднього 

присіду та максимальної величини переміщення штанги у другому прийомі 

поштовху (тільки у жінок), додатково у жінок зростають показники вертика-

льного переміщення штанги під час досягнення максимальної швидкості ру-

ху у фазі попереднього розгону, амортизації та опорного присіду.  

Разом із цим, маємо тенденцію до зменшення одночасно з підвищенням 

груп вагових категорій спортсменів величин вертикального переміщення 
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штанги у першому прийомі поштовху у момент першого максимуму прикла-

дання сили до штанги (у чоловіків і жінок) та під час досягнення максималь-

ної швидкості руху (у жінок), а також величин переміщення штанги у момент 

виконання опорного присіду та величини опускання штанги у присід у підні-

манні штанги від грудей. Майже не змінюються одночасно з  

підвищенням груп вагових категорій жінок максимальна висота вильоту 

штанги у першому прийомі поштовху та величина переміщення штанги під 

час виконання присіду у чоловіків у другому прийомі поштовху. 

Основні наукові результати з даного розділу підтверджено нашими 

публікаціями у наступних працях 196, 198, 220, 224, 226, 231, 232, 235, 237. 
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РОЗДІЛ 5 

МОДЕЛЮВАННЯ КОМПОНЕНТІВ ВІДБОРУ ТА ОРІЄНТАЦІЇ 

СПОРТСМЕНІВ СИЛОВИХ ВИДІВ СПОРТУ В СТРУКТУРІ БАГА-

ТОРІЧНОГО ВДОСКОНАЛЕННЯ 

 

 

5.1. Взаємозв’язок та взаємозалежність компонентів відбору та орі-

єнтації спортсменів силових видів спорту та їх факторний внесок до 

структури багаторічного вдосконалення 

 

Метою досліджень на цьому етапі було визначення взаємозв’язку 

компонентів відбору та орієнтації та їх факторного внеску до структури ба-

гаторічного вдосконалення кваліфікованих спортсменів силових видів спо-

рту. 

Задачі досліджень:  

1) визначити взаємозв’язок компонентів відбору та орієнтації ква-

ліфікованих спортсменів залежно від особливостей спеціалізації, статевих, 

вікових ознак та груп вагових категорій; 

2) встановити величину внеску компонентів відбору та орієнтації (з 

найбільшою факторною вагою) спортсменів до структури багаторічного 

вдосконалення.  

Програма досліджень передбачала здійснення кореляційного та факто-

рного аналізу виділеної груп компонентів відбору та орієнтації кваліфікова-

них спортсменів, а також визначення величин їх співвідношення індивідуа-

льно-групового й індивідуального спрямування. Вони опрацьовувались за 

допомогою таких методів досліджень: а) кореляційний та факторний аналізи; 

б) прогностично-розрахункове математичне моделювання; в) математико-

статистичні методи; г) аналогізація та систематизація отриманих даних. 

Нами опрацьовувались чотири групи компонентів відбору та орієнтації 
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підготовки кваліфікованих спортсменів на етапах багаторічного вдоскона-

лення, що характеризують: становлення спортивної майстерності; структу-

ру змагальної діяльності та технічну підготовленість, а також фізичний роз-

виток і морфологічні можливості спортсменів. 

Спортивно-педагогічні та морфологічні компоненти відбору та орієн-

тації кваліфікованих спортсменів формувалися за результатами обрахування 

даних важкоатлетів різних груп вагових категорій, у тому числі з малими, се-

редніми та великими тотальними розмірами маси тіла спортсменів.  

Для визначення внеску експериментальних компонентів до групи  

диференційованих величин їх було опрацьовано за допомогою кореляційно-

го та факторного аналізів, що дозволило з великої сукупності перемінних об-

рати такі, що мають найбільший факторний внесок. При цьому, до кожного 

групи приєднувалися ті перемінні, що мали високий та середній рівень коре-

ляційних зв’язків між собою, а компоненти з низьким рівнем зв’язків до роз-

рахунків нами не бралися. Проведений нами аналіз дозволив визначити пе-

ремінні компоненти відбору й орієнтації та згрупувати їх за чинниками, що 

мають найбільш значущий внесок до структури багаторічного вдосконалення 

кваліфікованих спортсменів.  

 

5.1.1 Взаємозв’язок компонентів відбору й орієнтації підготовки та 

їх факторний внесок до структури багаторічного вдосконалення важко-

атлетів 

 

Аналіз результатів досліджень, що були викладено у попередніх розді-

лах дозволив відібрати 26 спортивно-педагогічних й морфологічних компо-

нентів відбору та орієнтації, що обраховувалися нами для визначення вели-

чин взаємозв’язку зі спортивними досягненнями спортсменів різної статі та 

груп вагових категорій (додаток В.5.1–Д.5.1). 

Результати аналізу компонентів відбору й орієнтації спортсменів різ-

них груп вагових категорій дозволили встановити середній та високий рівень 
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кореляційних взаємозв’язків (r = 0,52–0,92, тут і далі діапазон зміни показни-

ка для спортсменів трьох груп вагових категорій) із їх результативністю та 

визначити їх інформативність на етапах багаторічного вдосконалення 

(табл.5.1). 

Таблиця 5.1 

Взаємозв’язок спортивних досягнень з компонентами фізичного 

розвитку та морфологічного стану кваліфікованих важкоатлетів 

 

Компоненти 

Значення показника 

чоловіки жінки 

перша друга третя перша друга третя 

Довжина тіла 0,53** 0,71* 0,60* 0,69* –– 0,76* 

Довжина ниж- 

ньої кінцівки 
0,52** –– –– 0,66* 0,70* –– 

Довжина стегна 0,78* –– 0,52** 0,54* 0,60* –– 

Довжина гомілки 0,63* –– 0,59* –– –– –– 

Обвідний розмір 

плеча 
0,76* 0,67* 0,77* 0,77* –– 0,67* 

Обвідний розмір 

грудної клітки 
0,79* 0,57* –– 0,53** 0,78* 0,91* 

Обвідний розмір 

талії 
-0,51** 0,55* –– 0,76* 0,53** 0,71* 

Обвідний розмір 

стегна 
0,70* 0,60* –– 0,73* 0,52** 0,76* 

Ширина плечей 0,58* -0,65* –– -0,86* -0,68* 0,92* 

Ширина тазу -0,62* -0,53* 0,75* –– -0,63* 0,75* 

АМТ -0,94* 0,54* –– 0,60* –– 0,75* 

Маса жиру -0,63* –– –– –– –– 0,61* 

Примітки: * – коефіцієнт кореляційної значимості на рівні р<0,01;  

** – коефіцієнт кореляційної значимості на рівні р<0,05 

 

Серед спортивно-педагогічних компонентів динаміки становлення 

спортивної майстерності та змагальної діяльності чоловіків, що взає-
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мозв’язані з морфологічними компонентами, опрацьовувались такі: співвід-

ношення досягнень у ривку до поштовху, результат у вправі, реалізація дося-

гнень на змаганнях; вікові межі на етапі початкової підготовки, під час вико-

нання нормативу майстра спорту, майстра спорту міжнародного класу та  

терміни досягнення етапу максимальної реалізації індивідуальних можливос-

тей. 

Рівень реалізації спроб у ривку взаємопов’язаний з такими морфологі-

чними компонентами: поздовжній розмір нижньої кінцівки (коефіцієнт коре-

ляції змінюється від r = -0,64, до r = -0,79), стегна (від r = -0,55, до r = -0,66) 

та обвідний розмір талії (r = 0,55–0,59), а з реалізацією досягнень у поштовху 

відповідно – обвідний розмір передпліччя (r = 0,54–0,59). 

З віковими показниками на етапі початкової підготовки взаємо-

пов’язані такі морфологічні компоненти спортсменів: поздовжні розміри 

плеча (r = 0,54–0,71), стегна (r = 0,53–0,61) та гомілки (r = 0,49–0,59), а також 

вміст підшкірного жирового прошарку (від r = - 0,51, до r = -0,78).  

На результативність під час виконання спортивно-класифікаційного 

нормативу майстра спорту у чоловіків у оптимальних вікових межах впли-

вають такі морфологічні компоненти спортсменів: поздовжні розміри верх-

ньої кінцівки (r = 0,56–0,70), передпліччя (r = 0,56–0,68), обвідний розмір та-

лії (r = 0,66–0,72), вміст жирового прошарку (r = 0,67–0,77), а також показник 

активної маси тіла (r = 0,76–0,78).  

На результативність під час виконання спортивно-класифікаційного 

нормативу майстра спорту міжнародного класу в оптимальних вікових межах 

впливають такі морфологічні компоненти чоловіків: поздовжні розміри верх-

ньої кінцівки (r = 0,53–0,60) та стегна (r = 0,55–0,62), а також обвідний розмір 

грудної клітки (r = 0,54–0,66). 

Процедура факторного аналізу дозволила визначити парціальну вагу 

отриманих матриць інтеркореляційним методом варімаксного обертання. У 

результаті опрацювання даних з’ясувалося, що всі 26 перемінних, включених 

до факторного аналізу в кожній із груп розподілилися на три збірних факто-
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ри.  

Подальше вивчення спортивно-педагогічних компонентів, що характе-

ризують динаміку становлення спортивної майстерності; структуру змагаль-

ної діяльності та морфологічний стан кваліфікованих спортсменів на етапах 

багаторічного вдосконалення було здійснено після опрацювання результатів 

факторного аналізу за відібраними 26 компонентами, що визначаються трьо-

ма чинниками із сумою факторного внеску до загальної дисперсії вибірки – 

63,4 % (додаток Ж.5.1). 

Результати проведеного факторного аналізу свідчать, що група спорти-

вно-педагогічних і морфологічних компонентів об’єднує морфологічні пока-

зники та високу результативність важкоатлетів-чоловіків, що взаємозв’язані 

між собою та утворюють перший найвагоміший генеральний чинник, котрий 

містить компоненти, що характеризують фізичний розвиток та спортивну 

обдарованість спортсменів із факторним внеском до загальної дисперсії ви-

бірки у трьох групах вагових категорій – 31,6 %. Причому, найбільшу парці-

альну вагу в ньому мають тотальні розміри тіла спортсменів різних груп ва-

гових категорій (0,671–0,910), охватні розміри (0,502–0,907), компонентний 

склад маси тіла (0,541–0,874), вагові категорії, з якими атлети увійшли до де-

сятки найсильніших у світі (0,751–0,809) та терміни зростання спортивних 

результатів (0,575–0,979).  

Другий генеральний чинник об’єднує групу морфологічних, вікових і 

кваліфікаційних компонентів важкоатлетів різної статі через те, що його ут-

ворюють: оптимальні вікові межі найвищих досягнень, а також тривалість 

збереження високої результативності на етапах багаторічного вдосконалення. 

Його внесок до загальної дисперсії вибірки становить у середньому для трьох 

груп важкоатлетів – 18,2 %. Причому, найбільшу парціальну вагу в ньому 

мають такі компоненти відбору та орієнтації: вікові показники спортсменів 

на етапах підготовки (-0,770–(-0,950), вікові межі під час виконання норма-

тиву майстра спорту міжнародного класу та терміни досягнення десятки за 

міжнародним рейтингом найсильніших у ваговій категорії (0,568–0,748), три-
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валість збереження високих результатів (-0,854–(-0,912), а також поздовжній 

розмір верхньої кінцівки (0,574–0,815). Враховуючи високий ступінь значу-

щості цих компонентів для ефективного відбору й орієнтації спортсменів, їх 

бажано включати до модельних характеристик на етапах багаторічного вдо-

сконалення.  

До третього генерального чинника, названого компонентом технічної 

підготовленості важкоатлетів із внеском – 13,6 % належить один показник 

змагальної діяльності – реалізація спроб у поштовху (0,652–0,741). 

Таким чином, оцінка значення факторних ваг дозволила визначити час-

тку впливу кожного з групи спортивно-педагогічних й морфологічних ком-

понентів відбору та орієнтації на загальну структуру багаторічного вдоско-

налення важкоатлетів-чоловіків (рис. 5.1). 

 

Рис. 5.1. Внесок спортивно-педагогічних й морфологічних компонентів 

відбору та орієнтації до структури багаторічного вдосконалення чоловіків-

важкоатлетів, %:  

І чинник – компоненти фізичного розвитку та спортивної  

обдарованості;  

ІІ чинник – морфологічні, вікові та кваліфікаційні компоненти; 

ІІІ чинник – компоненти технічної підготовленості 

Кореляційний аналіз компонентів відбору та орієнтації спортсменок рі-

зних груп вагових категорій дозволив установити середній та високий рівень 

кореляційних взаємозв’язків (r = 0,42–0,92, тут і далі діапазон коливання по-
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казника для трьох груп вагових категорій) з їх результативністю на етапах 

багаторічного вдосконалення (додаток Д.5.1). 

Оптимальні морфологічні компоненти жінок взаємопов’язані середнім 

і високим рівнем зв’язку (r = 0,53–0,91) із результативністю під час змагань. 

На результативність у ривку достовірно можуть впливати: поздовжній розмір 

нижньої кінцівки (від r = -0,52 до r = -0,70), плечовий діаметр (r = 0,59–0,90), 

обвідний розмір грудної клітки (r = 0,81–0,86) та талії (r = 0,54–0,58). На ре-

зультативність у поштовху відповідно – обвідний розмір плеча (r = 0,66–

0,77), передпліччя (r = 0,61–0,82), грудної клітки (r = 0,72–0,91), талії (r = 

0,71–0,76), стегна (r = 0,63–0,76), плечовий (r = 0,68–0,92) й тазовий діаметри 

(r = 0,63–0,69). 

На результативність у сумі двоборства достовірно можуть впливати: 

поздовжній розмір нижньої кінцівки (від r = -0,58 до r = -0,62) та стегна (від r 

= -0,52 до r = -0,60), плечовий (r = 0,62–0,66) та тазовий діаметри (r = 0,53–

0,75), обвідний розмір передпліччя (r = 0,71–0,76), грудної клітки (r = 0,51–

0,78), талії (r = 0,71– 0,81) та стегна (r = 0,60–0,73). 

Серед компонентів відбору та орієнтації, що характеризують терміни 

становлення спортивної майстерності та змагальної діяльності жінок опра-

цьовувались такі: співвідношення досягнень у ривку до поштовху; результа-

тивність в окремій вправі; вікові межі на початку занять важкою атлетикою, 

під час виконання спортивно-класифікаційних нормативів та терміни досяг-

нення етапу максимальної реалізації індивідуальних можливостей. 

На оптимальне співвідношення результатів у ривку до поштовху впли-

вають такі компоненти морфологічного стану: довжина тіла спортсме-нок (r 

= 0,7–0,92), поздовжній розмір верхньої кінцівки (від r = -0,64 до r = -0,95) та 

передпліччя (від r = -0,64 до r = -0,71), плечовий (r = 0,59–0,90) та тазовий ді-

аметри (r = 0,64–0,65), а також обвідний розмір гомілки (r = 0,55– 0,81). На 

досягнення жінок у поштовху відповідно поздовжній розмір верхньої кінців-

ки (від r = -0,64 до r = -0,79) та плечей (від r = -0,55 до r = -0,74). 

З віковими показниками на етапі початкової підготовки взаємо-
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пов’язані такі компоненти морфологічного стану: поздовжній розмір плеча (r 

= 0,69–0,76), стегна (r = 0,73–0,77) гомілки (r = 0,66–0,77), обвідний розмір 

плеча (r = 0,58–0,82), плечовий діаметр (r = 0,59–0,94), вміст жирового про-

шарку в організмі (r = 0,71–0,76) та величина активної маси тіла (r = 0,54–

0,76).  

На результативність жінок під час виконання спортивно-класифікацій-

ного нормативу майстра спорту в оптимальних вікових межах впливають такі 

морфологічні компоненти: довжина тіла (від r = -0,61 до r = -0,68), поздовж-

ній розмір верхньої кінцівки (r = 0,49–0,77), передпліччя (r = 0,56–0,68), стег-

на (r = 0,58–0,62) та гомілки (r = 0,48–0,60), плечовий діаметр (від r = -0,62 до 

r = -0,66), обвідний розмір плеча (r = 0,55–0,73), талії (r = 0,54–0,69), а також 

індекс активної маси тіла (r = 0,71–0,76).  

На результативність жінок під час виконання спортивно-класифікацій-

ного нормативу майстра спорту міжнародного класу в оптимальних вікових 

межах впливають такі морфологічні компоненти: довжина тіла жінок (від r = 

-0,55 до r = -0,61), поздовжній розмір верхньої кінцівки (r = 0,50–0,61) та пе-

редпліччя (r = 0,68–0,80), обвідний розмір передпліччя (r = 0,53–0,61), а та-

кож вміст жирового прошарку в організмі (r = 0,56–0,69).  

На терміни досягнення етапу максимальної реалізації індивідуальних 

можливостей жінок впливають поздовжній розмір верхньої кінцівки (r = 0,52 

–0,58) та стегна (r = 0,57–0,81), тазовий діаметр (r = 0,45–0,77), а також дося-

гнення високої результативність на змаганнях (r = 0,53–0,60). 

Після здійснення факторного аналізу групи спортивно-педагогічних і 

морфологічних компонентів жінок було відібрано тільки 26, для створення 

модельних характеристик відбору та орієнтації.  

Аналіз даних показує, що більшість компонентів відбору та орієнтації, 

що характеризують динаміку становлення спортивної майстерності, структу-

ру змагальної діяльність та морфологічний стан спортсменок мають високий 

рівень взаємозв’язку з результативністю. Треба сказати, що компоненти від-

бору та орієнтації жінок мають більшу частку позитивних (із великим та се-
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реднім рівнем) взаємозв’язків між собою, ніж у чоловіків. Таку особливість 

можна пояснити тим, що до групи досліджуваних чоловіків входила велика 

кількість призерів Ігор Олімпіад та чемпіонатів світу, рівень підготовленості 

котрих, характеризується більш високою індивідуальною спортивною майс-

терністю, а у жінок виявився нижчий за кваліфікаційними вимогами склад 

іспитованих, в якому переважають показники середньо-групового рівня. 

Аналіз характеристик відбору й орієнтації жінок (додаток З.5.1), що ві-

дображають морфологічний стан, вікові межі та тривалість збереження висо-

кої результативності на етапах багаторічного вдосконалення кваліфікованих 

спортсменок було здійснено після обрахування факторного аналізу з відібра-

ними компонентами, які визначаються трьома чинниками із сумою фактор-

ного внеску до загальної дисперсії вибірки – 74,7 %. 

Перший найвагоміший чинник об’єднує групу морфологічних та віко-

кваліфікаційних компонентів спортсменок із факторним внеском до загальної 

дисперсії вибірки для трьох груп – 36,6 %. Найбільшу парціальну вагу в ньо-

му мають такі компоненти відбору та орієнтації підготовки: поздовжній роз-

мір верхньої кінцівки (-0,569–(-0,872), оптимальні вікові межі досягнення ви-

сокої результативності (-0,770–(-0,950), терміни виконання нормативу майст-

ра спорту міжнародного класу (-0,610–(-0,750), терміни входження до десят-

ки найсильніших у ваговій категорії за міжнародним рейтингом (-0,840–(-

0,910), а також тривалість збереження високої результативності на етапах 

підготовки (- 0,800–(-0,950). 

Другий генеральний чинник об’єднує компоненти фізичного розвитку 

та спортивної обдарованості спортсменок із факторним внеском до загальної 

дисперсії вибірки – 20,9 %. Найбільшу парціальну вагу тут мають: масо-

зростові показники (0,686–0,970), плечовий діаметр (0,692–0,870), обвідний 

розмір сегментів тіла (0,610–0,956), вікові межі на етапі початкової підготов-

ки (0,590–0,919), вагові категорії, в яких спортсмени виконували норматив 

майстра спорту та майстра спорту міжнародного класу, а також увійшли до 

групи світових лідерів за міжнародним рейтингом у ваговій категорії (0,578–
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0,970).  

Третій генеральний чинник об’єднує два компоненти відбору: поздов-

жній розмір гомілки (0,675–0,730) та співвідношення досягнень у ривку до 

поштовху (0,570–0,874). Його внесок до загальної дисперсії вибірки стано-

вить для трьох груп спортсменок – 17,2 %.  

Таким чином, після аналізу рівнів взаємозв’язку та взаємозалежності 

відібраних компонентів відбору та орієнтації їх внесок до загальної струк-

тури багаторічного вдосконалення спортсменок має такий вигляд (рис. 5.2). 

 

Рис. 5.2. Внесок спортивно-педагогічних і морфологічних компонентів 

відбору та орієнтації до структури багаторічного вдосконалення спорт-

сменок, %:  

І чинник – морфологічні, вікові та кваліфікаційні компоненти;  

ІІ чинник – компоненти фізичного розвитку та спортивної  

обдарованості; 

ІІІ чинник – компоненти відношення досягнень у ривку до поштовху 

 

Враховуючи високий ступінь значущості цих компонентів для  

створення модельних показників індивідуально-групового спрямування, їх 

можна використовувати у процесі багаторічного вдосконалення спортивної 

майстерності спортсменок. 

Отже, можна стверджувати, що більшість спортивно-педагогічних і 

морфологічних компонентів спортсменів (чоловіки й жінки) взаємопов’язані 

з їх високими результатами. Внесок групи компонентів, що характеризують 
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динаміку становлення спортивної майстерності, структуру змагальної діяль-

ності та морфологічний стан жінок значно вищий, ніж у чоловіків (сума ге-

неральних чинників у чоловіків першої групи – 63,4 проти 74,6 % – у жінок; 

другої групи відповідно – 64,9 проти 72,5 %). 

Отриманий висновок дозволяє нам рекомендувати для впровадження у 

практику відбору та орієнтації спортсменів на етапах багаторічного вдоско-

налення не тільки величини узагальненого але й індивідуально-групового 

спрямування. 

Наступним етапом нашої роботи було здійснення факторного аналізу 

серед компонентів відбору і орієнтації технічної підготовленості важкоатле-

тів різної статі та груп вагових категорій. Під час виконання важко-атлетами 

опорних взаємодій у ривку визначено три головних чинники із сумою факто-

рного внеску до загальної дисперсії вибірки – 76,4 %. 

Результати оцінки компонентів технічної підготовленості важкоатлетів 

різних груп вагових категорій у ривку визначаються сумарною дією трьох 

чинників, доля впливу яких різна (додаток К.5.1).  

У першому генеральному чиннику (25,5 %), найбільш високий фактор-

ний внесок має комплекс компонентів відбору та орієнтації, що інтерпрето-

ваний нами як чинник координаційної структури техніки ривка (див. додаток 

В.8.3). Причому, найбільшу парціальну вагу в ньому мають такі кінематичні 

компоненти: величина переміщення штанги під час досягнення максимальної 

швидкості у фазі попереднього розгону (0,674–0,675), у момент першого ма-

ксимуму розгинання ніг у колінних суглобах (0,648–0,657), у момент прикла-

дання спортсменами максимуму сили взаємодії до штанги у фазі амортизації 

(0,596–0,709), у фазі фінального розгону (582–831), під час досягнення мак-

симальної швидкості (0,714–0,849), максимальна висота вильоту штанги 

(0,613–0,868) та висота фіксації штанги у фазі опорного присіду (0,552–

0,876). 

Факторний внесок другого генерального чинника технічної підготовле-

ності важкоатлетів до загальної дисперсії вибірки становить у середньому 



283 

для трьох груп вагових категорій – 16,2 %. Причому, найбільший парціаль-

ний внесок мають швидкісні компоненти техніки ривка, серед них: максима-

льна вертикальна швидкість руху штанги у момент другого максимуму роз-

гинання ніг у колінних суглобах (0,506–0,849), вертикальна швидкість руху 

штанги у момент максимуму прикладання сили взаємодії у фазі фінального 

розгону (0,589–0,808) та довжина тіла атлетів (-0,462–(-0,519). Другий чин-

ник швидкісних властивостей та морфологічного стану атлетів проявляєть-

ся насамперед під час виконання третього періоду ривка –– підриву. 

Факторний внесок третього генерального чинника до загальної диспе-

рсії вибірки становить у середньому для трьох груп вагових важко-атлетів – 

14,9 %. Він об’єднує більшу кількість динамічних компонентів техніки: ве-

личину сили взаємодії спортсмена зі снарядом у фазі поперед-нього розгону 

(0,599–0,606), у граничний момент між фазою попереднього розгону та фа-

зою амортизації (531–600) та силу взаємодії у фазі фінального розгону (-

0,655–(-0,942), Його названо чинником оптимальної динамічної структури 

техніки ривка під час виконання третього періоду ривка –– підриву (див. до-

даток В.8.3). 

Таким чином, можна стверджувати, що до першого генерального чин-

ника технічної підготовленості важкоатлетів належать просторові компонен-

ти структури руху в ривку у всіх фазах; до другого та третього чинника – 

швидкісні та динамічні характеристики руху штанги у підриві. Отже встано-

влені особливості свідчать, що у швидкісній вправі ривок для чоловіків пере-

важне значення мають просторові й координаційні компоненти техніки і 

тільки на останньому місті –– динамічні компоненти структури руху штанги.  

Опрацювання біодинамічних і біокінематичних компонентів техніки 

ривка кваліфікованими спортсменками різних груп вагових категорій дозво-

ляє побачити, що вона визначається трьома чинниками із сумою їх факторно-

го внеску до загальної дисперсії вибірки – 54,5 %. Причому, більшість ком-

понентів взаємопов’язана між собою але їх внесок до структури ривка, наба-

гато менший, ніж у чоловіків (додаток Л.5.1). 
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Так, наприклад, перший генеральний чинник об’єднує як динамічні, 

швидкісні, так і кінематичні компоненти техніки і має факторний внесок до 

загальної дисперсії вибірки – 20,8 %. Найбільшу парціальну вагу в ньому 

мають: величина сили взаємодії зі снарядом у фазі амортизації (0,713–0,750) 

та фазі фінального розгону (-0,596–(-0,854), швидкість руху штанги у цих фа-

зах (0,528–0,812) та величина переміщення штанги у цих фазах (0,716–0,887). 

Таким чином, перший чинник було інтерпретовано, як чинник швидкісно-

силових властивостей спортсменок, який проявляється більшою мірою у 

третьому періоді структури ривка –– підриві. 

Факторний внесок другого генерального чинника до загальної дисперсії 

вибірки трохи менший – 17,5 %. Він об’єднує швидкісні та просторові ком-

поненти техніки виконання ривка в інших фазах, ніж у першому чиннику: 

максимальну вертикальну швидкість руху штанги у момент другого макси-

муму розгинання ніг у колінних суглобах (0,578–0,757), максимальну швид-

кість руху штанги у фазі фінального розгону (0,707–0,811), величину пере-

міщення штанги під час досягнення максимальної швидкості у фазі аморти-

зації (639–875), максимальну висоту вильоту (0,458–0,930) та висоту фіксації 

у фазі опорного присіду (0,674–0,843) Другий чинник було інтерпретовано 

нами, як чинник швидкісно-координаційних властивостей спортсменок, який 

більшою мірою проявляється під час опускання штанги –– в опорний присід. 

До третього генерального чинника належать компоненти технічної 

підготовленості спортсменок із факторним внеском до загальної дисперсії 

вибірки –– 16,3 %, а саме: довжина тіла (-0,607–(-0,801), швидкість руху 

штанги у момент першого максимуму розгинання ніг у колінних суглобах 

(0,587–0,704) та величина переміщення штанги під час першого максимуму 

розгинання ніг у колінних суглобах у фазі попереднього розгону (0,662–

0,807). Його названо чинником морфологічного стану та швидкісно-

координаційних властивостей спортсменок, що проявляється у другому пе-

ріоді ривка –– тязі. 

Отже, можна стверджувати, що більшість компонентів технічної підго-



285 

товленості спортсменок-жінок взаємопов’язані з їх результативністю у ривку 

в трьох головних періодах: тязі, підриві та присіді. Отриманий висновок до-

зволяє нам рекомендувати для впровадження у практику тренувального про-

цесу модельні характеристики відбору та орієнтації в структурі технічної 

підготовленості спортсменів не тільки узагальненого але й індивідуально-

групового спрямування, які бажано використовувати в процесі спортивного 

вдосконалення кваліфікованих важкоатлетів. 

Опрацювання біодинамічних і біокінематичних компонентів структу-

ри руху у першому прийомі поштовху кваліфікованими спортсменами-

чоловіками різних груп вагових категорій дозволяє побачити, що вона визна-

чається трьома чинниками із сумою їх факторного внеску до загальної дис-

персії вибірки – 52,8 % (додаток М.5.1). 

До першого генерального чинника (20,5 %) належить комплекс компо-

нентів технічної підготовленості, що інтерпретований нами як координаційні 

властивості атлетів у поштовху. Причому, найбільшу парціальну вагу в 

ньому мають такі кінематичні компоненти: величина переміщення штанги у 

момент першого максимуму розгинання ніг у колінних суглобах (0,525–

0,696), у момент максимуму прикладання сили до штанги у фазі амортизації 

(0,639–0,679), під час досягнення максимальної швидкості у цій же фазі 

(0,662–0,746), у момент максимуму прикладання сили до штанги у фазі фіна-

льного розгону (0,582–0,831) та висота фіксації штанги у фазі опорного при-

сіду (0,659–0,792). 

Факторний внесок другого генерального чинника становить у серед-

ньому для трьох груп вагових важкоатлетів – 17,3 % та об’єднує тільки два 

просторових компоненти техніки поштовху: висота фіксації штанги у фазі 

опорного присіду (0,574–0,625) та величина переміщення штанги у фазі опо-

рного присіду (-0,505–(-0,698). Його також названо чинником координаційної 

властивості важкоатлетів під час піднімання штанги на груди, що проявля-

ється у четвертому періоді структури руху –– присіді. 

Факторний внесок третього генерального чинника технічної підготов-
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леності важкоатлетів-чоловіків до загальної дисперсії вибірки становить у 

середньому для трьох груп важкоатлетів – 14,7 %. Найбільший парціальний 

внесок мають –– динамічні та швидкісні характеристики піднімання штанги 

на груди, у тому числі: величина сили взаємодії зі снарядом, що прикладена 

до штанги у фазі попереднього розгону (0,622–0,636), сила взаємодії зі сна-

рядом у момент першого максимуму розгинання ніг у колінних суглобах 

(0,537–0,596), у фазі фінального розгону (0,537–0,596), максимальна вертика-

льна швидкість руху штанги у момент першого максимуму розгинання ніг у 

колінних суглобах (0,864–0,865), максимальна швидкість руху штанги у фазі 

амортизації (0,589–0,808) та у фазі фінального розгону (0,802–0,814) та дов-

жина тіла атлетів (-0,653–(-0,745). Його названо чинником морфологічного 

стану та швидкісно-силових властивостей важкоатлетів, що проявляється 

насамперед під час виконання першого та другого періоду піднімання штанги 

на груди –– тяги і підриву. 

Опрацювання біодинамічних і біокінематичних компонентів структури 

руху штанги у першому прийомі поштовху кваліфікованих спортсменок різ-

них груп вагових категорій дозволяє побачити, що вона визначається трьома 

чинниками із сумою їх факторного внеску до загальної дисперсії вибірки – 

56,8 %. Причому, більшість компонентів відбору та орієнтації спортсменок 

взаємопов’язані між собою але їх внесок до структури ривка, трохи більший, 

ніж у чоловіків (додаток Н.5.1). 

Так, наприклад, перший генеральний чинник об’єднує швидкісні, так і 

просторові компоненти структури руху і має факторний внесок до загальної 

дисперсії вибірки – 22,2 %. Найбільшу парціальну вагу в ньому мають швид-

кісні та просторові характеристики таких компонентів техніки: максимальна 

вертикальна швидкість руху штанги у момент першого максимуму розгинан-

ня ніг у колінних суглобах (0,830–0,889), максимальна швидкість руху штан-

ги у фазі фінального розгону (0,840–0,895), величина переміщення штанги 

під час досягнення максимальної швидкості (0,629–0,644), максимальна ви-

сота вильоту штанги (0,609–0,851) та висота фіксації штанги у фазі опорного 
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присіду (0,695–0,715). Таким чином, перший чинник було інтерпретовано, як 

чинник швидкісно-координаційних властивостей спортсменок, що проявля-

ється насамперед у четвертому періоді піднімання штанги на груди –– присі-

ді. 

Другий генеральний чинник із факторним внеском до загальної диспер-

сії вибірки для трьох груп вагових категорій важкоатлеток становить – 17,7 

%. Він об’єднує більшість просторових компонентів техніки у першому при-

йомі поштовху в інших фазах, ніж у першому чиннику: величина переміщен-

ня штанги під час досягнення максимальної швидкості у фазі попереднього 

розгону (0,686–0,767), у момент першого максимуму розгинання ніг у колін-

них суглобах (0,653–0,682), у момент максимуму прикладання сили у фазі 

амортизації (0,699–0,842), у момент максимуму прикладання сили у фазі фі-

нального розгону (0,630–0,771). Другий чинник було інтерпретовано нами, як 

чинник координаційно-силових властивостей спортсменок, що найбільше 

проявляється у двох періодах поштовху –– тязі та підриву. 

До третього генерального чинника належать компоненти відбору та 

орієнтації спортсменок із факторним внеском до загальної дисперсії вибірки 

–– 13,6 %, а саме динамічні та швидкісні характеристики таких компонентів 

техніки: сила, що прикладена до штанги у фазі амортизації (0,548–0,685) та у 

фазі фінального розгону (-0,585–(-0,659), максимальна швидкість руху штан-

ги у момент першого максимуму розгинання ніг у колінних суглобах (0,619–

0,827) та максимальна швидкість руху штанги у фазі амортизації (0,480–

0,894). Його названо чинником швидкісно-силових властивостей спортсме-

нок, що проявляється у третьому періоді вправи –– підриві. 

Опрацювання біодинамічних і біокінематичних компонентів структури 

руху штанги у другому прийомі поштовху кваліфікованими спортсменами-

чоловіками різних груп вагових категорій дозволяє побачити, що вона визна-

чається трьома чинниками із сумою їх факторного внеску до загальної дис-

персії вибірки – 58,7 %, внесок яких набагато більший, ніж у першому при-

йомі поштовху (додаток П.5.1). 
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У першому генеральному чиннику (21,6 %), найбільш високий фактор-

ний внесок має комплекс компонентів структури руху штанги, що інтерпре-

тований нами як чинник координаційних властивостей піднімання штанги від 

грудей. Причому, найбільшу парціальну вагу в ньому мають такі компоненти 

техніки: висота вильоту штанги у момент досягнення нею максимальної 

швидкості (0,863–0,887), висота фіксації штанги у фазі опорного присіду 

(0,625–0,639) та швидкість руху штанги у фазі посилання (0,768–0,911). Його 

названо чинником швидкісно-координаційних властивостей спортсменів, що 

проявляється насамперед у третьому періоді прийому –– виштовхуванні. 

Факторний внесок другого генерального чинника становить у серед-

ньому для трьох груп вагових важкоатлетів – 18,9 % та об’єднує тільки два 

динамічних та один просторовий компонент техніки: величину сили взаємо-

дії спортсмена зі снарядом у фазі активного гальмування (0,588–0,858), силу 

взаємодії спортсмена зі снарядом у фазі посилання (-0,706–(-0,808) та вели-

чину переміщення штанги у фазі попереднього присіду (-0,621–(-0,909). Його 

названо чинником силових властивостей структури руху, що проявляється 

насамперед у фазі попереднього присіду. 

Факторний внесок третього генерального чинника відбору та орієнта-

ції атлетів-чоловіків до загальної дисперсії вибірки становить у середньому 

для трьох груп вагових категорій – 15,9 %. Найбільший парціальний внесок 

до загальної дисперсії вибірки мають динамічні компоненти техніки та мор-

фологічні можливості атлетів під час піднімання штанги від грудей. Серед 

них: сила взаємодії атлета зі штангою у фазі опорного присіду (0,465–0,889) 

та довжина їхнього тіла (-0,720–(-0,794). Третій чинник морфологічного ста-

ну та силових властивостей структури руху проявляється насамперед під час 

виконання четвертого періоду прийому – присіду. 

Опрацювання біодинамічних і біокінематичних компонентів структури 

руху штанги у другому прийомі поштовху кваліфікованих спортсменок різ-

них груп вагових категорій дозволяє побачити, що вона визначається трьома 

чинниками із сумою їх факторного внеску до загальної дисперсії вибірки – 
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54,7 % (додаток Р.5.1). 

Так, наприклад, перший генеральний чинник об’єднує як динамічні, так 

і швидкісні компоненти відбору та орієнтації із факторним внеском до зага-

льної дисперсії вибірки – 24,0 %. Найбільшу парціальну вагу в ньому мають 

такі компоненти техніки: величина сили взаємодії спортсменок зі штангою у 

фазі активного гальмування (0,534–0,721) та фазі опорного присіду (0,611–

0,820). До нього також належить максимальна швидкість руху штанги під час 

поштовху (-0,652–(-0,732) та висота вильоту снаряду в момент досягнення 

нею максимальної швидкості (-0,721–(-0,766). Його названо чинником швид-

кісно-силових властивостей спортсменок, що проявляється у другому та чет-

вертому періодах структури руху –– попередньому присіді та опорному при-

сіді. 

Другий генеральний чинник із факторним внеском до загальної диспер-

сії вибірки спортсменок трохи менший і становить – 15,7 %. Він об’єднує 

просторові та морфологічні компоненти: а саме: величину переміщення шта-

нги у момент досягнення максимальної швидкості (0,492–0,536) та довжину 

тіла спортсменок (-0,510–(-0,688). Його було інтерпретовано нами, як чинник 

морфологічного стану та координаційних властивостей спортсменок. 

До третього генерального чинника належать компоненти технічної 

підготовленості спортсменок із факторним внеском до загальної дисперсії 

вибірки – 14,9 %, а саме динамічні та просторові компоненти техніки: сила 

взаємодії спортсменки зі штангою у фазі опорного присіду (-0,498–(-0,743), 

величина переміщення штанги у фазу опорного присіду (0,666–0,751). Його 

названо, як чинник силових і координаційних властивостей спортсменок, що 

проявляється у третьому періоді прийому –– присіді. 

Таким чином, оцінка значення факторних ваг дозволила визначити час-

тку впливу кожного чинника технічної підготовленості спортсменів із групи 

біодинамічних, біокінематичних і морфологічних компонентів у загальній 

структурі техніки виконання ривка та поштовху важкоатлетами різної статі 

та груп вагових категорій. 
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Отриманий висновок дозволяє нам рекомендувати для впровадження у 

практику системи відбору та орієнтації багатофункціональні біомеханічні 

моделі техніко-тактичних дій спортсменів різної статі та груп вагових кате-

горій не тільки узагальненого але й групового спрямування, які бажано вико-

ристовувати у процесі удосконалення технічної підготовленості важкоатлетів 

на етапах багаторічного вдосконалення.  

 

5.1.2. Взаємозв’язок компонентів відбору й орієнтації підготовки у 

пауерліфтингу та їх факторний внесок до структури багаторічного вдос-

коналення  

 

Далі аналізуються результати кореляційного і факторного аналізу щодо 

визначення взаємозв’язку та факторного внеску компонентів відбору та оріє-

нтації кваліфікованих спортсменів, які спеціалізуються у пауерліфтингу до 

структури багаторічного удосконалення. За допомогою методів математичної 

статистики було відібрано 39 спортивно-педагогічних і морфологічних ком-

понентів відбору у чоловіків і жінок, що обраховувалися з метою створення 

відповідних модельних характеристик. 

Аналіз результатів тестування кваліфікованих спортсменів різної статі 

та різних груп вагових категорій було здійснено на основі кореляційної мат-

риці, що визначалася за своєю інформаційною значимістю у взаємодії з ін-

шими компонентами відбору та орієнтації (рис. 5.3.). 
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Рис. 5.3. Кореляційний зв’язок між спортивно-педагогічними і морфо-

логічними компонентами відбору та орієнтації спортсменів у пауерліфтингу: 

1 – морфологічні компоненти зі структурою змагальної діяльності; 

2 – компоненти змагальної діяльності із термінами становлення спор-

тивної майстерності; 

3 – терміни становлення спортивної майстерності із віковими даними 

 

Найбільш високий кореляційний взаємозв’язок отримано між компоне-

нтами морфологічного стану спортсменів (маса тіла, довжина тіла, поздовжні 

розміри сегментів маси тіла, плечовий та тазовий діаметри, компонентний 

склад маси тіла) та компонентами змагальної діяльності (r = 0,60–0,90), що 

утворюють перший блок. Середній рівень взаємозв’язку отримано між ком-

понентами змагальної діяльності спортсменів (висока результативність у 

вправах, реалізація спроб та співвідношення досягнень), динаміки станов-

лення спортивної майстерності та термінами її збереження на етапах багато-

річного вдосконалення (r = 0,40–0,60). 

Другий блок утворюють кореляційні зв’язки, що характеризують ком-

поненти вікових даних та терміни збереження високої результативності 

спортсменів на етапах багаторічного вдосконалення. 

Подальше вивчення компонентів становлення спортивної майстерності 
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з характеристиками структури змагальної діяльності та морфологічного ста-

ну кваліфікованих спортсменів різної статі та груп вагових категорій було 

здійснено на підставі факторного аналізу, котрий показує, що структура їх-

ньої багаторічного вдосконалення визначається трьома чинниками з сумою їх 

факторного внеску до загальної дисперсії вибірки – 83,6 % [108]. 

Перший найбільш вагомий генеральний чинник – 60,3 % об’єднує ком-

поненти структури змагальної діяльності та морфологічного стану кваліфіко-

ваних спортсменів (рис 5.4). 

 
Рис. 5.4. Компоненти змагальної діяльності (1–3) та морфологічного 

стану (4–8), що входять до першого чинника багаторічного вдосконалення 

спортсменів: 

І – змагальні досягнення; ІІ – співвідношення змагальних досягнень до 

суми триборства; ІІІ – маса тіла; ІV – довжина тіла; V – обвідний розмір час-

тин тіла; VІ – поздовжній розмір частин тіла; VІІ – плечовий і тазовий діаме-

три; VІІІ – компонентний склад маси тіла  

 

За своєю суттю ці дві основні групи компонентів забезпечують ефекти-

вність проведеної підготовки спортсменів і характеризують високий 

рівень здібностей до ефективного вдосконалення. Відомо, що одним із голо-

вних компонентів морфологічного стану атлетів є оптимальні пропорцій тіла, 

обвідні розміри сегментів тіла та співвідношення м’язового та жирового 

складу маси тіла. 

Рівень змагальних досягнень характеризує рівень розвитку силових 

можливостей спортсменів, що дозволяє інтерпретувати перший чинник як 
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показник фізичного розвитку та спортивної обдарованості. Враховуючи 

високий ступінь значимості цього чинника, він може бути обраний для вклю-

чення до модельних характеристик відбору та орієнтації спортсменів, що 

мають груповий рівень функціонування. 

Другий генеральний чинник – 13,3 % (рис. 5.5) – є системно-cтворю-

ючим для відтворення вікових і кваліфікаційних компонентів атлетів у пау-

ерліфтингу, зокрема вікових меж та термінів досягнення відповідних етапів 

багаторічного вдосконалення кваліфікованих спортсменів.  

 

Рис. 5.5. Компоненти вікових меж (1–4) та термінів становлення спор-

тивної майстерності (5–6), що входять до другого чинника багаторічного 

спортивного вдосконалення спортсменів: 

І – вікові межі на початку занять; ІІ – вікові межі виконання нормативу 

МС; ІІІ – вікові межі виконання нормативу МСМК; ІV – вікові межі вхо-

дження до світової шістки; V – терміни виходу на п’ятий етап багаторічного 

вдосконалення; VІ – вікові межі на п’ятому етапі багаторічного вдосконален-

ня 

 

У першому випадку це вікові межі високої результативності спортсме-

нів на етапах максимальної реалізації індивідуальних можливостей 

(r = 0,89), у другому – терміни досягнення основних етапів багаторічної 

підготовки (r = 0,86–0,89). 

Третій генеральний чинник (10,0 %) з найбільшим парціальним внес-

ком вміщує компоненти змагальної діяльності атлетів, що відображають рі-

вень реалізації їх змагальних результатів. Теоретичне обґрунтування цього 
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чинника дозволяє визначити його як чинник технічної підготовленості спорт-

сменів [108].  

Співвідношення чинників відбору у структурі становлення спортивної 

майстерності спортсменів у пауерліфтингу представлено на рис. 5.6. 

 

Рис. 5.6. Вміст компонентів відбору та орієнтації до структури багато-

річного вдосконалення спортсменів, які спеціалізуються у пауерліфтингу, %: 

І чинник – компоненти фізичного розвитку та спортивної  

обдарованості; 

ІІ чинник – вікові та кваліфікаційні компоненти підготовленості;  

ІІІ чинник – компоненти технічної підготовленості 

 

Наступним етапом нашої роботи було створення модельних компонен-

тів відбору та орієнтації в структурі становлення багаторічного вдосконален-

ня спортсменів залежно від особливостей спеціалізації, статевих і вікових оз-

нак та груп вагових категорій. Формування модельних величин відбору та 

орієнтації здійснювалось для спортсменів усіх груп вагових категорій але 

представлені нами на прикладі атлетів першої, третьої та п’ятої груп тому, 

що в них можна побачити найбільшу кількість відмінностей серед 

компонентів відбору та орієнтації підготовки кваліфікованих атлетів. 
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5.2. Модельні компоненти відбору та орієнтації підготовки квалі-

фікованих спортсменів у важкій атлетиці 

 

Наступним етапом нашої роботи було створення модельних компонен-

тів відбору та орієнтації підготовки кваліфікованих спортсменів за спортив-

но-педагогічними і морфологічними показниками залежно від особливостей 

спеціалізації, статевих ознак та груп вагових категорій. Ці модельні характе-

ристики були розроблені для важкоатлетів трьох груп вагових категорій. Для 

модельних характеристик було обрано довірчий інтервал для змінної на рівні 

– р = 0,05 ( х ± mt). 

Нижче представлено модельні характеристики компонентів відбору та 

орієнтації важкоатлетів різної статі та різних груп вагових категорій, що ха-

рактеризують: тривалість становлення спортивної майстерності (табл. 5.2), 

структуру змагальної діяльності (табл. 5.3) та морфологічний стан важкоат-

летів різної статі та груп вагових категорій табл. 5.4). 

Таблиця 5.2 

Модельні компоненти відбору та орієнтації у структурі становлення 

спортивної майстерності кваліфікованих важкоатлетів  

Показники Стать 

Компоненти становлення спортивної майс-

терності важкоатлетів різних груп  

перша друга третя 

Вік початку  

підготовки, роки 

чол. 12,1–13,2* 11,4–11,8 12,7–13,7 

жін. 13,2–14,0 13,0–13,4 13,0–14,0 

Маса тіла на цей час, кг 
чол. 40,8–44,2 36,2–37,4 49,2–52,4 

жін. 43,0–47,5 44,0–46.7 63,0–66,5 

Терміни виконання но-

рмативу МС, роки 

чол. 4,8–5,8 4,6–5,0 3,9–4,4 

жін. 2,0–2,6 1,8–2,5 2,5–3,3 

Терміни виконання но-

рмативу МСМК, роки 

чол. 10,8–11,4 8,1–8,8 6,8–7,8 

жін. 4,0–4,8 3,6–4,3 4,3–4,9 

Терміни входження до 

групи світових лідерів, 

роки  

чол. 8,1–9,3 9,2–9,6 8,0–8,4 

жін. 6,7–6,5 6,4–5,8 5,7–5,5 
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Продовження табл.5.2 

Терміни досягнення V 

етапу багаторічного 

вдосконалення, роки 

чол. 8,5–9,8 9,0–9,7 7,3–8,2 

жін. 5,2–6,0 6,0–7,0 6,0–7,3 

Тривалість збереження 

досягнень на етапах під-

готовки, роки 

чол. 8,0–9,2 9,3–10,5 10,6–11,4 

жін.. 4,8–6,5 6,8–8,2 8,3–9,5 

Примітка. Для модельних компонентів тут і далі було обрано довірчий 

інтервал для змінної на рівні – р = 0,05 ( х ± mt). 

Таблиця 5.3 

Модельні компоненти відбору та орієнтації у структурі змагальної дія-

льності кваліфікованих важкоатлетів  

Показники Стать 
Компоненти структури змагальної діяль-

ності важкоатлетів різних груп  

перша друга третя 

Результат у ривку по 

відношенню до  

поштовху, % 

чол. 80,0–82,0 82,0–84,0 83,0–85,0 

жін. 78,0–80,0 80,0–82,0 81,0–83,0 

Стартовий результат у 

ривку, % 

чол. 95,1–96,7 96,1–96,7 96,1–96,7 

жін. 94,1–95,7 94,7–95,1 94,1–95,7 

Стартовий результат у 

поштовху, % 

чол. 96,1–96,7 96,6–96,9 96,1–96,7 

жін. 96,0–96,4 95,4–95,8 95,1–95,7 

Реалізація досягнень  

у ривку, % 

чол. 72,8–83,2 72,8–83,2 72,8–83,2 

жін. 77,2–91,5 77,2–91,5 77,2–91,5 

Реалізація досягнень у 

поштовху, % 

чол. 65,0–80,0 65,0–80,0 65,0–80,0 

жін. 75,6–83,0 75,6–83,0 75,6–83,0 

Вікові межі досягнення 

V етапу багаторічного 

вдосконалення, роки 

чол. 22,6–25,0 24,1–26,5 26,6–28,0 

жін. 19,4–22,0 20,1–23,7 22,8–26,3 

 

Окремо розроблено багатофункціональні біомеханічні моделі техніч-

ної підготовленості важкоатлетів різної статі та груп вагових категорій, що 

були отримані у процесі виконання атлетами змагальних вправ на міжна-

родних і всеукраїнських змаганнях (табл. 5.5–5.11). 
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Таблиця 5.4 

Моделі фізичного розвитку та морфологічного стану  

кваліфікованих важкоатлетів  

Показник Стать 
Компоненти морфологічного стану важкоат-

летів різних груп 

перша друга третя 

Поздовжній розмір сегментів тіла (% довжини тіла) 

Верхня кінцівка чол. 41,4–42,0 41,4–42,0 41,0–41,4 

жін. 41,1–41,5 41,5–41,9 42,0–42,4 

Нижня кінцівка чол. 55,2–55,8 55,8–56,6 56,1–56,5 

жін. 57,9–58,3 58,1–58,5 56,9–57,3 

Поперечний розмір сегментів тіла (% довжини тіла) 

Плечовий чол. 31,2–32,0 31,0–31,4 33,6–34,2 

жін. 29,6–30,2 29,4–30,0 30,5–31,1 

Тазовий чол. 16,8–17,4 18,0–18,4  20,2–20,6  

жін. 17,2–17,6 18,9–19,1 19,2–19,8 

Обвідний розмір сегментів тіла, см 

Плече чол. 34,5–36,0 38,0–38,8 42,3–42,9 

жін. 29,5–30,2 32,3–33,1 37,2–38,3 

Передпліччя чол. 28,4– 29,0 32,0–32,6 34,8–35,2  

жін. 25,3– 26,1 28,5–29,1 30,7–31,1 

Грудна клітка 
чол. 93,4– 95,2 101,8–103,8 111,1–114,1 

жін. 79,3–81,3 83,9–85,1 96,0–98,1 

Талія чол. 74,3–75,1 85,0–85,8 98,5–100,1 

жін. 68,5–70,5 73,1–74,5 88,5–91,9 

Стегно чол. 55,5–56,5 64,0–65,0 72,8–73,6 

жін. 54,3–55,3 58,7–59,9 66,9–68,9 

Гомілка чол. 35,2–36,1 38,6–39,4 44,1–45,1 

жін. 34,5– 5,3 36,8–37,4 41,4–42,2 

Компонентний склад маси тіла: 

Індекс маси тіла, 

кг  

чол. 24,2–24,6 28,2–28,6 34,4–35,4 

жін. 22,4–23,2 25,0–25,6 29,5–30,9 

Вміст підшкірного 

жиру, % 

чол. 10,7–11,3 13,8–14,4 19,3–21,3 

жін. 15,0–15,6 19,3–21,9 24,5–26,1 

Індекс АМТ, ум. 

од. 

чол. 1,49–1,57 1,57–1,59 1,63–1,65 

жін. 1,14–1,24 1,30–1,38 1,40–1,48 

 

 



 

Таблиця 5.5 

Кількісно-якісні компоненти моделей технічної підготовленості  

важкоатлетів різної статі першої групи вагових категорій, що забезпечують  

досягнення максимальних результатів у ривку 

Спортивний 

результат, кг 

Морфологічні компоненти 

Довжина 

тіла, см 

Індекс 

маси тіла, 

кгм –2 

Довжина 

тулуба, % 

Довжина 

рук, % 

Довжина  

нижніх кін-

цівок,% 

Вміст 

жиру, 

% 

Індекс 

АМТ, 

ум.од. 

113-140* 

75-100 

159-161 

154-156 

24,2-24,6 

22,4-23,2 

34,8-35,4 

33,8-34,2 

41,4-42,0 

41,1-41,5 

55,2-55,8 

57,9-58,3 

10,7-11,3 

15,0-15,6 

1,50-1,57 

1,14-1,24 

Динамічні компоненти техніки Швидкісні компоненти 

техніки 

F1 ФПР, % FК, % F2 ФА % F3 ФФР, % F4 ФОП, % v F1, мс
-1 v KС, мс-1 

134,0-135,3 

132,0-133,4 

121,0-122,2 

109,6-112,0 

105,3-106,9 

106,2-107,8 

136,7-137,9 

151,0-152,3 

139,5-141,0 

146,4-148,1 

0,26-0,28 

0,32-0,34 

1,09-1,13 

1,05-1,07 

Швидкісні компоненти техніки Просторові компоненти техніки 

v F2, мс
-1 v maх КС, мс-1 v F3, мс

-1 v max, мс
-1 h F1,% h V1,% h KС,% 

1,26-1,30 

0,99-1,02 

1,74-1,76 

1,86-1,88 

1,52-1,54 

1,51-1,53 

1,77-1,79 

1,88-1,90 

14,4-14,6 

15,7-15,9 

37,2-37,4 

32,1-37,3 

30,5-30,9 

33,6-34,0 

Просторові компоненти техніки 

h F2,% h V2,% h F3,% h V max, % h max, % h фоп, % h max– h фоп,% 

37,6-38,4 

32,5-33,3 

40,6-41,4 

34,0-34,8 

48,0-48,6 

47,3-47,6 

56,7-57,3 

58,2-58,8 

73,8-74,5 

77,2-77,8 

63,6-64,4 

66,7-67,3 

9,6-10,0 

10,4-10,8 

Примітки: * – тут і далі у чисельнику моделі техніко-тактичних дій чоловіків, у знаменнику –– жінок 



 

Таблиця 5.6  

Кількісно-якісні компоненти моделей технічної підготовленості 

важкоатлетів різної статі другої групи вагових категорій, що забезпечують  

досягнення максимальних результатів у ривку 

 

Спортивний 

результат, 

кг 

Морфологічні компоненти 

Довжина 

тіла, см 

Індекс 

маси тіла, 

кгм –2 

Довжина 

тулуба, % 

Довжина 

рук, % 

Довжина 

нижніх кін-

цівок,% 

Вміст 

жиру, 

% 

Індекс 

АМТ, 

ум.од. 

156-167* 

87-123 

171-174 

161-164 

28,2-28,6 

25,0-25,6 

31,0-31,5 

33,6-34,0 

41,4-42,0 

41,5-41,9 

55,8-56,6 

58,1-58,5 

13,8-14,4 

19,3-21,9 

1,47-1,52 

1,30-1,38 

Динамічні компоненти техніки Швидкісні компоненти 

техніки 

F1 ФПР, % FК, % F2 ФА % F3 ФФР, % F4 ФОП, % v F1, мс
-1 v KС, мс-1 

137,1-137,9 

128,8-129,8 

120,3-121,0 

109,4-110,6 

103,4-104,8 

106,0-107,5 

137,5-138,7 

150,0-151,3 

141,4-142,6 

146,1-147,7 

0,26-0,27 

0,31-0,32 

1,15-1,17 

1,18-1,20 

Швидкісні компоненти техніки Просторові компоненти техніки 

v F2, мс
-1 v maх КС, мс-1 v F3, мс

-1 v max, мс
-1 h F1,% h V1,% h KС,% 

1,32-1,34 

1,15-1,17 

1,76-1,78 

1,84-1,86 

1,56-1,58 

1,56-1,58 

1,81-1,83 

1,91-1,93 

13,8-13,9 

15,0-15,2 

37,0-37,4 

35,3-35,7 

30,1-30,3 

34,8-35,2 

Просторові компоненти техніки 

h F2,% h V2,% h F3,% h V max, % h max, % h фоп, % h max– h фоп,% 

39,4-39,6 

36,5-36,9 

42,5-42,9 

37,8-38,4 

48,6-49,0 

48,5-49,1 

56,8-57,0 

58,5-58,9 
72,8-73,2 

76,5-77,3 

63,2-63,6 

66,0-66,4 

10,0-10,2 

10,3-10,7 



 

Таблиця 5.7 

Кількісно-якісні компоненти моделей технічної підготовленості 

важкоатлетів різної статі третьої групи вагових категорій, що забезпечують  

досягнення максимальних результатів у ривку 

 

Спортивний 

результат, 

кг 

Морфологічні компоненти 

Довжина 

тіла, см 

Індекс 

маси тіла, 

кгм –2 

Довжина 

тулуба, % 

Довжина 

рук, % 

Довжина 

нижніх кін-

цівок,% 

Вміст 

жиру, 

% 

Індекс 

АМТ, 

ум.од. 

181-191* 

100-141 

184-190 

171-175 

34,4-35,4 

29,5-30,9 

32,6-33,0 

34,3-34,7 

41,0-41,4 

42,0-42,4 

56,1-56,5 

56,9-57,3 

19,3-21,3 

24,5-26,1 

1,63-1,65 

1,40-1,48 

Динамічні компоненти техніки Швидкісні компоненти 

техніки 

F1 ФПР, % FК, % F2 ФА % F3 ФФР, % F4 ФОП, % v F1, мс
-1 v KС, мс-1 

140,0-141,0 

133,3-133,7 

119,2-119,8 

114,5-115,5 

97,7-99,0 

108,0-109,5 

139,0-140,0 

146,0-147,3 

141,1-142,1 

141,2-142,4 

0,28-0,30 

0,50-0,52 

1,24-1,26 

1,22-1,24 

Швидкісні компоненти техніки Просторові компоненти техніки 

v F2, мс
-1 v maх КС, мс-1 v F3, мс

-1 v max, мс
-1 h F1,% h V1,% h KС,% 

1,40-1,42 

1,25-1,27 

1,81-1,83 

1,84-1,86 

1,63-1,65 

1,60-1,62 

1,87-1,89 

1,93-1,95 

13,0-13,2 

14,5-14,7 

38,4-38,6 

37,0-37,2 

30,5-30,7 

34,7-34,9 

Просторові компоненти техніки 

h F2,% h V2,% h F3,% h V max, % h max, % h фоп, % h max– h фоп,% 

40,3-40,5 

37,7-37,9 

44,1-44,5 

39,3-39,5 

52,2-52,6 

49,7-51,1 

59,7-59,9 

59,5-59,7 

75,6-76,0 

77,7-78,1 

67,6-68,0 

69,2-69,6 

8,1-8,3 

9,6-9,8 



 

Таблиця 5.8 

Кількісно-якісні компоненти моделей технічної підготовленості 

важкоатлетів різної статі першої групи вагових категорій, що забезпечують  

досягнення максимальних результатів у першому прийомі поштовху 

 

Спортивний 

результат, 

кг 

Морфологічні компоненти 

Довжина 

тіла, см 

Індекс 

маси тіла, 

кгм –2 

Довжина 

тулуба, % 

Довжина 

рук, % 

Довжина  

нижніх кін-

цівок,% 

Вміст 

жиру, 

% 

Індекс 

АМТ, 

ум.од. 

137-172* 

94-114 

159-161 

154-156 

24,2-24,6 

22,4-23,2 

34,8-35,4 

33,8-34,2 

41,4-42,0 

41,1-41,5 

55,2-55,8 

57,9-58,3 

10,7-11,3 

15,0-15,6 

1,50-1,57 

1,14-1,24 

Динамічні компоненти техніки Швидкісні компоненти 

техніки 

F1 ФПР, % FК, % F2 ФА % F3 ФФР, % F4 ФОП, % v F1, мс
-1 v KС, мс-1 

130.4-131.6 

120,0-126,8 

116,6-117,6 

106,4-107,6 

98,0-99,0 

99,7-101,9 

124,3-125,9 

140,1-141,9 

173,0-174,4 

171,0-172,2 

0,22-0,24 

0,26-0,28 

1,01-1,03 

0,87-1,01 

Швидкісні компоненти техніки Просторові компоненти техніки 

v F2, мс
-1 v maх КС, мс-1 v F3, мс

-1 v max, мс
-1 h F1,% h V1,% h KС,% 

1,09-1,18 

0,86-1,04 

1,33-1,35 

1,46-1,48 

1,19-1,21 

1,22-1,24 

1,36-1,38 

1,50-1,52 

14,5-14,7 

15,7-15,9 

37,0-37,4 

32,0-32,4 

30,4-30,8 

33,6-34,0 

Просторові компоненти техніки 

h F2,% h V2,% h F3,% h V max, % h max, % h фоп, % h max– h фоп,% 

38,6-39,0 

37,6-38,0 

42,1-42,7 

39,1-39,7 

46,4-46,8 

45,2-45,6 

50,6-51,0 

52,4-52,8 

61,3-61,9 

65,0-65,6 

43,0-43,5 

42,7-43,3 

18,9-19,3 

22,0-22,4 



 

Таблиця 5.9 

Кількісно-якісні компоненти моделей технічної підготовленості 

важкоатлетів різної статі другої групи вагових категорій, що забезпечують  

досягнення максимальних результатів першому прийомі поштовху 

 

Спортивний 

результат, 

кг 

Морфологічні компоненти 

Довжина 

тіла, см 

Індекс 

маси тіла, 

кгм –2 

Довжина 

тулуба, % 

Довжина 

рук, % 

Довжина 

нижніх кін-

цівок,% 

Вміст 

жиру, 

% 

Індекс 

АМТ, 

ум.од. 

186-207* 

111-125 

171-174 

161-164 

28,2-28,6 

25,0-25,6 

31,0-31,5 

33,6-34,0 

41,4-42,0 

41,5-41,9 

55,8-56,6 

58,1-58,5 

13,8-14,4 

19,3-21,9 

1,47-1,52 

1,30-1,38 

Динамічні компоненти техніки Швидкісні компоненти 

техніки 

F1 ФПР, % FК, % F2 ФА % F3 ФФР, % F4 ФОП, % v F1, мс
-1 v KС, мс-1 

133,0-134,0 

125,3-126,7 

116,4-117,2 

105,7-106,9 

89,8-90,8 

97,6-99,0 

127,3-128,7 

138,3-139,7 

181,8-183,4 

178,6-181,2 

0,22-0,24 

0,26-0,28 

1,05-1,07 

0,96-0,98 

Швидкісні компоненти техніки Просторові компоненти техніки 

v F2, мс
-1 v maх КС, мс-1 v F3, мс

-1 v max, мс
-1 h F1,% h V1,% h KС,% 

1,11-1,13 

0,98-1,00 

1,30-1,32 

1,43-1,45 

1,18-1,20 

1,20-1,22 

1,38-1,40 

1,46-1,48 

13,3-13,5 

14,9-15,1 

35,6-35,8 

34,9-35,1 

29,8-30,0 

32,6-32,8 

Просторові компоненти техніки 

h F2,% h V2,% h F3,% h V max, % h max, % h фоп, % h max– h фоп,% 

37,4-37,8 

36,4-36,8 

41,3-41,7 

38,6-39,0 

44,8-45,2 

45,2-45,6 

49,4-49,6 

52,5-52,7 

59,0-59,4 

63,2-63,6 

40,4-40,8 

42,4-42,8 

18,3-18,5 

21,4-21,6 



 

Таблиця 5.10 

Кількісно-якісні компоненти моделей технічної підготовленості 

важкоатлетів різної статі третьої групи вагових категорій, що забезпечують  

досягнення максимальних результатів у першому прийомі поштовху 

 

Спортивний 

резуль-

тат, кг 

Морфологічні компоненти 

Довжина 

тіла, см 

Індекс 

маси тіла, 

кгм –2 

Довжина 

тулуба, % 

Довжина 

рук, % 

Довжина 

нижніх кін-

цівок,% 

Вміст 

жиру, 

% 

Індекс 

АМТ, 

ум.од. 

211-232* 

130-142 

184-190 

171-175 

34,4-35,4 

29,5-30,9 

32,6-33,0 

34,3-34,7 

41,0-41,4 

42,0-42,4 

56,1-56,5 

56,9-57,3 

19,3-21,3 

24,5-26,1 

1,63-1,65 

1,40-1,48 

Динамічні компоненти техніки Швидкісні компоненти 

техніки 

F1 ФПР, % FК, % F2 ФА % F3 ФФР, % F4 ФОП, % v F1, мс
-1 v KС, мс-1 

138,2-139,0 

132,2-133,2 

116,0-116,6 

103,6-104,6 

86,5-87,3 

98,1-99,3 

130,2-131,2 

134,7-135,9 

190,6-192,4 

178,5-180,3 

0,24-0,26 

0,27-0,29 

1,16-1,18 

1,10-1,12 

Швидкісні компоненти техніки Просторові компоненти техніки 

v F2, мс
-1 v maх КС, мс-1 v F3, мс

-1 v max, мс
-1 h F1,% h V1,% h KС,% 

1,16-1,18 

1,09-1,11 

1,37-1,39 

1,42-1,44 

1,24-1,26 

1,24-1,26 

1,45-1,47 

1,47-1,49 

12,7-12,9 

14,0-14,2 

35,5-35,9 

35,9-36,3 

29,9-30,1 

34,4-34,6 

Просторові компоненти техніки 

h F2,% h V2,% h F3,% h V max, % h max, % h фоп, % h max– h фоп,% 

38,8-40,2 

38,1-38,5 

44,2-44,4 

41,2-41,4 

48,2-48,4 

46,9-47,1 

53,1-53,5 

52,9-53,3 

63,1-63,5 

64,0-64,6 

43,0-43,4 

43,1-43,5 

19,3-19,7 

20,7-21,1 



 

 

Таблиця 5.11 

Кількісно-якісні компоненти моделей технічної підготовленості 

важкоатлетів різної статі першої групи вагових категорій, що забезпечують  

досягнення максимальних результатів у другому прийомі поштовху 

 

Спортивний 

результат, 

кг 

Морфологічні компоненти 

Довжина 

тіла, см 

Індекс 

маси тіла, 

кгм –2 

Довжина 

тулуба, % 

Довжина 

рук, % 

Довжина  

нижніх кін-

цівок,% 

Вміст 

жиру, 

% 

Індекс 

АМТ, 

ум.од. 

137-172* 

94-114 

159-161 

154-156 

24,2-24,6 

22,4-23,2 

34,8-35,4 

33,8-34,2 

41,4-42,0 

41,1-41,5 

55,2-55,8 

57,9-58,3 

10,7-11,3 

15,0-15,6 

1,50-1,57 

1,14-1,24 

Динамічні компоненти техніки Швидкісні компоненти техніки 

F1 ФАГ, % FФП, % F2 ФОП % v min, мс
-1 v max, мс

-1 

182,4-187,0 

192,9-196,6 

182,1-186,5 

184,6-187,2 

126,0-128,2 

134,7-135,9 

0,97-0,99 

0,98-1,00 

1,59-1,64 

1,66-1,68 

Просторові компоненти техніки 

 
h гл. пр,% h max,% h прис,% h max-h фоп,% 

10,9-11,3 

11,1-11,3 

13,0-13,4 

14,2-14,4 

6,6-7,0 

6,9-7,3 

3,1-3,3 

2,7-3,1 



 

 

Таблиця 5.12 

Кількісно-якісні компоненти моделей технічної підготовленості 

важкоатлетів різної статі другої групи вагових категорій, що забезпечують  

досягнення максимальних результатів у другому прийомі поштовху 

 

Спортивний 

результат, 

кг 

Морфологічні компоненти 

Довжина 

тіла, см 

Індекс 

маси тіла, 

кгм –2 

Довжина 

тулуба, % 

Довжина 

рук, % 

Довжина  

нижніх кінці-

вок,% 

Вміст 

жиру, 

% 

186-207* 

111-125 

171-174 

161-164 

28,2-28,6 

25,0-25,6 

31,0-31,5 

33,6-34,0 

41,4-42,0 

41,5-41,9 

55,8-56,6 

58,1-58,5 

13,8-14,4 

19,3-21,9 

Морфологічні 

компоненти 
Динамічні компоненти техніки Швидкісні компоненти техніки 

Індекс АМТ, 

ум.од. 
F1 ФАГ, % FФП, % F2 ФОП % v min, мс

-1 v max, мс
-1 

1,47-1,52 

1,30-1,38 

188,7-191,1 

188,5-191,3 

183,5-185,1 

193,7-195,9 

127,7-128,7 

131,0-132,4 

0,99-1,01 

0,94-1,08 

1,68-1,70 

1,69-1,71 

 

Просторові компоненти техніки 

 
h гл. пр,% h max,% h прис.,% h max-h фоп,% 

11,6-11,8 

11,3-11,5 

13,3-13,7 

14,4-14,6 

6,8-7,0 

6,6-6,8 

3,4-3,6 

2,0-2,2 



 

 

Таблиця 5.13 

Кількісно-якісні компоненти моделей технічної підготовленості 

важкоатлетів різної статі третьої групи вагових категорій, що забезпечують  

досягнення максимальних результатів у другому прийомі поштовху 

 

Спортивний 

результат, 

кг 

Морфологічні компоненти 

Довжина 

тіла, см 

Індекс 

маси тіла, 

кгм –2 

Довжина 

тулуба, % 

Довжина 

рук, % 

Довжина  

нижніх кінці-

вок,% 

Вміст 

жиру, 

% 

211-232* 

130-142 

184-190 

171-175 

34,4-35,4 

29,5-30,9 

32,6-33,0 

34,3-34,7 

41,0-41,4 

42,0-42,4 

56,1-56,5 

56,9-57,3 

19,3-21,3 

24,5-26,1 

Морфологічні 

компоненти 
Динамічні компоненти техніки Швидкісні компоненти техніки 

Індекс АМТ, 

ум.од. 
F1 ФАГ, % FФП, % F2 ФОП % v min, мс

-1 v max, мс
-1 

1,63-1,65 

1,40-1,48 

191,1-193,5 

185,8-188,6 

188,7-190,7 

184,3-185,5 

125,5-126,9 

131,7-133,9 

0,99-1,01 

0,96-0,98 

1,77-1,79 

1,68-1,70 

 

Просторові компоненти техніки 

 
h гл. пр,% h max,% h прис.,% h max-h фоп,% 

10,5-10,7 

11,4-11,6 

13,8-14,0 

14,5-14,7 

6,8-7,0 

7,0-7,2 

2,7-2,9 

2,7-2,9 
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До цих моделей належать такі групи компонентів: модельний результат 

у змагальній вправі (ривку та поштовху) для даної групи важкоатлетів (нор-

матив майстра спорту міжнародного класу), комплекс морфологічних компо-

нентів спортсменів; комплекс динамічних, швидкісних та просторових ком-

понентів техніки виконання змагальних вправ: ривка та поштовху (у підні-

манні штанги на груди та підніманні штанги від грудей). 

Таким чином, представлений аналіз модельних характеристик компо-

нентів відбору та орієнтації (табл. 5.2–5.6) дозволяє зробити наступні висно-

вки: серед модельних характеристик відбору та орієнтації, що характеризу-

ють динаміку становлення спортивної майстерності усі (100 %) мають зна-

чущі відмінності з іншими групами вагових категорій; серед компонентів, що 

характеризують структуру змагальної діяльності переважна більшість (80,0 

%) має значущі відмінності зі спортсменами інших груп вагових категорій, і 

тільки – 20,0 % атлетів, їх не мають. 

Серед компонентів морфологічного стану кваліфікованих важкоатлетів 

різної статі та різних груп вагових категорій переважна більшість (81,8 %) 

також має значущі відмінності зі спортсменами інших груп вагових катего-

рій, менша кількість атлетів (тільки 18,2 %) їх не має. 

Серед біодинамічних і кінематичних компонентів відбору та орієнтації 

в структурі технічної підготовленості важкоатлетів переважна більшість 

(80,0 %) має значущі відмінності зі спортсменами інших груп вагових кате-

горій, і тільки у 20,0 % атлетів ці відмінності недостовірні. У жінок, які спе-

ціалізуються у важкій атлетиці простежується подібна тенденція, але не  

така виражена. Переважна більшість компонентів технічної підготовленості –  

62,5 % має значущі відмінності зі спортсменками інших груп вагових катего-

рій, і тільки у 37,5 % атлетів вони не достовірні. 

Таким чином, можна стверджувати, що для кваліфікованих важкоатле-

тів різних груп вагових категорій важливо використання в якості модельних 

компонентів педагогічного контролю у тренувальному процесі та системі ві-

дбору та орієнтації підготовки, що характеризують терміни становлення 
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спортивної майстерності, структуру змагальної діяльності, рівень технічної 

підготовленості, морфологічний стан спортсменів. Частка цих компонентів, 

що не мають значущих відмінностей з іншими групами вагових категорій для 

досліджуваних атлетів коливається від 18,2 до 37,5 % і тому мало впливає на 

процес багаторічного вдосконалення спортсменів. 

За допомогою методу математичного прогнозно-розрахункового моде-

лювання нами був здійснений розрахунок прогнозного рівня перспективності 

спортсменів до ефективного багаторічного вдосконалення з використанням 

комплексу інформативних модельних компонентів відбору та орієнтації, що 

характеризують: терміни становлення спортивної майстерності, структуру 

змагальної діяльності, фізичний розвиток та морфологічний стан важкоатле-

тів різної статі та груп вагових категорій. 

Використаємо математичну формулу для розрахунків:  

Y = α + β1x1+ β2x2 + … + βnxn + ε ,     (5.1) 

де Y — залежна перемінна (результативність у сумі двоборства); 

α — зсув моделі; β1, β2, …, βn — коефіцієнти моделі; ε — похибка моделі.  

Для цього достатньо у наведене вище рівняння регресії підставити 

значення прогнозних середніх величин компонентів відбору та орієнтації ва-

жкоатлетів-чоловіків. 

У результаті множинного регресійного аналізу було здійснено розраху-

нки рівня перспективності конкретного спортсмена до показу запланованої 

суми двоборства згідно розроблених модельних характеристик:  

Y = -1033,8 -0,51 × МТ + 5,42 ×·ДТ + 2,03·× Вік + 2,8 × Впз + 0,58× Вв 

мс + 4,25× Вв мсмк -10,9 ×Вв до 10 + 7,9 × Тд МРІМ + 3,32 × СД до СР -5,03 

× Р до СР + 1,81 ×·П до СР + 21,2 × ШСІ + 4,5 × Р у р/п -0,62 × Р у р + 0,16 × 

Р у п + 10,7 × В дт/м + 6,8 × ДТУ -4,9 × ДРУ -1,8 × ДНУ + 2,9 × ШПУ +1,2 × 

ОП -0,55 × Огк -1,1 × ОТ -1,6 × ОС -0,2 × ОГ -2,44 × МЖ -11,9 × ІАМТ, ε = 

6,2 кг.  

Прогнозування рівня перспективності спортсменок-жінок згідно розро-

блених модельних характеристик компонентів відбору та орієнтації вирахо-
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вується таким чином:  

Y = -1140,1 -0,30 × МТ + 1,2 ×·ДТ + 0,2·× вік -15,9 × Впз + 10,3× Вв мс 

- 8,9× Вв мсмк + 23,8 × Вв до 10 - 19,7 × Тд МРІМ + 7,9 × СД до СР -5,4 × Р 

до СР + 3,6 ×·П до СР + 6,2 × Р у р/п - 0,71 × Рср -0,47 × Рсп - 6,3 × В дт/м + 

9,8 × ДТУ + 22,3 × ДРУ - 12,1 × ДНУ - 9,0 × ОП -0,68 × Огк + 5,37 × ОС 2,68 

× МЖ -50,1 × ІАМТ, ε = 0,5 кг.  

Де: МТ – маса тіла, кг; ДТ – довжина тіла, см; вік – вік атлета на мо-

мент досліджень, роки; Впз – вік початку тренувальних занять, роки; Вв мс – 

вік виконання нормативу майстра спорту, роки; Вв мсмк – вік виконання но-

рмативу майстра спорту міжнародного класу, роки; Вв до 10-ки – вік  

атлета при входженні за міжнародним рейтингом до 10-ки найкращих спорт-

сменів у ваговій категорії, роки; Тд МРІМ – терміни досягнення етапу мак-

симальної реалізації індивідуальних можливостей, роки; СД до СР – резуль-

тат у сумі двоборства по відношенню до світового рекорду, %; Р до СР – ре-

зультат у ривку по відношенню до світового рекорду, %; П до СР – результат 

у поштовху по відношенню до світового рекорду, %; Р у р/п – відношення ре-

зультатів у ривку до поштовху, %; Рср – реалізація спроб у ривку, %; Рсп – 

реалізація спроб у поштовху, %; В дт/м – відношення довжини тіла до маси 

тіла, ум. од.; ДТУ – довжина тулуба відносно зросту, %; ДРУ – довжина руки 

відносно зросту, %; ДНУ – довжина нижніх кінцівок відносно зросту, %; 

ШПУ – ширина плечей відносно довжини тіла, %; ОП – обвідний розмір пле-

чей, см; Огк – обвідний розмір грудної клітки, см; ОТ – обвідний розмір талії, 

см; ОС – обвідний розмір стегна, см; ОГ – обвідний розмір гомілки, см; 

МЖП – маса жирового прошарку, %; ІАМТ – індекс активної маси тіла, ум. 

од. 

При цьому прогнозоване значення підготовленості спортсмена О. Т-я 

до показу запланованої суми двоборства становить – 422,0 кг, (вихідний ре-

зультат – 425 кг, різниця становить 3 кг), що не виходить за межі похибки. 

Отже, даний спортсмен має високий рівень перспективності та готовності до 

показу високих спортивних досягнень.  
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Таким чином, отримані лінійні рівняння множинної регресії дозволя-

ють розраховувати рівень перспективності та підготовленості будь якого 

спортсмена за наявності комплексу спортивно-педагогічних і морфологічних 

компонентів відбору та орієнтації їх підготовки. Ця методика прогнозно-

розрахункового моделювання для визначення рівня перспектив-ності квалі-

фікованих спортсменів різної статі та груп вагових категорій використовува-

лась під час підготовки спортсменів національних збірних команд України до 

головних всеукраїнських і міжнародних змагань, про що свідчать акти впро-

вадження .  

 

5.3. Модельні компоненти відбору та орієнтації кваліфікованих 

спортсменів у пауерліфтингу  

 

Нижче нами представлено модельні компоненти відбору та орієнтації у 

структурі багаторічного вдосконалення кваліфікованих спортсменів у пауер-

ліфтингу, що відображають терміни становлення спортивної майстерності 

(табл. 5.14), структуру змагальної діяльності (табл. 5.15) та морфологічний 

стан атлетів (табл. 5.16).  

Таблиця 5.14 

Модельні компоненти відбору та орієнтації у структурі становлення 

спортивної майстерності спортсменів у пауерліфтингу  

 

Показник Стать 

Компоненти становлення спортивної 

майстерності спортсменів різних груп 

вагових категорій  

перша третя  п’ята   

Початок етапу  

підготовки, вік, роки 

чол. 10,0–12,0 10,0–12,0 11,0–13,0 

жін. 12,0–14,0 12,0–14,0 13,0–15,0 

Маса тіла на початку 

підготовки, кг 

чол. 60,8–65,8 65,9–80,0 81,2–95,2 

жін. 49,4–54,7 54,8–65,3 65,4–70,6 

Терміни виконання но-

рмативу майстра спорту, 

роки 

чол. 30,2–26,9 26,8–20,0 19,9–16,6 

жін. 25,0–22,3 22,2–16,6 16,5–13,8 



311 

Продовження табл.5.14 

Терміни виконання но-

рмативу майстра спорту 

міжнародного класу, 

роки 

чол. 31,4–28,2 28,1–21,5 21,4–18,2 

жін. 25,0–22,3 22,2–16,6 16,5–13,8 

Терміни входження  

до групи світових ліде-

рів, роки 

чол. 35,6–31,2 31,1–22,1 22,0–17,6 

жін. 30,6–28,2 28,1–23,1 23,0–20,6 

Маса тіла під час дося-

гнення світової шістки, 

кг 

чол. 74,6–83,8 83,9–102,5 102,6–111,9 

жін. 63,0–68,1 68,2–78,3 78,4–83,4 

Терміни досягнення V 

етапу багаторічного 

вдосконалення, роки 

чол. 13,7–11,2 11,1–5,9 5,8–3,2 

жін. 10,6–8,6 8,5–4,5 4,4–2,5 

Тривалість збереження 

досягнень на етапах під-

готовки, роки 

чол. 5,8–7,8 7,9–9,9 10,0–12,2 

жін. 5,4–6,2 6,3–7,1 7,2–8,0 

 

Таблиця 5.15 

Модельні компоненти відбору та орієнтації у структурі змагальної дія-

льності спортсменів з пауерліфтингу  

 

Показник Стать 

Компоненти змагальної діяльності спортс-

менів різних груп вагових 

категорій 

перша третя п’ята 

Співвідношення результатів до суми триборства, % 

Присідання 
чол. 33,5–36,5 38,6–39,2 41,2–42,5 

жін. 35,8–37,2 38,3–40,0 40,1–41,4 

Жим лежачи 
чол. 23,2–25,4 25,5–26,1 26,4–28,8 

жін. 20,8–22,2 22,6–24,2 24,3–26,1 

Тяга 
чол. 34,7–36,2 36,6–38,6 39,3–40,8 

жін. 36,8–38,9 38,0–40,1 40,2–42,7 

Стартовий результат (% від максимального досягнення)  

Присідання 
чол. 93,1–93,5 94,4–96,2 94,4–95,8 

жін. 91,8–92,4 93,0–93,6 93,0–94,6 

Жим лежачи 
чол. 92,0–92,4 93,8–94,4 94,5–95,7 

жін. 92,2–92,6 92,1–92,5 92,1–92,6 
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Продовження табл.5.15 

Тяга 
чол. 92,8–93,3 94,4–94,7 94,0–94,6 

жін. 92,5–92,9 92,4–92,6 91,4–91,9 

Реалізація змагальних спроб, % 

Присідання 
чол. 65,3–82,2 66,3–84,2  68,3–86,2 

жін. 77,3–88,4 79,3–90,2 69,3–84,2 

Жим лежачи 
чол. 73,5–83,5 75,9–81,9 82,2–86,4 

жін. 68,9–79,9 72,7–79,3 80,2–83,2 

Тяга 
чол. 66,3–73,7 73,8–75,4 78,2–81,6 

жін. 71,3–78,6  77,6–80, 4 83,6–86,3 
 

Усі компоненти відбору та орієнтації кваліфікованих спортсменів, що 

характеризують терміни становлення спортивної майстерності мають 100 % 

значущих відмінностей з атлетами інших груп вагових категорій. Така ж тен-

денція відмічається і серед 11 компонентів, що входять до структури змага-

льної діяльності спортсменів, а серед 13 компонентів фізичного розвитку та 

морфологічного стану також більшість (60,0 %) має значущі відмінності з 

іншими групами вагових категорій, інші – 40,0 %, їх не мають.  

 

Висновки до розділу 5  

 

1. За допомогою кореляційного, факторного та регресійного аналі-

зів визначено взаємозв’язок компонентів відбору та орієнтації в структурі 

становлення спортивної майстерності, змагальної діяльності, рівня технічної 

підготовленості спортсменів силових видів спорту, що мають 

індивідуальний та індивідуально-груповий рівень функціонування залежно 

від особливостей спеціалізації, статі та груп вагових категорій атлетів. 

2. Дані кореляційних взаємозв’язків серед компонентів відбору та  

орієнтації спортсменів підтвердились після проведеного факторного аналізу, 

де найінформативніші увійшли до трійки чинників с високою сумою внеску 

до загальної дисперсії вибірки. У важкоатлетів загальна сукупність внеску 

характеристик відбору та орієнтації для трьох груп становить у чоловіків і 
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Таблиця 5.16 

Моделі компонентів відбору та орієнтації фізичного розвитку та морфо-

логічного стану спортсменів у пауерліфтингу  

 

Показник Стать 

Компоненти спортсменів різних груп 

вагових категорій 

перша третя п’ята 

Ростовий показник, см 

Довжина тіла 
чол. 152,0–154,0 163,0–165,0 177,0–180,0  

жін. 148,0–150,0 157,0–159,0 174,0–176,0 

Поздовжній розмір сегментів тіла (% довжини тіла)  

Верхня кінцівка чол. 42,7–44,5 43,4–44,6 43,6–44,9 

жін. 43,6–45,6 43,5–44,9 42,5–43,6 

Нижня кінцівка чол. 50,2–52,2 52,1–53,8 54,2–55,6 

жін. 51,9–53,9 52,0–52,9 51,0–52,4 

Поперечний розмір сегментів тіла (% довжини тіла) 

Плечовий 
чол. 26,3–27,8 25,0–26,2 26,3–28,0 

жін. 25,8–26,9 26,1–27,0 25,1–27,3 

Тазовий 
чол. 16,0–16,9  16,3–17,4 16,0–16,9 

жін. 18,0–19,7 18,4–19,5 18,0–19,3 

Обвідний розмір сегментів тіла, см 

Плече 
чол. 31,0–32,0 38,0–40,6 44,7–48,5 

жін. 29,0–31,3 32,4–35,5 38,6–42,1 

Передпліччя 
чол. 27,5–29,2 29,9–32,7 37,8–39,6 

жін. 23,3–25,4 25,9–27,8 29,9–33,3 

Грудна клітка 
чол. 96,5–99,5 100,6–104,8 118,9–122,6 

жін. 78,6–83,3 86,4–90,7 94,8–98,4 

Талія 
чол. 76,7–79,5 85,6–89,2 109,3–111,1 

жін. 54,0–56,4 61,5–65,2 83,3–87,6 

Стегно чол. 54,6–58,0 61,9–65,5 75,6–79,7 

жін. 51,7–55,7 59,8–63,7 68,0–72,7 

Гомілка чол. 34,1–36,4 37,7–40,5 45,6–49,5 

жін. 33,2–35,5 36,6–39,3 40,4–44,7 

Компонентний склад маси тіла: 

Вміст жирового  

прошарку, % 

чол. 8,0–10,9 12,0–14,8 16,7–20,7 

жін. 11,1–13,1 15,0–18,0 20,9–28,9 

Індекс АМТ, ум. 

од. 

чол. 1,42–1,53 1,44–1,65 1,66–1,86 

жін. 1,16–1,26 1,17–1,36 1,30–1,46 
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жінок – 63,4 і 74,7 %, а у спортсменів із пауерліфтингу (чоловіки та жінки) 

– відповідно 83,6 %. 

У важкоатлетів-чоловіків найбільший факторний внесок серед спорти-

вно-педагогічних і морфологічних компонентів відбору та орієнтації мають 

обвідні розміри сегментів тіла, співвідношення жирової та активної маси ті-

ла, а також показники змагальної діяльності, а у жінок – більшою мірою дані 

морфологічних особливостей та термінів становлення майстерності. 

Враховуючи високий ступінь значущості показників відбору та орієн-

тації для структури змагальної діяльності важкоатлетів, їх було включено до 

модельних характеристик з метою подальшого використання у 

тренувальному процесі для визначення здібностей та підготовленості 

спортсменів до вищих досягнень на етапах багаторічного вдосконалення. 

3. Структура кількісно-якісних компонентів відбору та орієнтації 

спортсменів під час виконання змагальних вправ за біодинамічними та біокі-

нематичними (швидкісними та просторовими) показниками техніки, що ха-

рактеризують рівень технічної підготовленості важкоатлетів різної статі та 

груп вагових категорій з урахуванням морфологічних особливостей спортс-

менів, зумовлена межами їхніх вагових категорій та має відмінності у змага-

льних вправах. 

Досягнення високого спортивного результату в ривку та поштовху мо-

жливо забезпечити двома різними індивідуальними варіантами опорних вза-

ємодій: перший варіант передбачає здійснення акценту максимальних дина-

мічних зусиль у першій половині руху (у фазі попереднього розгону); другий, 

передбачає здійснення акценту на максимальне прикладення зусиль у другій 

половині руху (у фазі фінального розгону). Перша тенденція більшою мірою 

притаманна чоловікам під час виконання змагальних вправ, ніж жінкам, а 

особливо спортсменам важких вагових категорій. Друга тенденція більшою 

мірою притаманна жінкам у процесі вдосконалення техніки виконання зма-

гальних вправ. 

Встановлено, що внесок комплексу інформативних компонентів відбо-
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ру та орієнтації у структуру технічної підготовленості жінок значно вищий, 

ніж у чоловіків (сума генеральних чинників у чоловіків у першій групі – 63,4 

%, проти 74,6 % – у жінок; у другій групі – 64,9 %, проти 72,5 %). Така тен-

денція пояснюється тим, що у важкоатлетів-чоловіків кількість індивідуаль-

них модельних компонентів відбору та орієнтації більша, ніж у жінок. 

4. У пауерліфтингу у чоловіків та жінок у результаті кореляційного 

й факторного аналізів було відібрано 36 компонентів відбору та орієнтації, 

що мають найбільший факторний внесок до структури багаторічного вдоско-

налення спортсменів та визначаються трьома генеральними чинниками. До 

першого чинника увійшли характеристики морфологічного статусу та змага-

льної діяльності атлетів. До другого генерального чинника – відповідно віко-

ві межі найвищих досягнень та компоненти спортивної обдарованості спорт-

сменів. До третього генерального чинника належать компоненти технічної 

підготовленості спортсменів. 

5. Підготовлено модельні величини компонентів відбору та орієн-

тації спортсменів силових видів спорту різної статі та груп вагових категорій. 

У спортсменів силових видів спорту серед компонентів структури змагальної 

діяльності відповідно – 80,0 і 100 % величин, серед компонентів темпів ста-

новлення спортивної майстерності всі 100 % величин – мають значущі від-

мінності зі спортсменами інших груп вагових категорій, серед компонентів 

морфологічного стану переважна більшість (у важкій атлетиці – 81,8 %, у па-

уерліфтингу – 60,0 % величин), мають значущі відмінності зі спортсменами 

інших груп вагових категорій. Подібна тенденція отримана і серед величин 

відбору та орієнтації, що характеризують рівень технічної підготовленості 

важкоатлетів, де 62,5 % даних, мають значущі відмінності з іншими групами 

вагових категорій. 

6. Запропонована методика прогнозного рівня перспективності 

кваліфікованих спортсменів до багаторічного вдосконалення за допомогою 

використання відповідних модельних характеристик компонентів відбору й 

орієнтації підготовки та коефіцієнтів регресії. Наведено математичну 
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модель її розрахунку для кваліфікованих важкоатлетів різної статі.  

7. Практична цінність отриманих результатів полягає в тому, що впер-

ше запропоновано модельні величини компонентів відбору та орієнтації (з 

трьома рівнями оцінки) спортсменів силових видів спорту, орієнтованих на 

досягнення певних здібностей та підготовленості до показу високих досяг-

нень на змаганнях залежно від статевих, масо-зростових ознак та груп ваго-

вих категорій, що є наявним резервом системи управління підготовкою ква-

ліфікованих спортсменів.  

Основні наукові результати з даного розділу підтверджено нашими 

публікаціями у наступних працях 187, 192, 190, 193, 195, 198, 200, 202, 204. 
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РОЗДІЛ 6 

ВИКОРИСТАННЯ КОМПОНЕНТІВ ВІДБОРУ ТА ОРІЄНТАЦІЇ У 

ПРОЦЕСІ ВДОСКОНАЛЕННЯ ТЕХНІЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ 

КВАЛІФІКОВАНИХ ВАЖКОАТЛЕТІВ НА ПІДСТАВІ  

ЕЛЕКТРОННО-КОМП’ЮТЕРНОЇ ПРОГРАМИ 

 

 

6.1. Використання алгоритму організаційно-управлінських дій у 

процесі вдосконалення технічної підготовленості кваліфікованих спорт-

сменів  

 

Метою роботи на цьому етапі було використання компонентів відбо-

ру та орієнтації в процесі вдосконалення технічної підготовленості кваліфі-

кованих важкоатлетів на основі автоматизованої комп’ютерної програми, що 

містить моделі біомеханічної структури техніки змагальних вправ. 

Завдання досліджень.  

1) розробити алгоритм організаційно-управлінських дій для вдоскона-

лення технічної підготовленості спортсменів, адаптований до вимог тренува-

льної та змагальної діяльності у важкій атлетиці; 

2) здійснити спеціалізований аналіз напрямків удосконалення технічної 

підготовленості кваліфікованих важкоатлетів (за даними анкетування); 

3) обґрунтувати та розробити програму вдосконалення технічної підго-

товленості кваліфікованих важкоатлетів за допомогою автоматизованої 

комп’ютерної програми із вибору індивідуальної техніки виконання змагаль-

них вправ. 

З’ясування науково-теоретичних й методичних засад удосконалення 

технічної підготовленості спортсменів здійснювалось шляхом використання 

традиційних методів, що застосовуються на теоретичному та емпіричному 

рівнях досліджень й широко розповсюджені у загальній теорії та методики 

спортивної підготовки. 
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Програма досліджень була спрямована на створення системи управлін-

ня технічною підготовкою спортсменів, узагальнена схема якого напрацьова-

на провідними фахівцями олімпійського спорту [152, 178, 228 та ін.]. Причо-

му, під управлінням розуміється процес цілеспрямованих дій на об’єкт дослі-

дження з метою переведення його у запланований стан згідно поставленої 

мети, який постійно контролюється та корегується. Головними чинниками 

системи удосконалення технічною підготовленістю важкоатлетів були з од-

ного боку спортивно-педагогічні й морфологічні компоненти відбору та орі-

єнтації спортсменів, а з іншого, тренери, лікарі та наукові співробітники.  

За результатами теоретичних досліджень нами розроблено концептуа-

льну модель формування системи тестових вправ у процесі вдосконалення 

технічної підготовленості кваліфікованих спортсменів під час виконання 

змагальних вправ (рис. 6.1). 

У нашій роботі за допомогою методів емпіричного дослідження (педаго-

гічне спостереження, морфологічні виміри, порівняння, експрес-аналіз й конт-

роль) здійснено аналіз, узагальнення та теоретичне обґрунтування актуальної 

проблеми підвищення ефективності технічної підготовки спортсменів у важкій 

атлетиці шляхом впровадження у цю систему алгоритму організаційно-

управлінських дій щодо корегування біомеханічної структури технічної під-

готовленості спортсменів залежно від особливостей спеціалізації, статевих, ві-

кових ознак та груп вагових категорій (рис. 6.2). 

Серед методів емпіричних досліджень головними були методи моде-

лювання та контролю, що ґрунтуються на їх використанні як засобу дослі-

дження системи спортивно-технічної підготовленості атлетів, а серед методів 

теоретичних досліджень застосовувався системний підхід, що дозволяє про-

вести комплексні дослідження компонентів відбору та орієнтації в структурі 

технічної підготовленості спортсменів, як єдиного цілого з узгодженим фун-

кціонуванням усіх його елементів і чинників.  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рис. 6.1. Концептуальна модель формування системи тестових вправ у процесі вдосконалення технічної підго-

товленості важкоатлетів

Перша група вагових категорій  

чол.: 56; 62; 69 кг/жін.53 кг 

48; 53; 58 кг 

Друга група вагових категорій 

чол.:77; 85; 94 кг/жін. 63; 69 кг  

Третя група вагових категорій  

чол.:105; + 105 кг/жін. 75; +75 кг кг 

понад 75 кг 

Важкоатлетичні дисципліни змагальної діяльності 

Спортивний результат 

Технічна підготовленість спортсменів через раціональну систему удосконалення рухових дій 

Біодинамічні та біокінематичні (швидкісні та просторові) моделі компонентів відбору та орієнтації спортсменів 

та їх внесок у спортивний результат 

Програма корекції опорних взаємодій спортсменів за допомогою використання комплексу тестових вправ 

у спортивних дисциплінах важкої атлетики для чоловіків і жінок 

Компоненти фізичного розвитку та морфологічного стану спортсменів різної 

статі 

Масо-зростові відмінності спортсменів груп вагових категорій 



 

Рис. 6.2. Алгоритм організаційно-управлінських заходів щодо корегування біомеханічної структури технічної підготов-

леності спортсменів 

Тестування 

технічної майстерності 
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Під час конкретизації спортивно-педагогічних цілей нами викорис-

товувались удосконалені електронно-комп’ютерні засоби експрес-аналізу 

компонентів технічної підготовленості спортсменів швидкісно-силових ви-

дів спорту на основі сучасних технологій оцінки, моделювання та корекції 

основних характеристик технічної підготовки. 

Структура вдосконалення компонентів технічної підготовленості 

спортсменів різної статі та груп вагових категорій на етапах багаторічного 

вдосконалення формувалася як цілісна динамічна система з головними ді-

ючими підсистемами: 

1. Використання модельних компонентів технічної підготовленості 

спортсменів, що необхідні для досягнення запланованого результату.  

2. Розроблення системи педагогічного контролю за поточним  рівнем 

технічної підготовки спортсменів та виконання запланованої програми. 

3. Забезпечення необхідного контролю програми та її корекція.  

У процесі вдосконалення технічної підготовленості головну роль в 

системі управління опорними взаємодіями виконує спортсмен, а спортив-

ний результат виступає моделлю його діяльності під час змагань. На жаль, 

він не завжди розкриває сутність причинно-наслідкових зв’язків та недолі-

ків, тому нам потрібно мати більше інформації про рівень технічної підго-

товленості спортсменів. 

Таким чином, нами було використано комплекс спортивно-педагогіч-

них й морфологічних компонентів відбору та орієнтації кваліфікованих 

спортсменів, що були розділені на чотири групи та виступали причинними 

експериментальними чинниками у процесі формування програми вдоскона-

лення технічної підготовленості. 

 

6.2. Спеціалізований аналіз напрямів технічної підготовки  

кваліфікованих спортсменів 

 

Численні дослідження тренувальної та змагальної діяльності спортсме-
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нів швидкісно-силових видів спорту підтверджують необхідність реалізації 

високого рівня фізичних якостей, технічної підготовки, разом із тактичною та 

психологічною досконалістю. Високий рівень технічної підготовленості 

спортсменів і подальші перспективи його розвитку у будь-якому виді спорту 

характеризуються ефективною змагальною діяльністю спортсменів-лідерів, 

які, як правило, визначаються сталістю результатів, вмінням ефективно про-

тистояти різним негативним явищам і максимально використовувати свій фі-

зичний і техніко-тактичний потенціал. Найвідомішим методом, що викорис-

товується багатьма спортсменами і тренерами світу, це копіювання змагаль-

ної діяльності із подальшим моделюванням техніки рухових дій чемпіонів та 

рекордсменів світу, яке набуло ще більшого поширення із розвитком відео 

комп’ютерної техніки. Сутність даного методу полягає у копіюванні моло-

дими спортсменами техніки видатних атлетів сучасності. Тому як не тільки 

молоді тренери але й деякі кваліфіковані тренери, зазвичай, використовують 

«сліпе» копіювання техніки видатних спортсменів, чемпіонів світу, не заду-

муючись, що воно дуже рідко може принести користь для практичної діяль-

ності. Враховуючи те, що природні фізичні якості та конституційні особли-

вості будови тіла є унікальними для кожного спортсмена, «сліпе» копіювання 

техніки змагальних вправ не тільки не приведе до високих спортивних ре-

зультатів, але й може стати навпаки – причиною їх зниження. 

Оскільки практичних рекомендацій із вдосконалення технічної підго-

товленості спортсменів дуже обмаль, важливо дізнатися, як самі тренери і 

спортсмени сприймають процес її удосконалення та які шляхи для отримання 

нової інформації вони використовують. З цією метою допомогою анкетуван-

ня нами визначалися потреби тренерів і спортсменів у знаннях щодо нових 

підходів до удосконалення технічної підготовленості важкоатлетів (див. до-

даток А.2.1). 

За результатами анкетування встановлено, що більшість тренерів 

(98,8 %) зацікавлені у будь-якому інформаційному матеріалі з удоскона-

лення технічної підготовки важкоатлетів. При цьому, у більшості випадків, 
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респонденти отримують таку інформацію із науково-методичної літерату-

ри (30,3 %) та комп’ютерної мережі Інтернет (62,7 %). 

Опитувані респонденти вказали, що мають змогу переглядати відео-

записи Всеукраїнських та міжнародних змагань (98 % випадків). Цікаво, 

що переважна більшість переглядів здійснюється через мережу Інтернет 

(73 %) та по телебаченню (25 %). Важливим є і те, що серед усного перелі-

ку питань на першому місці (45 %) серед опитаних респондентів перш за 

все є техніка виконання спортсменами змагальних вправ, а також шляхи 

вдосконалення фізичної, психологічної та тактичної підготовки (займають 

порівну разом 55 %). 

Аналіз результатів відповідей респондентів на питання чи доводилося 

їм коли-небудь копіювати або повторювати техніку найсильніших спортсме-

нок показує, що 85 % опитаних дали позитивну відповідь, і тільки 15 % рес-

пондентів –– негативну відповідь. 

Аналіз анкетних даних дозволив врахувати думку респондентів, які 

вважають (93,4 %), що техніка змагальних вправ (ривка та поштовху) має 

відмінності залежно від статі спортсменів та їх груп вагових категорій, і 

тільки 3,3 % опитуваних вважає, що така різниця відсутня. Інші –– 3,3 % 

опитуваних не можуть дати однозначної відповіді на це питання. 

Так, наприклад, 93,3 % фахівців визначають, що необхідно диференці-

ювати програму вдосконалення техніки змагальних вправ важкоатлетів різної 

статі, з різними морфологічними відмінностями та групами вагових катего-

рій. Це вказує на важливість врахування груп вагових категорій важкоатлетів 

під час вивчення техніки виконання змагальних вправ та передбачає враху-

вання відмінностей за динамічними, швидкісними та просторовими компо-

нентами техніки змагальних вправ спортсменів різних груп вагових катего-

рій. 

Більшість респондентів підтвердила той факт, що інформаційні мате-

ріали із вдосконалення характеристик техніки жінок-важкоатлеток зустрі-

чаються рідше (50 % випадків), ніж у чоловіків .  
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З метою пошуку ефективних шляхів висвітлення результатів наших 

досліджень респондентам було поставлено питання: чи мають вони доступ 

до всесвітньої мережі Інтернет і чи скористалися б вони нашою програ-

мою, що розміщена на офіційному сайті Федерації важкої атлетики Украї-

ни, за допомогою якої можна отримати дані техніки виконання ривка і по-

штовху спортсменками високої кваліфікації, що мають певний морфологіч-

ний стан і конкретну вагову категорію. На перше питання отримано позитив-

них відповідей – 97 %, на друге питання отримано –– 100 % відповідей від-

повідно. 

Таким чином, аналіз 94 % позитивних відповідей респондентів дозво-

ляє стверджувати, що для побудови програми удосконалення технічної під-

готовленості кваліфікованих важкоатлетів різної статі та різних груп вагових 

категорій бажано використовувати диференційований підхід на базі автома-

тизованої комп’ютерної програми технічної майстерності.  

 

6.3. Обґрунтування та розробка програми удосконалення  

технічної підготовленості кваліфікованих важкоатлетів 

 

Передовий досвід роботи провідних тренерів України з важкої атлети-

ки та аналіз науково-методичної літератури з проблеми удосконалення техні-

чної підготовки спортсменів засвідчує той факт, що у багатьох швидкісно-

силових видах спорту відсутня необхідність різнобічного розвитку всіх ком-

понентів техніко-тактичних дій спортсменів. У більшості випадків тренери і 

спортсмени розвивають і корегують тільки ті техніко-тактичні дії, що є вирі-

шальними для розв’язання специфічних завдань спортивної техніки виду 

спорту і сприяють підвищенню ефективності виконання рухових дій у цілому 

[57]. Із даного положення можна зробити висновок, щодо необхідності виді-

лення головних елементів техніки, що мають найбільший вплив на спортив-

ний результат важкоатлетів різної статі та груп вагових категорій. 

Метою даного розділу досліджень є використання запропонованих  
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модельних компонентів тактико-технічних дій важкоатлетів з метою розроб-

ки програми удосконалення і корекції техніки виконання змагальних вправ 

для використання її спортсменами інших кваліфікацій. 

Для розв’язання поставленої мети вирішувалися наступні завдання: 

1. Аналіз існуючих програм і комплексів вправ, відібраних для  

удосконалення техніко-тактичних дій та технічної підготовленості спортсме-

нів. 

2. Розробка комплексів корегувальних спеціально-підготовчих вправ, 

що можуть сприяти удосконаленню окремих компонентів техніки виконання 

змагальних вправ кваліфікованими спортсменами. 

3. Обґрунтування методики вдосконалення технічної підготовки спорт-

сменів на основі автоматизованої комп’ютерної програми. 

Основною передумовою створення автоматизованої програми на дано-

му етапі є твердження фахівців, що для проведення виправлень технічних 

помилок спортсменів необхідно враховувати те, що переключення на деталі 

техніки руйнує смислову цілісність виконуваної рухової дії. Психомоторні 

механізми корекції техніки за таким варіантом є ті самі, що і на початковій 

стадії навчання. Досвід і практика підтверджує, що вербально-змістовний ва-

ріант корекції помилок малоефективний. По-перше, він затяжний у часі, по-

друге, навіть якщо спортсмен на тренуваннях і малозначимих змаганнях де-

монструє бажаний варіант виконання змагальної вправи, то це ще не гово-

рить про те, що помилки усунуті й побудована нова система рухів, яку він 

міцно освоїв і досконало володіє нею. Як правило під час виникнення підви-

щеної відповідальності за запланований спортивний результат, відбувається 

повернення до старого варіанту техніко-тактичних рухових дій і зруйнувати 

цей стереотип виявляється дуже важко.  

Виходячи із вищесказаного, нами для перевірки методики вдоскона-

лення техніки виконання вправ спортсменок була обрана тестова контрольна 

вправа: піднімання штанги на груди, так як вона є менш складною за струк-

турою руху і психологічним навантаженням вправою, а також дає змогу 
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більш об’єктивно і за коротший термін отримати позитивні зрушення педаго-

гічного експерименту. 

Згідно програми даного етапу основним змістом технічної підготовле-

ності спортсменок є подальше відпрацювання технічних прийомів, доведення 

їх виконання до високого ступеня автоматизму в жорстких умовах змагальної 

діяльності. Але при цьому можуть бути не конкретизовані компоненти техні-

чної підготовленості важкоатлеток: параметри виконання окремих періодів і 

опорних фаз поштовху, амплітуда і темпу руху штанги, прийняття стартових 

і проміжних поз і розміщення ланок тіла, формування індивідуального рит-

мо-часового стилю виконання рухових дій. 

Контроль елементів техніки виконання контрольної вправи спортсме-

нок пропонується проводити за допомогою відеозйомки, але не вказано на 

які саме параметри потрібно звертати увагу і як вони повинні змінюватися у 

процесі їхнього удосконалення.  

Для оволодіння технікою змагальних вправ і оптимізації цього про-

цесу застосовуються практично всі засоби і методи підготовки важкоатлетів, 

що є у важкій атлетиці, тому що вони тією чи іншою мірою впливають на ру-

хові навички спортсменок. Тим більш, що однією із найважливіших мето-

дичних умов із удосконалення техніки рухових дій спортсменок є взає-

мозв’язок і взаємозалежність структури техніко-тактичних дій із рівнем роз-

витку їхніх фізичних якостей. Відповідність кожного рівня розвитку спеціа-

льної фізичної підготовленості спортсменів рівню володіння спортивною те-

хнікою –– найважливіше положення методики удосконалення технічної під-

готовки у спорті вищих досягнень [53-57, 130-132, 249; 305, 437]. 

Для більш глибокого розуміння предмету, на який спрямовувалась 

діяльність щодо удосконалення техніки рухових дій спортсменів, дозволи-

мо, як приклад навести теоретичну концепцію окремої рухової помилки.  

Рухова помилка спортсмена [52] – у загальному вигляді розуміється 

як структурне чи параметричне відхилення виконуваного руху від заданої 

програми (у нашому випадку модельного руху), що впливає на його спор-
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тивний результат і потребує методичного осмисленої корекції в процесі 

навчання чи удосконалення техніки спортсмена. 

Сказане вище означає, що для вирішення завдань, пов’язаних з при-

чинами виникнення рухових помилок, требі контролювати всі багатоскла-

дові особливості побудови спортивної рухової дії, всю специфіку його фу-

нкціонування як динамічної системи, компоненти якої постійно знаходять-

ся у складному багатосторонньому взаємозв’язку.  

Рухові дії, у свою чергу, представляють собою ланцюг технічних дій, 

логічно побудованих під певний випадок чи технічне завдання, хоча і неві-

рно поставлене. При цьому для фінальної помилки в результативному русі 

передує ціла низка відносно дрібних «зрушень», по суті – також помилок, 

пагубне значення яких, також, може поступово підвищуватися із набли-

женням його до завершення. Тобто помилки породжуються деякими пер-

винними чинниками, що є відхиленнями від норми і породжували, у свою 

чергу, цілу низку явищ, похідних від первинного порушення. Із наведеного 

очевидно, що зазвичай називається «помилкою» і є основним об’єктом 

уваги під час навчання або корекції структури руху, насправді це тільки 

деякий зовнішній прояв, наслідок тих глибоких помилок рухової дії, що 

були допущені раніше. 

У нашому випадку, враховуючи вищесказане, якщо, припустимо 

спортсменка не піднімає штангу на потрібну висоту, то помилка може кри-

тися не у самому підриві чи присіді, а й у величині прикладених зусиль 

нею на старті і відповідно у похідній просторово-часовій структурі руху.  

Основними критеріями відбору спортсменок до експериментальної 

групи слугували показники технічної підготовленості – точніше їх частко-

ва невідповідність модельним характеристикам. 

У зв’язку з вищесказаним, під нашим керівництвом була запропоно-

вана експериментальна методика вдосконалення біомеханічних характери-

стик під час виконання контрольної вправи –– піднімання штанги на груди 

кваліфікованими важкоатлетками. Програма включала систему наочних 
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засобів навчання: утворення нового уявлення про вправу, методи терміно-

вої інформації та систему корегувальних вправ, що має комплексний хара-

ктер і спрямована на удосконалення опорних взаємодій важкоатлеток у ко-

нтрольній вправі. 

Щоб інформувати спортсменок про точність виконання контрольної 

вправи, необхідно знати оптимальні характеристики піднімання штанги. За 

основу таких параметрів нами було використано модельні компоненти  те-

хніки опорних взаємодій кваліфікованих важкоатлеток із різною масою ті-

ла та групами вагових категорій. 

Також, ще одним засобом, який дозволяє удосконалювати окремі 

елементи техніки рухових дій спортсменок є різні спортивно-технічні при-

строї [297, 301]. Для розвитку спеціальних якостей і удосконалення окре-

мих елементів піднімання штанги на груди кваліфікованими спортсменка-

ми у процесі досліджень нами використовувалися спортивно-технічні при-

строї такого типу: 

1) пов’язка на очі – для виключення зорового аналізатора (макси-

мально мобілізує можливості м’язово-суглобного відчуття спортсменок); 

2) тренажер «підставка» (слугує для удосконалення механізмів 

просторово-м’язових відчуттів спортсменок, закладених у структуру під-

риву та збільшення висоти і швидкості стрибка під час виконання присіду).  

Під час застосування різноманітних варіантів рухових дій важкоат-

леток розв’язувались конкретні рухові завдання, що допомагали змінити:  

◼ варіації фіксованих положень опорних фаз; 

◼ варіації м’язового відчуття щодо прикладання силових зусиль у 

різних фазах руху; 

◼ варіації зміни амплітуди руху; 

◼ варіації зміни швидкісної структури руху. 

Засобом контролю техніки виконання контрольної вправи виступала 

електронно-комп’ютерна програма «Weightlifting analyzer 3.0» (Німеччина) 

із зворотнім зв’язком, що дозволяє оцінювати біомеханічні компоненти 
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руху штанги під час виконання змагальних вправ. 

Для досягнення поставленого завдання використовувалися спеціаль-

но підібрані методичні прийоми за допомогою тренажерних засобів. Відо-

мо [100, 236], що тренування на точність виконання структури рухових дій 

справляє позитивний вплив на змагальний результат спортсменів. Тому, 

спортсменки під час проведення педагогічного експерименту отримували 

завдання удосконалити свої рухові навички: 

а) під час корекції рівня динамічних зусиль зверталась увага на існу-

ючи помилки у прикладені зусиль спортсменками до штанги. Перед насту-

пним підйомом спортсменкам пропонувалося виключити зоровий аналіза-

тор і давалося більш конкретне завдання. Наприклад, прикласти більше зу-

силь до штанги у кількісному еквіваленті у першій або у другій фазі тяги – 

максимально зберегти прикладену величину зусиль. Після виконання різ-

них варіантів таких завдань спортсменка, не дивлячись на результати тех-

ніки, що були зафіксовані на відеокомп’ютерному комплексі, повинна була 

зробити самостійно оцінку своїх рухових дій;  

б) під час корекції просторових компонентів руху штанги викорис-

товувалися цілісний, розчленований та комбінований методи удосконален-

ня точності та швидкості її піднімання ваги на необхідну (задану) висоту 

за допомогою таких тестових вправ: 

• піднімання штанги різної ваги (від 85 до 100 %) на однакову (за-

плановану) висоту; 

• піднімання штанги однакової ваги на різну задану висоту; 

• із вихідного положення штанга на плечах, хват широкий, випрямити 

руки й виконати присід під штангу (у момент доторкання ногами помосту 

кути у колінних суглобах повинні відповідати за величиною амплітуди кутам 

граничної позі, в якій спортсменка починає зустрічати штангу, що рухається 

вниз під час виконання піднімання на груди. Після торкання ногами помосту 

рух присідання уповільнюється); 

• із вихідного положення штанга на випрямлених руках, хват широкий, 
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з положення присіду виконувати невеликі стрибки вперед і назад; 

• із вихідного положення штанга на плечах, виконувати уходи під шта-

нгу (у момент доторкання ногами помосту кути у колінних суглобах повинні 

відповідати за величиною амплітуди кутам граничної позі, в якій спортсмен-

ка починає стримувати рух штанги під час виконання поштовху (піднімання 

на груди). Час переміщення обтяження вниз та амплітуда згинання ніг у ко-

лінних суглобах повинна бути більшою, ніж у ривку); 

• штанга на плечах, виконувати вистрибування вгору: ноги нарізно, но-

ги разом; 

• із положення вису (фаза підриву), виконувати уходи під штангу, що 

утримується на випростаних руках на рівні тазостегнових суглобів, ноги і 

тулуб випростані. Вправа виконується за рахунок активної взаємодії спорт-

сменки зі штангою шляхом виходу на носки та одночасним підніманням 

трапецієподібних м’язів угору та швидким присідом під неї. 

Руховий навик спортсменок під час виконання елементу уходу під 

штангу, який добре формується у процесі виконання вправ із положення ви-

су, позитивно переноситься на змагальні вправи, що виконуються із значно 

більшою вагою методом цілісної дії. 

Дослідженнями фахівців [310] показано, що існує рівень взає-

мозв’язку між біомеханічними компонентами періоду підриву, висотою 

вильоту та присідом атлетів під штангу у ривку та підніманні штанги на 

груди. При цьому неправильне виконання підриву впливає на техніку ви-

конання наступних періодів і фаз. Основною помилкою, на думку автора, 

під час виконання підриву є передчасний присід, а тому фаза фінального 

розгону виконується без акценту зусиль, і штанга піднімається вгору в ос-

новному за рахунок рівня прикладеної сили м’язами тулуба і поясу верх-

ньої кінцівки. Це призводить до того, що перед фазою безопорного присіду 

у спортсменів ноги залишаються зігнутими у колінних суглобах. Така поза 

не дозволяє розслабити м’язи нижніх кінцівок і швидко перемістити ступні 

ніг з однієї опори на іншу. Кваліфіковані важкоатлетки виконують цю фазу 



331 

фінального розгону з великою амплітудою розгинання ніг у колінних суг-

лобах, що сприяє швидкому переходу м’язів від одного режиму роботи, до 

іншого (від напруженого стану до розслабленого) та дозволяє значно ско-

ротити час присіду, а значить і висоту вильоту штанги.  

в) під час невідповідності швидкісної структури техніки рухових дій 

модельним компонентам, спортсменкам пропонувалося використовувати 

тренажер «підставка», що призначений для удосконалення рухових якос-

тей, закладених у структуру тяги та підриву в процесі підйому штанги на 

груди. Тренажер був сконструйований таким чином, що спортсменка не 

могла виконати вправу без здійснення попереднього стрибка. Тобто ство-

рюються такі умови виконання вправи, за яких основні помилки під час 

виконання вправи виключалися. 

Нижче наведено найбільш ефективні вправи, що найчастіше застосо-

вуються на практиці для корегування окремих елементів кінематичної 

структури першого прийому поштовху –– піднімання штанги на груди і 

дозволяють вдосконалювати опорні взаємодії кваліфікованих важкоатле-

ток одночасно з розвитком рухових якостей. 

1. Піднімання штанги із положення вису (від рівня середини гомілки; 

від рівня колінних суглобів; від рівня середини стегна).  

2. Піднімання штанги з напівприсідом. 

3. Піднімання штанги з плінтів. 

4. Піднімання на одну висоту різної ваги штанги. 

5. Піднімання однакової ваги штанги на різну висоту. 

 

 

6.4. Автоматизована база даних, як ключовий елемент електронно-

комп’ютерної програми удосконалення технічної підготовленості спорт-

сменів 

 

Для досягнення високого спортивного результату тренер і спортсмен 
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завжди шукають нові методи вдосконалення технічної майстерності. Зазви-

чай частиною такого «методу» стає модель техніко-тактичних дій спортсмена 

вищої кваліфікації При цьому, тренер не завжди враховує два дуже важливі 

чинники: морфологічні можливості та вагову категорію спортсмена.  

З метою розв’язання завдання удосконалення технічної підготовленості 

нами була розроблена електронно-комп’ютерна програма, що вирішує дану 

проблему. Об’єктом програми виступає спортсменка, яка бажає та може пок-

ращити свою технічну підготовленість. Предметом програми є механізм 

отримання, зберігання, опрацювання та вивід інформації щодо морфологіч-

них показників тіла спортсменки і на цій основі підбір відповідних модель-

них компонентів техніки рухових дій змагальних вправ.  

Головним завданням програми є визначення морфологічних показників 

тіла спортсменки, підбір елітних спортсменок, які мають схожі показники та 

відповідну вагову категорію із визначенням найважливіших компонентів те-

хніки їх рухових дій.  

Концепція даної програми інтегрує в собі технічну та морфо-

функціональну сфери, тобто є сукупністю утворень технічної та біологічної 

природи людини, до основи якої належить принцип використання найновіт-

ніших технологій. Дана система є набором підсистем, кожна з яких виконує 

низку функцій, пов’язаних між собою. Завдання такої системи – прийом ін-

формації від користувачів, зберігання щодо всіх її фізичних показників орга-

нізму та вивід інформації, що аналізує ці дані. 

Підготовлена програма, спрямована на розв’язання цих завдань і обу-

мовлює обробку комплексних показників інформації, введеної користувачем, 

проведення, опрацювання та повернення результатів програми у вигляді про-

аналізованих даних. Крім цього, передбачена також функція збереження да-

них програми, для їх подальшого аналізу. Відштовхуючись від цього, насту-

пний перелік функцій програми містить: 

◼ роботу з базою даних, із даними, введеними користувачем та об-

робку цих даних; 
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◼ збереження даних щодо морфологічних показників користувача; 

◼ вивід даних, отриманих в результаті обрахувань; 

В якості вхідних даних програма отримує інформацію про морфологіч-

ні компоненти сегментів тіла спортсменки, які введені вручну. Вихідні дані 

також можна розділити на такі групи: результати розрахунку та аналіз ре-

зультатів. Потенціальними користувачами програмної системи можуть бути 

тренери чи спортсмени, які здійснюють пошук нових методів удосконалення 

своєї технічної підготовленості, або фахівці, які хочуть дізнатись про морфо-

логічний стан та фізичні властивості, якими може володіти організм їхньої 

спортсменки. 

Нижче представлено алгоритм роботи такої програми (рис. 6.4). 

Програма має специфічну структуру і тому для опису її алгоритму на-

ми запропонована схема, на якій показано порядок роботи модуля системи із 

прийманням інформації від користувача і занесенням її до бази даних.  

Структура даних, що отримує програма – морфологічні величини тіла 

спортсменки-користувача. Але, якщо дані до таблиць вводить людина, то 

можливі помилки, тому потрібно ретельно перевірити вхідну інформацію на 

їх наявність. Спочатку, вводиться інформація у поля форми, яка потім пере-

дається до модулю системи, який проводить перевірку цих даних. Програма 

автоматично вибирає першу колонку імені користувача. Проводиться її ана-

ліз на те, чи є помилкові дані, і якщо знайдена помилка – користувач отримує 

повідомлення у вигляді надпису під відповідним полем, що вказує на помил-

ку, яку він зробив під час введення даних. Далі обирається наступне поле, яке 

відповідає довжині тіла користувача. 
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Рис. 6.4. Алгоритм введенню інформації до програми  
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Проводиться така сама перевірка і такі самі дії, як і у попередньому полі. На-

ступним полем є поле ваги штанги. 

У випадку, якщо користувач не знає до якої групи він належить, то під 

час введення даних у поле, програма автоматично допомагає користувачу ви-

значити його групу. Якщо почати вводити першу цифру маси тіла, то далі  

буде запропоновано у поданому списку декілька варіантів груп і користувач 

може обрати дану групу і маса тіла спортсменки буде автоматично введена 

до поля. У разі відсутності спів падіння інформації з обмеженнями групи, ко-

ристувачу буде призначена та група, яка містить у собі масу тіла користува-

ча, яку він ввів. Далі треба внести інформацію (до наступної колонки) з мор-

фологічними показниками: розмірами тулуба, рук, нижніх кінцівок, плечей та 

тазу. Користувач повинен внести і ці дані. Якщо він не знає як це зробити, то 

це не проблема, адже у даній програмі є допоміжна функція із визначенням 

цих показників (рис.6.5). 

Під час вибору поля для вводу на екрані монітору з’являється той чи 

інший параметр із зазначенням точок на тілі спортсменки, за допомогою яких 

можна його визначити. У додатковому полі можна прочитати назву даних 

точок і де вони знаходяться. 

Після такої перевірки, всі дані відображаються користувачу на моніторі 

з можливістю зміни помилкових даних чи їх оновлення. Отримані результати 

в окремому полі дають змогу користувачу легко побачити дану інформацію, 

а також отримати її у компактному та інформативному вигляді.  

Після того, як всі помилки виправлено, дані передаються до програм-

ного модулю з їх обробки. Про структуру бази даних описано в наступному 

розділі. Доступ до бази має тільки адміністратор. Це зроблено для зручності 

аналізу даних, чи створення нових програм із покращення технічної підгото-

вленості спортсменок.  

Логічна структура програмної системи реалізує опрацювання, збере-

ження, отримання і вивід інформації. Роботу програми можна умовно 

поділити на декілька етапів: 
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Рис. 6.5. Вікно програми для вводу даних (роздруківка із екрану монітора) 

 

1) отримання даних від користувача – відповідно до обраного поля, 

буде виводитись та чи інша інформація для користувача для полегшення ви-

значення показників, необхідних для розрахунку; 

2) опрацювання даних відповідно до визначених тотальних розмірів 

сегментів тіла – після вводу інформації, вона перевіряється на правильність 

після чого користувачу дається можливість змінити некоректні дані. Після 

зміни даних, проводиться розрахунок типу будови тіла спортсменки; 

3) вивід даних і їх збереження – після вводу інформації та розрахун-

ку вагової категорії спортсменки йде вивід інформації користувачу, а також 

здійснюється її збереження у базі даних. 

Крім того є можливість зворотного зв’язку, для користувачів, які  

хочуть отримати інформацію, що раніше вводилась у дану програму. 
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Опис бази даних програми: створена база даних має відмінності від ін-

ших баз специфічною структурою. Вона має три основні таблиці і три довід-

ника. Всі дані, що містяться у довідниках – це дані, які дозволяють програмі 

провести аналіз отриманих від користувача даних. 

У таблиці «Users» міститься інформація про користувача, а саме – 

П.І.П користувача та дата введення інформації. Також є сховище для основ-

ної інформації по кожному користувачу, а саме тотальні розміри сегментів 

тіла користувача (довжина і маса тіла, довжина верхніх та нижніх кінцівок, 

довжина тулуба, ширина плечей та тазу).  

В інших таблицях містяться дані, що дозволяють проаналізувати вве-

дені користувачем параметри. Завдяки такій структурі база даних є дуже гну-

чкою, тобто можна дуже легко і швидко додати нові параметри, що дозволять 

отримати нові показники покращення технічної підготовленості спортсменок 

без втрати інформації і суттєвих змін у базі. У майбутньому планується роз-

ширення бази для аналізу більшої кількості даних спортсменок, що дозво-

лить вийти на новий рівень оцінки їхньої технічної підготовленості. 

Сценарії роботи користувача з програмою містить наступні дії: після 

відкриття сайту користувач побачить форму для вводу даних (див. рис. 6.2). 

Далі він обирає той пункт меню, який йому необхідний. Він повинен вірно 

ввести інформацію про себе, адже на основі цієї інформації будуть отримані 

проаналізовані дані, що мають допомогти йому у покращенні технічної  під-

готовленості спортсменки. Якщо користувач не знає, як визначити деякі па-

раметри – це не біда. Адже система розроблена таким чином, щоб будь-хто 

міг правильно визначити свої дані. 

Якщо натиснути на поле, що вимагає введення деякої інформації, то на 

зображенні ліворуч буде відображено даний параметр на тілі людини, а у по-

лі праворуч буде виведено інформацію про те, як вірно визначити даний па-

раметр.  

Після заповнення цієї форми, користувач має натиснути кнопку, для 

подальшої роботи програми. Дана кнопка розташована у зручному місці для 
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користувача. Після натискання кнопки розрахунку система починає розрахо-

вувати технічні параметри, які дозволять у подальшому вивести для користу-

вача дані, про покращення його технічної підготовленості. Після перегляду 

результатів користувач може знову перейти до вікна введення інформації, 

якщо його цікавить зміна його параметрів (рис. 6.6). 

 

Рис. 6.6. Вікно програми розрахунку кінцевих даних 

(роздруківка із екрану монітора) 

Якщо користувач хоче отримати результати, які він раніше вводив, то 
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він має звернутись до послуги адміністратора. Це він може зробити у заклад-

ці. Зворотній зв’язок вказано на сайті. 

Впровадження даної програми у тренувальний процес кваліфікованих 

важкоатлеток дозволило зменшити кількість технічних помилок у змагальних 

вправах та підвищити рівень реалізації спроб у процесі тренувальної та зма-

гальної діяльності (до 30–40 % під час виконання технічних елементів). 

За підсумками педагогічного контролю за технічною підготовленістю 

важкоатлетів національної збірної команди України на міжнародних та наці-

ональних змаганнях у межах чотирирічного макроциклу підготовки нами 

впроваджено у практику підготовки спортсменів «Паспорт технічної майс-

терності спортсмена», в якому наводився індивідуальний висновок із аналі-

зом його технічних помилок під час змагальної діяльності (табл. 6.1). 

 

Висновки до розділу 6 

 

1. Необхідність удосконалення технічної підготовленості кваліфіко-

ваних важкоатлетів із урахування їхнього фізичного розвитку та морфологіч-

ного стану підтверджується результатами опитування фахівців важкої атле-

тики.  

2. Переважна більшість фахівців (86 %) вважає за необхідне дифе-

ренціювати програму удосконалення техніки змагальних вправ важкоатлетів 

із різними масо-зростовими ознаками. Зокрема, в процесі визначення пріори-

тетних напрямів технічної підготовки (45 %) опитаних цікавить, перш за 

все, техніка виконання спортсменками змагальних вправ,  

а вдосконалення фізичної, психологічної та тактичної підготовок вони ро-

зподіляють порівну по 55 %. Це свідчить про важливість урахування морфо-

логічних показників спортсменок під час вивчення та удосконалення техніки 

змагальних вправ у важкій атлетиці. 

Більшість респондентів вважає, що інформаційні матеріали з  
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Таблиця 6.1 

ЗРАЗОК ПАСПОРТУ ТЕХНІЧНОЇ МАЙСТЕРНОСТІ СПОРТ-

СМЕНА 

 

ПАСПОРТ  

ТЕХНІЧНОЇ МАЙСТЕРНОСТІ СПОРТСМЕНА 

(ЗМС О. Т-я, вагова категорія – 105 кг, зріст – 181 см, маса тіла – 105,0 кг 

за підсумками чемпіонату України 26.04.2012 року в м. Хмельницькому)  

Назва параметру 1 спроба 2 спроба 3 спроба 

Результат у ривку, кг 185 193 198 

Потужність руху, (см·с-1 кг) 317 326 332 

Максимальна висота вильоту, см 130 127 126 

Максимальна висота вильоту,  

% від зросту 
72 70 70 

Висота фази фіксації, см 118 113 113 

Висота фази фіксації, % від зросту 65 62 62 

Глибина присіду, % 7 8 8 

Максимальна швидкість вильоту, м·с-1 1,71 1,69 1,68 

Максимальні зусилля під час старту, % 145 144 142 

Максимальні зусилля у фазі фінального  розго-

ну, % 
114 119 124 

Піднімання на груди 

Результат у поштовху, кг 215 225x 230 

Потужність руху, (см·с-1 кг) 324 316 304 

Максимальна висота вильоту, см 112 112 107 

Максим. висота вильоту, % від зросту 62 62 59 

Висота фази фіксації, см 78 76 72 

Висота фази фіксації, % від зросту 43 42 40 

Глибина опорного присіду, % 19 20 19 

Максимальна швидкість вильоту, м·с-1 1,51 1,46 1,32 

Макс. зусилля під час старту, % 140 139 142 

Макс. зусилля у фазі фінал. розгону, % 131 124 114 

Піднімання від грудей 

Потужність руху, (см·с-1 кг) 448 441 453 

Глибина попереднього присіду, % 14 14 15 

Максимальна висота вильоту, см 30 28 30 

Максимальна висота вильоту, % 17 15 17 

Максим. швидкість вильоту, м·с-1 2,09 1,91 1,97 

Сила виштовхування, % 194 176 183 

Індивідуальне заключення: У ривку більшість параметрів техніки покращилися, ніж 

були на ЧУ та ЧЄ у 2011 році. Треба звернути увагу на таке –– траєкторія руху штанги на 

себе за вертикаль, а потім атлет відстрибує назад. У підніманні штанги на груди атлет ви-

тягує штангу занадто високо, а потім сідає у присід на 19-20 %, що перевищує модельні 

характеристики. У підніманні штанги від грудей у третій спробі після попереднього при-

сіду атлет виконує фазу посилу з траєкторією руху штанги назад за вертикаль (на 13 см). 

Інші характеристики техніки у нормі й відповідають розробленим модельним характерис-

тикам. 
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характеристикою технічної підготовленості важкоатлеток-жінок зустріча-

ються у 50,0 % рідше, ніж у чоловіків.  

3. Як показує аналіз даного етапу досліджень, сьогодні ще не доста-

тньо використано програм щодо методик удосконалення техніки виконання 

змагальних вправ спортсменів у важкій атлетиці із урахуванням кількісно-

якісних модельних компонентів.  

Нами розроблена і втілена у практику тренувального процесу методика 

удосконалення техніки виконання змагальних вправ кваліфікованими спорт-

сменками, що заснована на моделюванні конкретних параметрів біомеханіч-

ної структури рухових дій зі штангою з урахуванням їхніх морфологічних 

можливостей. Використання на практиці запропонованої методики вдоскона-

лення технічної підготовленості та корегування помилок на основі модель-

них характеристик пришвидшує зростання спортивної майстерності спорт-

сменок (до 30–40 % у динамічній, швидкісній та просторовій структурі тех-

ніки під час виконання окремих елементів). 

Нами запропонована електронно-комп’ютерна програма корекції тех-

нічної підготовленості важкоатлетів, яка дає змогу усім користувачами гло-

бальної мережі Інтернет, визначити власні морфологічні показники та групо-

ві модельні компоненти техніки змагальних вправ, порівняти їх та підібрати 

для них програму корекції технічної підготовленості спортсменок. Матеріали 

даного розділу можна знайти на офіційному сайті Федерації важкої атле-

тики України. Ц 

Основні наукові результати з даного розділу підтверджено нашими пу-

блікаціями з аспірантами у наступних працях 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15,16. 

я 4.1 
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РОЗДІЛ 7 

АНАЛІЗ ТА УЗАГАЛЬНЕННЯ РЕЗУЛЬТАТІВ ДОСЛІДЖЕНЬ 

 

 

 

7.1. Теоретична та практична значущість проблеми відбору і орієнтації в 

системі управління підготовкою спортсменів 

 

У теперішній час в олімпійському та професійному спорті зібрано ве-ликий 

обсяг емпіричних і теоретичних досліджень за різними напрямами удоскона-

лення системи управління тренувальним процесом шляхом підви-щення ефе-

ктивності відбору та орієнтації на основних етапах багаторічного вдоскона-

лення спортсменів різної кваліфікації та статі з використанням прогнозно-

розрахункових моделей підготовленості, що мають узагальнений, індивідуа-

льно або груповий характер функціонування.  

Водночас, дослідження останніх років [344, 380] щодо багаторічного спорти-

вного вдосконалення чоловіків та жінок за однаковими принципами відбору 

та орієнтації не завжди піддавалися теоретичному усвідомленню та деталь-

ному аналізу, що, у підсумку, призвело до суперечливих висновків та різнос-

прямованих рекомендацій, а також до існування у теорії та практиці силових 

видів спорту проблеми вдосконалення системи відбору та орієнтації у підго-

товці спортсменів швидкісно-силових і силових видів спорту різної статі та 

груп вагових категорій, що виникла завдяки існуванню декількох проблем-

них ситуацій:  

1) наявність національних самобутніх «шкіл підготовки» атлетів висо-

кої кваліфікації в усьому світі призвели до появи надвисокої конкуренції у 

чоловічих дисциплінах силових видів спорту, і на порядок меншої, у жіночих 

дисциплінах, що суттєво вплинуло на компоненти спортивної майстерності 

спортсменів, особливо під час підготовки до офіційних міжнародних стартів;  

2) засоби і методи відбору та орієнтації за компонентами спортивної 
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майстерності та підготовленості чоловіків іноді автоматично переносяться на 

жінок, іноді без врахування гендерних особливостей, а застосування одна-

кових методичних підходів до оцінки підготовленості атлетів різних груп ва-

гових категорій іноді призводить до помилок у визначенні підсумкової гото-

вності спортсменів та виборі техніко-тактичних варіантів її реалізації;  

3) існування у тренувальному процесі спортсменів систематично  

діючого протиріччя, пов’язаного з одного боку з утриманням маси тіла атле-

тів у межах певної вагової категорії, а з іншого – можливістю надмірного 

збільшення м’язової маси представниками «важких» вагових категорій, пе-

редбачає індивідуалізацію системи підготовки спортсменів різних груп ваго-

вих категорій, особливо щодо реалізації техніко-тактичних дій в процесі тре-

нувальної і змагальної діяльності.  

Отже в теорії та практиці важкої атлетики та пауерліфтингу ще недо-

статньо науково-обгрунтовані або зовсім відсутні експериментальні дані що-

до шляхів удосконалення системи відбору та орієнтації в підготовці атлетів 

швидкісно-силових і власне силових видів спорту різної статі, віку та груп 

вагових категорій особливо в процесі моделювання характеристик підготов-

леності атлетів. 

Нами упорядковано у цілісну систему теоретико-експериментальні по-

ложення щодо оптимізації управління тренувальним процесом у структурі 

багаторічного вдосконалення в органічному взаємозв’язку з процесом моде-

лювання характеристик підготовленості, відбором та орієнтацією кваліфіко-

ваних спортсменів, що сформульовані на базі основних принципів спортив-

ної підготовки: сучасної теорії періодизації та перспективних напрямків до-

сягнення вищої спортивної майстерності; пріоритетного розвитку жіночого 

спорту в багатьох спортивних дисциплінах силових видів спорту із вирахо-

вуванням статевих особливостей; тенденцій функціонування взаємозв’язків 

та взаємозалежностей серед компонентів відбору та орієнтації кваліфікова-

них спортсменів з урахуванням тенденцій розширення вікових меж у досяг-

нення високих результатів; оптимізації системи відбору та орієнтації спортс-
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менів із такими конституційними здібностями, що мають перспективу розви-

нутися до високого рівня підготовленості під час змагальної діяльності; ком-

плексності та диференціації характеристик відбору та орієнтації у процесі 

вивчення та оцінки індивідуальних здібностей спортсменів різної спеціаліза-

ції та статі; моделювання, прогнозування та педагогічного контролю харак-

теристик підготовки для отримання нових знань про них; 

Нами розв’язана актуальна наукова і практична проблема вдосконален-

ня системи управління тренувальним процесом спортсменів, що розкриває 

загальну методологію цілісної системи відбору та орієнтації підготовки 

спортсменів із найближчого резерву (резервного спорту) до національних 

збірних команд (спорту вищих досягнень), а також із комплексним підходом 

до формування компонентів підготовленості кваліфікованих спортсменів си-

лових видів спорту, що визначають її цілісність та особливість функціону-

вання залежно від статевих та конституційних особливостей; 

Нами вперше сформована на підставі теоретичного аналізу та узагаль-

нення даних передової спортивної практики, власних експериментальних до-

сліджень система знань, що вивчає сучасну технологію відбору та спортивної 

орієнтації підготовки у трьох підсистемах: у процесі становлення спортивної 

майстерності; у структурі змагальної діяльності та технічної підготовленості 

спортсменів, залежно від їх фізичного розвитку та морфологічного стану, що 

структурно упорядкувала сукупність компонентів відбору й орієнтації та 

причинно-наслідкових зв’язків між ними; 

Нами обґрунтовано та експериментально перевірено специфічну сис-

тему відбору та орієнтації кваліфікованих важкоатлетів у структурі технічної 

підготовленості, що використовується у тренувальній та змагальній діяльно-

сті різних груп силових видів спорту, підґрунтям якої є розроблена система 

корегувальних дій із пріоритетних для виду спорту тестових вправ на підста-

ві модельних характеристик, що увійшли до електронно-комп’ютерної про-

грами із вдосконалення технічної майстерності спортсменів;  
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Нами доповнено та розширено тенденції та закономірності взаємоза-

лежності та взаємозв’язку компонентів відбору та орієнтації підготовки ква-

ліфікованих спортсменів із врахуванням спеціалізації, вікових, статевих та 

морфологічних особливостей атлетів, які ставлять перед собою завдання, ви-

користавши прогнозно-розрахункові моделі підготовленості, визначити свої 

індивідуальні здібності та можливості до показу високих спортивних досяг-

нень. Доповнені та уточнені знання щодо змісту теорії управління системою 

підготовки кваліфікованих спортсменів із використанням основних принци-

пів багатоступеневого відбору та спортивної орієнтації: моделювання та про-

гнозування темпів зростання спортивних досягнень, відбору провідних чин-

ників підготовленості, що стали підґрунтям загальної теорії і методики підго-

товки спортсменів у спорті вищих досягнень. 

Результати досліджень дозволили встановити загальні закономірності 

формування системи відбору та орієнтації за комплексом спортивно-

педагогічних і морфологічних критеріїв кваліфікованих спортсменів силових 

видів спорту, які можна класифікувати за такими групами: зовсім нові; такі, 

що доповнюють існуючи положення досліджень, а також такі, що супере-

чать або є подібними до існуючих положень даної проблеми. 

Новим матеріалом під час вивчення висунутої проблеми було дослід-

ження так названих спортивно-педагогічних й морфологічних компонентів 

відбору та орієнтації у процесі багаторічного вдосконалення кваліфікованих 

спортсменів, придатних для прогнозно-розрахункового моделювання потен-

ційних можливостей. Всіх спортсменів було розділено за спеціалізаціями 

(важка атлетика, пауерліфтинг), статевими й віковими ознаками та групами 

вагових категорій. 

Визначено модельні компоненти відбору та орієнтації, що характери-

зують терміни становлення спортивної майстерності спортсменів швидкісно-

силових і силових видів спорту на етапах багаторічного удоско-налення, 

структуру змагальної діяльності, рівень технічної підготовленості, фізичний 

розвиток і морфологічний стан кваліфікованих спортсменів. 
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Вивчення компонентів відбору та орієнтації, що формують терміни 

становлення спортивної майстерності кваліфікованих спортсменів силових 

видів спорту [36, 44, 70, 111, 113, 143 та ін.] дозволило отримати абсолютно 

нові дані, а також такі, що підтверджують дані досліджень інших фахівців.  

У важкій атлетиці встановлено чинники, що впливають на рівень кон-

куренції спортсменів високої кваліфікації на міжнародній арені. Це, по-

перше, неодноразова зміна вагових категорій, по-друге, включення до про-

грами Ігор Олімпіад змагань серед жінок, що призвело до зменшення кілько-

сті вагових категорій у чоловіків (із десяти до восьми); по-третє, збільшення 

кількості учасників та країн, спортсмени яких спроможні  

виборювати медалі на міжнародних змаганнях [154, 175, 199, 227, 283]. 

Досліджено багаторічну динаміку результативності найсильніших 

спортсменів світу шляхом уточнення теорії періодизації процесу багаторічної 

підготовки спортсменів з досягненням найвищого стану готовності до голов-

них змагань чотирирічного циклу. 

Встановлено динаміку високої результативності у найсильніших важ-

коатлетів світу, що має тенденцію до невеликого зростання з 2004 по 2008 

рр., за два олімпійські цикли тільки у спортсменів середньої групи вагових 

категорій – 77, 85 і 94 кг. Тоді як у інших групах вагових категорій спостері-

гається сталість досягнень, що також пов’язано, на наш погляд, з посиленням 

вимог до допінг-контролю спортсменів. 

Причому, тенденція до невеликого зниження досягнень, більшою мі-

рою стосується малих та важких груп вагових категорій. По першій групі те-

нденцію можна пояснити тим, що важкоатлети найлегших вагових кате-горій 

не мають сприятливих умов для піднімання граничної ваги через замалі мор-

фологічні та невисокі конституційні можливості ланок тіла. По другій тенде-

нцію можна пояснити таким чином: спортсмени важких вагових категорій 

мають найменший показник відносної сили, а також надмірний від-соток жи-

рового компоненту. Тому спортсмени важких вагових категорій мають де-

який резерв для реалізації силових властивостей також за рахунок, досягнен-
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ня оптимального співвідношення між м’язовим й жировим компо-нентами в 

організмі. 

У жінок максимальна результативність у 2004–2012 рр. має тенденцію 

до невпинного зростання насамперед у важких групах вагових категорій. 

Причому, найвищі її темпи встановлено у групі важких вагових категорій, що 

зовсім не збігається з тенденцією, котру було виявлено у чоловіків. В інших 

групах вагових категорій відмічається деяка сталість результативності спорт-

сменок. 

Наші дані щодо динаміки високої результативності жінок на етапі мак-

симальної реалізації індивідуальних можливостей збігаються з матеріа-лами 

досліджень Т. Сохи [258]. 

Отже, у важкій атлетиці встановлено відмінності у термінах досягнення 

високої результативності відповідно до статі спортсменів, виду спорту та 

груп вагових категорій, що передбачає індивідуальний підхід до оцінки хара-

ктеристик відбору та орієнтації в системі підготовки атлетів різної кваліфіка-

ції. 

Нові дані та такі, що доповнюють існуючи матеріали досліджень. Віко-

ростові характеристики спортсменів силових видів спорту в межах окремої 

вагової категорії вказують на перспективність того чи іншого атлета, де пере-

вагу має той, у кого вони менші. Аналіз модельних компонентів становлення 

спортивної майстерності важкоатлетів показує, що у важкій атлетиці чоло-

віки починають займатися видом спорту в 12,0–13,0 років, а жінки на рік піз-

ніше – у 13,0 –14,0 років. Результати наших досліджень щодо вікових меж 

початку занять важкою атлетикою співпадають з даними В.М. Платонова 

[249], який встановив їх для представників різних олімпійських видів спорту. 

Дані, що доповнюють існуючи матеріали. Результативність атлетів під 

час виконання спортивно-класифікаційних нормативів характеризує рівень 

перспективності спортсменів у виді спорту [98, 141, 144, 178, 179, 260]. Ви-

значено індивідуальні та середньо-групові терміни виконання нормативів 

майстра спорту та майстра спорту міжнародного класу у представників шви-
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дкісно-силових видів спорту. Досліджувана група важкоатлетів виконує пе-

рший норматив у середньому через 4,2–5,0 року після початку занять важ-

кою атлетикою, а жінки виконують його у два рази швидше.  

Нові дані та такі, що доповнюють існуючи матеріали, це терміни вхо-

дження спортсменів швидкісно-силових видів спорту до десятки світових лі-

дерів у конкретній ваговій категорії. У важкій атлетиці вони у більшості ви-

падків збігаються з термінами виконання спортивно-класифікаційного нор-

мативу майстра спорту міжнародного класу і відбуваються приблизно у 21,0–

22,0 роки. Жінкам на подолання цього терміну потрібно ще додатково у се-

редньому 1,4–2,2 роки. Маса тіла жінок збільшується за цей період приблиз-

но на 5,9 %. 

Таким чином, звідси випливає, що у важкоатлетів і спортсменів, які 

спеціалізуються у пауерліфтингу терміни входження до десятки (шістки) сві-

тових лідерів у ваговій категорії збігаються з термінами виконання нормати-

ву майстра спорту міжнародного класу, тоді як для жінок силових видів спо-

рту потрібно ще додатковий час на досягнення цього етапу. 

Нові дані стосуються встановлення оптимальних термінів досягнення 

етапу максимальної реалізації індивідуальних можливостей спортсменами 

силових видів спорту різної статі та різних груп вагових категорій. У важкій 

атлетиці у чоловіків першої та другої груп вагових категорій вони становлять 

– 8,7–9,7 років але вони є меншими, ніж у третій групі вагових категорій і 

становлять – 7,2–8,3 року. У жінок терміни досягнення відповідного етапу 

коливаються у межах від 5,2–6,0 років у першій групі вагових категорій, до 

6,0–7,3 років у третій групі. 

Таким чином, можна зауважити, що жінки проходять перші етапи бага-

торічного вдосконалення швидше за чоловіків (у середньому на два роки), 

але їм потрібно більше часу після виконання нормативу майстра спорту між-

народного класу та на досягнення п’ятого етапу багаторічної підготовки. Ок-

рім цього встановлено різні терміни досягнення цього етапу у чоловіків і жі-

нок. Така тенденція зумовлює нас рекомендувати для тренерів різні моделі 
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компонентів відбору та орієнтації у структурі становлення спортивної майс-

терності спортсменів різної статі та груп вагових категорій. 

Нові дані та такі, що доповнюють існуючи матеріали стосуються також 

тривалості збереження періоду успішних виступів спортсменів на етапах ба-

гаторічного удосконалення, що характеризує ефективну структуру змагаль-

ної діяльності [191, 228, 270, 272, 283, 317]. Досліджено тривалість збере-

ження цього періоду спортсменами силових видів спорту різної статі та різ-

них груп вагових категорій: у важкоатлетів він коливається від 6 до 19 років, 

причому на нього впливає чинник вагової категорії. Середньогрупова трива-

лість вищеназваного етапу становить у чоловіків – 11,0–12,4 року, у жінок 

відповідно – 8,6–10 років.  

Звідси випливає, що найсильніші спортсмени світу у силових видах 

спорту (як чоловіки, так і жінки) мають індивідуальну тривалість збереження 

досягнень на етапах багаторічної підготовки. Вона залежить від виду спорту, 

статі та груп вагових категорій атлетів.  

Досліджено багаторічну динаміку високої результативності у найсиль-

ніших спортсменів світу з пауерліфтингу. Аналіз високої результативності 

показує, що вона має тенденцію до систематичного зростання, незважаючи 

на підвищення вимог до проведення допінг контролю. Найбільш висока  ре-

зультативність чоловіків відмічається в останні десять років (2001–2010 рр.) 

у спортсменів середньої групи вагових категорій, а найменша, у спортсменів 

важких груп вагових категорій. 

Визначено виший середній вік початку підготовки у чоловіків та жінок, 

які спеціалізуються у пауерліфтингу, ніж у важкій атлетиці. Встановлену те-

нденцію можна пояснити тим, що більшість спортсменів переходять до за-

нять пауерліфтингом після того, як отримують деякий тренувальний досвід у 

інших видах спорту. 

Отримано різні терміни виконання спортивно-класифікаційних норма-

тивів чоловіків, які спеціалізуються у пауерліфтингу. Норматив майстра спо-

рту атлети виконують у середньому через 2,0–3,0 роки, а жінки у три рази 
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швидше. Терміни виконання нормативу майстра спорту міжнародного класу 

у чоловіків у пауерліфтингу становлять в середньому –1,0–2,5 років, після 

виконання нормативу майстра спорту, а у жінок цей термін настає повільні-

ше, приблизно у два рази. Таку відмінність можна пояснити недосконалістю 

класифікаційних нормативів, що розроблена для чоловіків і жінок. 

Встановлено, що терміни досягнення етапу максимальної реалізації ін-

дивідуальних можливостей у чоловіків і жінок, які спеціалізуються у  пауер-

ліфтингу приблизно такі самі й вони співпадають із термінами, що виявлені у 

важкій атлетиці. 

Визначено, що тривалість збереження високої результативності на ета-

пах багаторічного вдосконалення у чоловіків коливається від 6,0 до 14,0 ро-

ків, а більшість спортсменів мають тривалість збереження у межах 8–12 років 

але вона змінюється залежно від вагових категорій атлетів. Спортсмени ваго-

вих категорій 52–82,5 кг мають найбільшу тривалість, а атлети важких ваго-

вих категорій, у два рази меншу. Спортсмени другої групи витрачають біль-

ше часу на досягнення етапу максимальної реалізації індивідуальних можли-

востей, за рахунок переходу від однієї до іншої вагової категорії. 

Отримана подібна тенденція у жінок: у групі вагових категорій 44– 82,5 

кг вищу тривалість (7,2–8,3 років) збереження високої результативності 

спортсменками, ніж у важких вагових категоріях (5,2–6,8 років). 

Наукова новизна отриманих результатів полягає у наступному: вперше 

уточнено тенденції використання компонентів відбору та орієнтації, що ха-

рактеризують терміни становлення спортивної майстерності кваліфікованих 

спортсменів у силових видах спорту, які змінюються залежно від особливос-

тей спеціалізації, статевих відмінностей та груп вагових категорій.   

Визначено компоненти відбору та орієнтації, що характеризують струк-

тур змагальної діяльності представників швидкісно-силових і силових видів 

спорту [73, 126, 137, 146, 156, 160 та ін.]. Вони включали: багаторічну дина-

міку спортивних досягнень атлетів у групах вагових категоріях; резуль-

тативність досягнень; величину стартових результатів; співвідношення резу-
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льтатів у змагальних вправах у групах вагових категорій; рівень конкуренції 

на міжнародних у межах світової десятки (шістки) найкращих; вікові межі 

високої результативності у призерів міжнародних змагань. 

У важкій атлетиці встановлено нові дані та такі, що підтверджують ма-

теріали інших авторів. Наприклад, вікові межі важкоатлетів, які є призерами 

Ігор Олімпіад та чемпіонатів світу становлять у чоловіків – 24–27 років, а у 

жінок відповідно 20–24 років. Результати наших досліджень не зовсім збіга-

ються з даними інших фахівців [179, 249], які встановили дещо інші вікові 

межі перших великих успіхів важкоатлетів-чоловіків – 20–24 роки, межі оп-

тимального віку – 25–30 років, а також вікові межі високих спортивних ре-

зультатів – 31–34 роки відповідно.  

Отже, середньогрупові моделі вікових меж кваліфікованих спортсменів 

у важкій атлетиці мають відмінності відповідно до виду спорту та статі, але 

не мають їх серед атлетів різних груп вагових категорій, що знаходяться по-

руч. Ці величини вікових меж найвищих спортивних досягнень спорт-сменів 

силових видів спорту відповідають термінам їх сходження до етапу максима-

льної реалізації індивідуальних можливостей.  

Підсумки визначення оптимальних вікових меж для досягнення висо-

ких спортивних результатів найкраще доповнюють існуючи матеріали, що 

показано в роботах авторів [248, 249], в яких визначалася залежність вікових 

даних від спортивної спеціалізації спортсменів. Авторами знайдено тенден-

цію зменшення вікових меж жінок, порівняно з чоловіками, та спростовуєть-

ся ствердження щодо омолодження атлетів, які займаються олімпійськими та 

професійними видами спорту. 

Встановлено нові дані щодо щільності змагальних досягнень спортсме-

нів силових видав спорту, що завжди слугували характеристиками міжнаро-

дної конкуренції [242, 261, 292, 312]. Встановлено, що у важко-атлетів рівень 

міжнародної конкуренції у досягненні високих результатів значно вищий, 

ніж у представників пауерліфтингу. Вищевикладену тенденцію можна підт-

вердити, якщо побачити різницю між досягненнями команд-призерів міжна-
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родних змагань. У важкій атлетиці у чоловіків різниця між досягненнями 

становить – 0,7–3,0 %, тоді як у жінок у три рази більша – 7,3–10,5 %. Від-

мінності у спортивних досягненнях між спортсменами різної статі (чоловіки 

та жінки) можна пояснити тим, що рівень підготовленості переважної біль-

шої спортсменів-чоловіків вищий, ніж рівень підготовленості спортсменок-

жінок. 

Дані, що доповнюють існуючи матеріали. Встановлено стартові ре-

зультати у важкоатлетів-чоловіків різних груп вагових категорій. У жінок ця 

різниця збільшується у двох вправах, ніж у чоловіків. Таким чином, найдені 

відмінності між спортсменами різної статі та груп вагових категорій зумов-

люють створення як узагальнених, так і індивідуально-групових контрольних 

величин стартової ваги серед компонентів структури змагальної діяльності. 

Встановлено тенденції щодо рівня реалізації змагальних досягнень на 

головних міжнародних змаганнях року, що характеризують стан технічної 

підготовленості спортсменів на даний час та підсумовують ефективність 

проведеної підготовки [99, 172, 190, 260]. У важкоатлетів-чоловіків він у ви-

щий ривку, ніж у поштовху, а у жінок рівень реалізації результатів у призе-

рок змагань також вищий у ривку, ніж у поштовху. Разом із цим, величина 

рівня реалізації у спортсменів різної статі на боці жінок. 

Нові дані та такі, що доповнюють існуючи матеріали досліджень. Ви-

значено співвідношення досягнень у змагальних вправах представників си-

лових видів спорту, що характеризують якість проведеної підготовки та вка-

зують на уподобання тренувань спортсменів до однієї із змагальних вправ [6, 

67, 99, 135, 192]. У важкоатлетів різної статі співвідношення досягнень у ри-

вку до поштовху більш високе (82,0–85,0 %), а у жінок, нижче (78,0–81,0 %). 

Таке співвідношення суттєво (вірогідно) не змінюється із підвищенням ваго-

вих категорій важкоатлетів.  

Встановлено нові дані та такі, що підтверджують матеріали інших ав-

торів для спортсменів у пауерліфтингу. Вікові межі найвищих спортивних 

досягнень у чоловіків у виді спорту коливаються у межах 28–32 роки, а у жі-



 353 

нок менші – 27–30 років. Отже вони у чоловіків, які спеціалізуються у пауер-

ліфтингу на 4–5 років вищі, ніж у важкоатлетів-чоловіків. У жінок відміннос-

ті за віковими межами ще більші і становлять 6–7 років.  

Визначено статеві відмінності між чоловіками та жінками у пауер-

ліфтингу, що характеризують різницю між рекордними та особистими досяг-

неннями. Вона становить у середньому – 20,5–33,1 %, та поступово змен-

шується між спортсменами різної статі. Подібна тенденція, відмічається і у 

важкій атлетиці: з підвищенням вагових категорій відбувається збільшення 

співвідношення між рекордними досягненнями від 20,5 до 33,1 %. 

Встановлено різний рівень реалізації спроб у кваліфікованих спортсме-

нів різної статі, які спеціалізуються у пауерліфтингу, Він найменший у при-

сіданні та тязі, а найвищий жимі лежачи. У жінок цей рівень значно вищий, 

ніж у чоловіків, і також найвищий у присіданні та тязі, а найменший у жимі 

лежачи. Отже, у жінок у пауерліфтингу, так як і у важкоатлеток, рівень реалі-

зації змагальних спроб вищий, ніж у чоловіків. 

Співвідношення досягнень у змагальних вправах до суми триборства у 

кваліфікованих спортсменів із пауерліфтингу найвище у присіданні (39,0–

39,7 %), а найнижче у жимі лежачи (24,4–25,8 %). Треба зазначити, що ре-

зультативність у присіданні та жимі лежачи не змінюється із підвищенням 

вагових категорій спортсменів, а у тязі, як у чоловіків, так і у жінок, вона до-

стовірно зменшується.  

Наукова новизна стосується використання комплексного підходу до 

формування компонентів відбору та орієнтації у структурі спортивної майс-

терності та змагальної діяльності спортсменів силових видів спорту різної 

статі та груп вагових категорій, які до теперішнього часу формувалися за 

групами критеріїв відбору та їхньої підготовленості. 

В олімпійському виді спорту важкій атлетиці важливими компонент-

тами ефективного спортивного відбору та орієнтації спортсменів є рівень їх-

ньої технічної підготовленості, котрий формує техніко-тактичний арсенал 

рухових взаємодій атлетів особливо в екстремальних умовах змагань. Відо-
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мо, що техніка виконання змагальних вправ залежить у тому числі і від масо-

ростових відмінностей спортсменів у межах певних вагових категорій та до 

певної міри є індивідуалізованою. Фахівці неодноразово робили спроби ство-

рення модельних характеристик техніко-тактичних дій змагальних вправ, ко-

трі є загальноприйнятими для важкоатлетів різних вагових груп та типів бу-

дови тіла [128, 146, 237, 269, 275, 294].  

Результати досліджень дозволили отримати параметри компоненти ві-

дбору та орієнтації в структурі технічної підготовленості кваліфікованих 

спортсменів у важкій атлетиці, які можна класифікувати за такими групами: 

дані, що підтверджують та доповнюють існуючі матеріали, а також абсо-

лютно нові матеріали з даної проблеми. 

У результаті проведених нами досліджень були підтверджені дані що-

до вплив масо-зростових особливостей та морфологічного стану на сис-тему 

удосконалення технічної підготовленості кваліфікованих спортсменів [196, 

260, 267, 278, 328]. 

Новими даними та такими, що доповнюють існуючи матеріали з фор-

мування компонентів відбору та орієнтації у структурі технічної підготовле-

ності важкоатлетів різної статі, груп вагових категорій є: біодинамічні та біо-

кінематичні компоненти структури руху штанги. Встановлено, що деякі біо-

динамічні та біокінематичні компоненти техніки руху штанги кваліфікованих 

важкоатлетів відповідно до довжини сегментів тіла не змінюються зі зміною 

морфологічних показників, інші мають значущі відмінності як між групами 

вагових категорій, так і між спортсменами різної статі. 

Першу тенденцію встановлено у чоловіків за такими біокінематичними 

та біодинамічними компонентами техніки: тривалість виконання ривка, амп-

літуда вильоту штанги, величина рівня прикладених зусиль під час взає-модії 

спортсменів зі снарядом у фазі опорного присіду. У жінок відповідно: у мак-

симальній швидкості піднімання штанги, швидкості виконання фази фіналь-

ного розгону, в амплітуді вильоту штанги, величині рівня прикла-дення зу-

силь під час виконання фази опорного присіду [16, 135, 236, 282,  342, 353]. 
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Другу тенденцію виявлено у чоловіків за такими біокінематичними та 

біодинамічними компонентами техніки: висота фіксації штанги у фазі опор-

ного присіду, у жінок за величиною амплітуди вильоту штанги, вона є значно 

вищою, ніж у чоловіків (р < 0,05), що пов’язано, на наш погляд, з дещо мен-

шою вагою штанги, яку спортсменки піднімають у ривку та дещо нижчим рі-

внем їхньої технічної майстерності [9-16, 277-283]. 

Встановлено залежність між окремими біодинамічними та біокінема-

тичними компонентами технічної підготовленості спортсменів. Так, наприк-

лад, із зростанням тривалості виконання ривка зменшуються швидкісні по-

казники виконання фази фінального розгону у чоловіків, а також величина 

рівня зусиль, прикладених спортсменами до штанги у фазі попереднього роз-

гону. Із зростанням загальної швидкості руху штанги збільшується амп-

літуда вильоту штанги у чоловіків та жінок; із зростанням швидкості вико-

нання фази фінального розгону зростає амплітуда вильоту штанги у чоловіків 

та жінок; із підвищенням амплітуди вильоту штанги зростає величина рівня 

прикладених до штанги зусиль у фазі попереднього розгону як у чоловіків, 

так і жінок [198]. 

Таким чином, аналіз біодинамічних та біокінематичних компонентів 

техніки виконання змагальних вправ кваліфікованих важкоатлетів під час ви-

конання ривка та поштовху свідчить про те, що в даній групі спортсменів 

бажано враховувати середньо-групові, компоненти відбору та орієнтації в 

структурі технічної підготовленості спортсменів тому, що вони змінюються 

залежно від статевих та морфологічних відмінностей. 

Значна відмінність даних технічної підготовленості жінок-важкоатле-

ток, отриманих нами, порівняно із даними важкоатлетів-чоловіків підтвер-

джує необхідність розробки модельних компонентів відбору окремо для жі-

нок. Наприклад, у ривку та підніманні штанги на груди узагальнено тенден-

цію розподілу біодинамічних показників щодо прикладених зусиль важкоат-

летів, отриманих у наших дослідженнях, вони за динамікою збігається із да-

ними російських авторів [107] але суперечать іншим авторам [146]. На наш 
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погляд, такі відмінності пов’язані із різним технічним устаткуванням, за до-

помогою якого реєструвалися динамічні компоненти техніко-тактичних вза-

ємодій важкоатлеток.  

Встановлено тенденцію відмінностей за компонентами максимальної 

швидкості руху штанги. У наших дослідженнях групові модельні компоненти 

усієї вибірки, є більшими від даних автора [259], який проводив свої дослі-

дження із важкоатлетками Іспанії. Але швидкісні компоненти техніки наших 

досліджень збігаються із даними фахівця [346] із Туреччини.  

Встановлено біокінематичні компоненти ривка у важкоатлетів різної 

статі, які не зовсім співпадають за даними досліджень інших фахівців [134, 

310, 407]. Ці відмінності ще раз показують різну біокінематичну структуру 

техніки змагальних впарив у чоловіків та жінок. Отримано підтвердження 

американських вчених [397–399, 406] щодо необхідності розробки окремих 

моделей техніки для відбору та орієнтації підготовки у структурі змагальної 

діяльності спортсменів окремо для чоловіків і жінок.  

Таким чином, можна підсумувати, що біодинамічні та біокінематичні 

показники техніки виконання змагальних вправ мають суттєві відмінності 

між чоловіками та жінками і тому потребують розроблення різних критеріїв 

відбору та орієнтації підготовки. 

Дані, що доповнюють існуючі розробки. Нами встановлено зацікавле-

ність тренерського складу щодо вдосконалення техніки змагальних вправ 

важкоатлетами різної статі та груп вагових категорій. Наші дослідження до-

повнили наукові роботи інших авторів щодо вдосконалення технічної підго-

товленості кваліфікованих важкоатлетів різної статі [67, 118, 198, 222, 376], 

зокрема біодинамічної та біокінематичної структури руху штанги. 

Абсолютно нові дані отримані нами у дослідженнях технічної підго-

товки важкоатлетів різної статі не мають аналогів для порівняння, оскільки 

одним із завдань нашого дослідження була спроба знайти закономірності фо-

рмування технічних взаємодій спортсменів за комплексом динамічних, шви-

дкісних та просторових характеристик. Причому закономірності формування 
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техніко-тактичних дій спортсменів здійснювались залежно від  їхніх морфо-

логічних відмінностей та груп вагових категорій. 

Нами вперше запропоновано автоматизовану електронно-комп’ютерну 

програму вдосконалення технічної підготовленості важкоатлетів різних груп 

вагових категорій та різними морфологічними відмінностями, що включає в 

себе поєднання засобів технічної підготовки та методичних прийомів, засто-

сованих під час корекції технічних помилок спортсменів різних вагових ка-

тегорій із урахуванням розроблених багатофункціональних модельних хара-

ктеристик. Впровадження електронно-комп’ютерної програми удосконален-

ня технічної підготовленості важкоатлетів різних вагових категорій в практи-

ку їхньої підготовки дозволяє сформулювати нові положення щодо ефектив-

ності критеріїв відбору та орієнтації на етапах багаторічного вдосконалення.  

Таким чином, результати наших досліджень підтвердили, доповнили 

та внесли у теорію управління підготовкою важкоатлетів різної статі та 

груп 

вагових категорій нові знання щодо удосконалення технічної підготов-

ки спортсменів на основі моделювання біомеханічної структури руху зма-

галь-них вправ та використання їх як критеріїв відбору та орієнтації. 

Дослідження морфологічних компонентів відбору й орієнтації спортс-

менів силових видів спорту різної статі та різних груп вагових категорій на 

етапах багаторічного вдосконалення, що вивчалися за допомогою загально-

прийнятих морфологічних методів антропометрії та електронної каліпероме-

трії [22, 33, 36, 61, 71, 75, 123] дозволили отримати не тільки нові матеріали, 

але й такі, що доповнюють дані інших авторів. 

Отримано, що більшість морфологічних компонентів відбору та орієн-

тації представників силових видів спорту різної статі та різних груп вагових 

категорій змінюються із підвищенням масо-зростових ознак. Зокрема, масо-

зростові показники атлетів важких вагових категорій більші, за подібні пока-

зники спортсменів легких вагових категорій, у чоловіків та жінок. Показано, 

що довжина тіла чоловіків і жінок у межах однієї групи вагової категорії має 
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відмінності всередині групи у важкій атлетиці (5,5 %) та у пауерліфтингу (2,5 

%).  

Встановлено особливості зміни морфологічних компонентів відбору та 

орієнтації у спортсменів силових видів спорту різної статі. Зокрема, у важкій 

атлетиці та пауерліфтингу поздовжні розміри тулуба не змінюються із підви-

щеням вагових категорій чоловіків і жінок хоча між спортсменами різної ста-

ті в окремому виді спорту різниця цілком достовірна.  

У підсумку у чоловіків-важкоатлетів 82,0 % морфологічних компонен-

тів спортсменів мають достовірні відмінності між собою, а у жінок значно бі-

льше – 86,0 % відповідно. Наші дані збігаються з висновками інших фахівців 

з проблеми формування морфологічного стану спортсменів [28, 46, 88, 167, 

261, 280]. 

Дані, що доповнюють існуючи матеріали досліджень в обох видах спо-

рту характеризують охватні розміри сегментів маси тіла чоловіків і жінок. 

Обвідні розміри сегментів маси тіла чоловіків, що розташовані у напряму 

згори – донизу, мають тенденцію до зменшення, тобто різниця в обвідних 

показниках між чоловіками та жінками зменшується, чим нижче розташо-

вано певний сегмент, що пояснюється особливостями конституційної будови 

тіла спортсменів різної статі.  

Фахівцями встановлено [202, 262, 268, 275, 303], що серед морфологіч-

них компонентів відбору і орієнтації спортсменів головними чинниками є 

співвідношення м’язового та жирового компонентів, із тенденцію до їхнього 

зростання з підвищенням масо-зростових ознак. Ці відмінності вмісту жиро-

вого прошарку чоловіків і жінок, які спеціалізуються у важкій атлетиці та па-

уерліфтингу можуть слугувати критеріями оцінки стану підготовленості 

спортсменів напередодні міжнародних стартів. 

Дані, що доповнюють існуючи матеріали та збігаються з даними авто-

рів [262, 326, 346], котрі встановили зростання вмісту підшкірного жирового 

шару у важкоатлетів різних груп вагових категорій. Водночас, результати 

наших досліджень щодо модельних компонентів жирового прошарку квалі-
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фікованих важкоатлетів різної статі суперечать даним деяким авторів [50, 

315].  

Встановлено тенденцію розподілу жирового прошарку на сегментах 

частин тіла представників швидкісно-силових видів спорту. Неоднаковий 

розподіл вмісту підшкірного жирового прошарку на сегментах частин тіла 

спортсменів обох видів спорту підтверджує нашу гіпотезу щодо наявності рі-

зних конституційних відмінностей будови тіла, пов’язаних з особливостями  

тренувальної та змагальної діяльності спортсменів силових видів спорту.  

Встановлено модельні компоненти відбору та орієнтації за пропор-

ціями тіла чоловіків і жінок різних груп вагових категорій. У спортсменів се-

редніх груп вагових категорій вони приблизно схожі тому, що є подібні ваго-

ві категорії, а також здійснюється подібний характер м’язової діяльності 

спортсменів двох видів спорту [239, 266, 288, 308].  

Результати наших досліджень щодо оцінки морфологічних можливос-

тей представників швидкісно-силових і силових видів спорту як критеріїв ві-

дбору та орієнтації підготовки збігаються з даними автора із Білорусії [26], 

який вивчав показники фізичного розвитку важкоатлетів та спортсменів із 

пауерліфтингу.  

Наукова новизна отриманих результатів вищевикладеного етапу дос-

ліджень укладається в тому, що вперше в теорії і практиці швидкісно-сило-

вих і силових видів спорту вивчено комплекс компонентів відбору та орієн-

тації, що характеризують морфологічний стан кваліфікованих спортсменів. 

Доведена залежність отриманих результатів від особливостей спеціалізації, 

статевих, вікових та морфологічних показників, що вказує на доцільність ро-

зроблення групових модельних характеристик як критеріїв відбору та орієн-

тації підготовки атлетів. 

Встановлено взаємозв’язок та взаємозалежність комплексу спортивно-

педагогічних й морфологічних компонентів відбору та орієнтації зі спортив-

ними досягненнями атлетів на етапах багаторічного вдосконалення. Резуль-

тати кореляційного і факторного аналізів дозволили відібрати компоненти з 
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високою факторною вагою та встановити внесок найбільш значущих до 

структури багаторічного вдосконалення з метою подальшого створення мо-

дельних компонентів кваліфікованих спортсменів у важкій атлетиці та пауер-

ліфтингу залежно від статевих та масо-зростових особливостей.  

У важкоатлетів-чоловіків найбільший факторний внесок склали: обвід-

ні розміри сегментів маси тіла, співвідношення жирової та активної маси ті-

ла, а також компоненти структури змагальної діяльності, а у жінок – відпо-

відно, морфологічні компоненти та терміни становлення спортивної майсте-

рності на етапах багаторічного вдосконалення. У кваліфікованих спортсменів 

із пауерліфтингу подібний чинник об’єднує групу компонентів морфологіч-

ного стану та структури змагальної діяльності. 

Наукова новизна отриманих результатів щодо впровадження модель-

них показників відбору та орієнтації у систему багаторічної підготовки 

спортсменів різної статі та груп вагових категорій полягає у наступному: 

вперше визначено кількісно-якісну факторну структуру характеристик підго-

товленості атлетів швидкісно-силових і силових видів спорту на основних 

етапах багаторічного вдосконалення. Визначено чинники підготовленості за 

групами підсистем відбору та орієнтації підготовки та парціальний внесок 

кожної (кількісно-якісний) до загальної структури багаторічного вдоскона-

лення спортсменів.  

Отримані результати дозволяють сформулювати такі висновки. Упер-

ше в теорії і практиці силових видів спорту сформована цілісна система нау-

кових знань, що об’єднує систему відбору та орієнтації в структурі багато-

річного вдосконалення кваліфікованих спортсменів швидкісно-силових та 

силових видів спорту, на яку впливають особливості спеціалізації, статеві ві-

дмінності та вікові ознаки спортсменів  

Використання комплексного підходу до формування компонентів від-

бору та орієнтації кваліфікованих спортсменів силових видів спорту дозво-

лило підвищити ефективність оцінки обдарованості та потенційних можли-

востей спортсменів під час переходу із групи найближчого резерву до спорту 
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вищих досягнень. Зменшені терміни виконання спортивно-класифіка-ційних 

нормативів на перших етапах багаторічного вдосконалення можуть характе-

ризувати більш високий рівень обдарованості спортсменів та використовува-

тись у процесі етапного й поточного контролю підготовленості на етапах ба-

гаторічної підготовки. 

Система тестування динамічних, швидкісних та просторових компо-

нентів техніки змагальних вправ повинна відповідати цілям й завданням тре-

нування та усувати недоліки технічної підготовленості кваліфікованих важ-

коатлетів особливо у процесі етапного відбору та орієнтації в структурі бага-

торічного вдосконалення спортсменів національних збірних команд. 

Практична реалізація сформульованих положень системи оптимізації 

компонентів відбору та орієнтації у структурі багаторічного вдосконалення 

кваліфікованих спортсменів швидкісно-силових і силових видів спорту з ха-

рактеристикою термінів становлення спортивної майстерності, структури 

змагальної діяльності, рівня технічної підготовленості та морфологічного 

стану спортсменів дозволила тренерам і спортсменам більш якісно оцінити 

здібності та можливості кваліфікованих спортсменів різної спеціалізації, ста-

ті та груп вагових категорій на до показу високих спортивних досягнень на 

офіційних міжнародних змаганнях та допомогти їм у процесі комплек-

туванням основних складів команд для відповідальних змагальних стартів.  

 

7.2. Використання результатів дослідження у споріднених видах спорту 

 

Результати наших дисертаційних досліджень можливо використовува-

ти у споріднених видах спорту, особливо у групі швидкісно-силових видів 

спорту та єдиноборствах. Саме для представників різних видів боротьби, бо-

ксу, легкої атлетики (спринт, стрибки, метання тощо), які проводять левову 

частку спеціальної підготовки для підвищення рівня фізичної і технічної під-

готовленості у залах силової підготовки, із одночасним регулювання 

м’язового та жирового компонентів (вагові категорії є у всіх видах єдино-
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борств), а також у процесі оцінки своїх здібностей та потенціальних можли-

востей до високих спортивних досягнень можливо використання напрацьо-

ваних методів прогнозно-розрахункової оцінки, моделювання та корекції ос-

новних характеристик підготовки у системі відбору та орієнтації спортсменів 

залежно від особливостей спеціалізації, статевих і вікових ознак та груп ва-

гових категорій.  

Зокрема зауважимо, що у видах (дисциплінах) боротьби, боксу та лег-

кої атлетики у змаганнях беруть участь не тільки чоловіки але й жінки. Отже, 

встановлено загальні та індивідуально-групові тенденції у формуванні ком-

понентів відбору та орієнтації підготовки кваліфікованих спортсменів з ура-

хуванням особливостей спеціалізації, статевих, вікових ознак та груп вагових 

категорій можуть бути використані в цих видах спорту. Вони можуть бути 

подібними у процесі моделювання компонентів відбору та орієнтації підго-

товки, що характеризують терміни становлення спортивної майстерності, 

структуру змагальної діяльності, рівень технічної підготовле-ності, фізичний 

розвиток та морфологічний стан атлетів споріднених видів спорту. 

 

 

 

7.3. Перспективи удосконалення характеристик відбору та орієн-

тації у системі управління підготовкою кваліфікованих спортсменів 

 

Запропоновані концептуальні положення, що становлять підґрунтя 

знань із вдосконалення системи відбору та орієнтації в структурі багаторічної 

підготовки кваліфікованих спортсменів силових видів спорту на основі су-

часних технологій оцінки, моделювання та корекції основних характеристик 

підготовки, бажано систематично удосконалювати. По-перше, таке удоско-

налення передбачено методологією етапного відбору та орієнтації у системі 

багаторічного вдосконалення спортсменів [153, 179, 249, 372, 374], із зав-

даннями корекції характеристик підготовки на основі розроблених групових 
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моделей та конкретизацією термінів дії цих моделей, що повинні постійно 

доопрацьовуватись. По-друге, розроблені модельні компоненти відбору та 

орієнтації підготовки суто для однієї категорії чи групи спортсменів можуть 

не завжди підходити як контрольні, для іншої групи. По-третє, кількість ком-

понентів, що належить до системи відбору та орієнтації спортсменів та хара-

ктер взаємозв’язку між ними, можуть й повинні постійно доопрацьовуватись, 

тому що з часом змінюються «межі функціонування спортивної форми 

спортсмена», які залежать на думку автора [153] від адаптаційних перебудов 

систем організму атлетів у даний момент часу  

Таким чином, аналіз викладеного вище дисертаційного матеріалу пе-

редбачає періодичне доопрацювання (не менше одного разу протягом двох-

трьох олімпійських макроциклів) не тільки узагальнених, але й середньо-

групових модельних компонентів відбору та орієнтації кваліфікованих 

спортсменів, а також періодичне адаптування їх до тенденцій та змін, що від-

буваються в олімпійському й професійному спорті у світі та Україні. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

 

1. Теоретичний аналіз літературних джерел та узагальнення практич-

ного досвіду підготовки спортсменів у спорті вищих досягнень визначив ная-

вні резерви у формування системи наукових знань щодо закономірностей ві-

дбору та орієнтації кваліфікованих спортсменів на етапах багаторічного 

вдосконалення у силових видах спорту. Разом із цим накопичений в теорії і 

методиці спортивної підготовки масив наукових знань все ще не поєднано 

у цілісну систему формування кількісно-якісних моделей компонентів від-

бору та орієнтації спортсменів на основі об’єктивних даних їх потенційних 

можливостей та характеристик підготовки у силових видах спорту, в орга-

нічному зв’язку із індивідуальними морфологічними особливостями, а де-

які положення цієї системи не враховують сучасні інноваційні засоби під-

готовки на етапах багаторічного вдосконалення, що не дозволяє повною 

мірою створити єдину систему знань для розв’язання цієї проблеми. 

2. Формування системи знань щодо закономірностей багаторічної 

підготовки кваліфікованих спортсменів силових видів спорту шляхом під-

вищення ефективності процесу відбору та орієнтації на підставі сучасних 

методів оцінки, моделювання та корекції основних характеристик підгото-

вки повинно здійснюватись із врахуванням:  

–– сучасної теорії періодизації та перспективних напрямків досяг-

нення вищої спортивної майстерності спортсменів у відповідно збільше-

них вікових межах; 

–– пріоритетного напрямку розвитку жіночого спорту залежно від 

генетичних здатностей та статевих особливостей, що передбачено значно 

нижчим рівнем міжнародної конкуренції серед жінок у багатьох спортив-

них дисциплінах силових видів спорту, ніж у чоловіків;  

–– ефективного відбору та орієнтації підготовки кваліфікованих спорт-
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сменів силових видів спорту за комплексом спортивно-педагогічних і мор-

фологічних критеріїв підготовленості з урахуванням спеціалізації, дисциплін 

змагань, статевих, конституційних та вікових особливостей атлетів;  

–– вдосконалення технічної підготовленості кваліфікованих спортс-

менів із використанням таких інноваційних технологій, що зводить до мі-

німуму помилки технічної майстерності та підвищує реалізацію техніко-

тактичних дій під час змагальної діяльності.  

3. Подане теоретичне узагальнення і нове розв’язання наукової про-

блеми щодо закономірностей формування критеріїв відбору та орієнтації під-

готовки кваліфікованих спортсменів силових видів спорту представлене з 

урахуванням системного підходу і характеристикою таких підсистем: зако-

номірності становлення спортивної майстерності, структура змагальної дія-

льності, технічна підготовленість, фізичний розвиток та морфологічний стан 

спортсменів різної статі та груп вагових категорій. 

4. Закономірності становлення спортивної майстерності спортсменів 

силових видів спорту різної статі зумовлені різними темпами довготривалої 

адаптації, особливостями спеціалізації та випереджальним біологічним роз-

витком жіночого організму. У спортсменів-чоловіків силових видів спорту 

терміни досягнення етапу максимальної реалізації індивідуальних можливос-

тей практично однакові, а у жінок менші (у важкій атлетиці у середньому на 

два-чотири роки, у пауерліфтингу – на рік). На терміни досягнення цього 

етапу також впливають морфологічні особливості статури тіла атлетів та рі-

вень їх обдарованості: у важкій атлетиці чоловіки досягають цього етапу 

швидше, ніж представники інших груп, а жінки навпаки – повільніше, що по-

яснюється різним рівнем спортивної майстерності обстеженої групи атлетів. 

Спортсмени силових видів спорту демонструють відмінні терміни три-

валості збереження максимальних досягнень на четвертому-шостому етапах 

багаторічного вдосконалення. У жінок-важкоатлеток вони менші, ніж у чоло-

віків у середньому на 2–3 роки, а у спортсменів із пауерліфтингу відповідно 

на 3–3,5 роки (р<0,05). Жінки у важкій атлетиці швидше за спортсменок із 
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пауерліфтингу проходять перші етапи багаторічного вдосконалення, але й 

довше за них зберігають рівень досягнутих результатів. 

5. Відбір та орієнтацію підготовки спортсменів силових видів спорту за 

компонентами змагальної діяльності необхідно здійснювати шляхом дотри-

мання  таких модельних критеріїв: оптимальних вікових меж високої резуль-

тативності та її реалізації на головних стартах року, стартових результатів, 

співвідношення рекордних досягнень, високої реалізації спроб, співвідно-

шення результатів у вправах між собою. 

Оптимальними віковими межами високої результативності кваліфіко-

ваних спортсменів різної статі у призерів Ігор Олімпіад та чемпіонатів світу 

є: у важкоатлеток-жінок 21–24 роки, у чоловіків 24–27 років, у пауерліфтингу 

– відповідно 27–30 і 28–32 роки. Встановлені відмінності пояснюються різ-

ною спрямованістю підготовки атлетів на перших етапах багаторічного вдос-

коналення, дещо раннім розвитком швидкісно-силових якостей важкоатлетів 

та пізнішим розвитком максимальних силових здатностей спортсменів у пау-

ерліфтингу. 

Модельні величини стартових результатів, співвідношення результатів 

між змагальними вправами та рівень реалізації спроб у дисциплінах змагань 

спортсменів силових видів спорту мають тенденцію до зміни залежно від ви-

ду вправи, статевих особливостей та груп вагових категорій атлетів.  

6. Використання електронно-оптичних засобів формування технічної 

підготовленості спортсменів, що призначені для мобільного науково-

методичного забезпечення ефективної змагальної діяльності дозволило заре-

єструвати техніко-тактичних взаємодій кваліфікованих спортсменів у ключо-

вих фазах структури руху змагальних вправ: попереднього й фінального роз-

гону, амортизації, активного гальмування, посилання та опорного присіду, 

які мають відмінні тенденції залежно від спеціалізації, статевих і морфологі-

чних особливостей атлетів. 

Ефективна реалізація техніко-тактичних взаємодій спортсменів у важ-

кій атлетиці у процесі змагальної діяльності залежить від певного дотриман-
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ня динамічної та кінематичної структури руху штанги у змагальних вправах. 

Новим положенням для теорії і практики важкої атлетики є те, що реалізація 

техніко-тактичних дій спортсменів може здійснюватися двома варіантами у 

структурі руху штанги: перший за рахунок прояву максимального рівня ди-

намічної сили у першій половині руху (у фазі попереднього розгону); другий 

–– відповідно, у другій половині руху (у фазі фінального розгону). Перший 

варіант опорних взаємодій частіше використовують чоловіки важких вагових 

категорій у поштовху, ніж у ривку; а другий –– жінки подібних вагових кате-

горій, але як у ривку, так і поштовху. Знайдена тенденція потребує перегляду 

деяких основ технічної підготовки важкоатлетів, викладених у підручниках 

за радянських часів.  

7. Процес відбору та орієнтації підготовки спортсменів силових видів 

спорту необхідно здійснювати із врахуванням морфологічних критеріїв за-

лежно від конституційних особливостей статури тіла. Модельні величини то-

тальних розмірів, пропорцій тіла та компонентного складу маси тіла зміню-

ються із підвищенням груп вагових категорій спортсменів. Масо-зростові по-

казники жінок усіх груп вагових категорій менші, ніж у чоловіків (у важкій 

атлетиці – на 5,5 %, у пауерліфтингу – на 2,5 %, р< 0,05). Співвідношення 

м’язового й жирового компонентів маси тіла спортсменів мають свої величи-

ни у групах вагових категорій: у важкоатлетів-чоловіків величина жирового 

прошарку на всіх ділянках тіла менша, ніж у жінок (на 3–4 %, р<0,05), а чо-

ловіки, які спеціалізуються у пауерліфтингу, мають менший прошарок (на 2–

3 %), ніж важкоатлети. Найбільші величини жирового прошарку мають атле-

ти силових видів спорту важких вагових категорій (у чоловіків – до 19–21 %; 

у жінок – до 24–26 %), що потребує корекції  тренувального процесу з метою 

його зменшення. 

8. Високий та середній рівень взаємозв’язку комплексу спортивно-

педагогічних й морфологічних компонентів відбору та орієнтації характери-

зує їх вплив на спортивні досягнення кваліфікованих спортсменів. Найвищий 

взаємозв’язок із високою результативністю спортсменів на четвертому–
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шостому етапах багаторічного вдосконалення мають у групі компонентів 

морфологічного стану: обвідні розміри сегментів тіла та індекс активної маси 

тіла спортсменів, а у структурі змагальної діяльності відповідно – оптимальні 

поздовжні розміри сегментів тіла спортсменів обох спеціалізацій.  

Внесок найбільш значущих компонентів відбору та орієнтації підготов-

ки спортсменів силових видів спорту в процес удосконалення спортивної 

майстерності характеризується певними чинниками на етапі максимальної 

реалізації індивідуальних можливостей. За підсумками факторного аналізу у 

чоловіків обох спеціалізацій найбільший внесок мають компоненти: 1) фізи-

чного розвитку та спортивної обдарованості; 2) морфологічного стану, віко-

вих меж високої результативності та термінів виконання кваліфікаційних но-

рмативів; 3) технічної підготовленості. У жінок відповідно – 1) морфологіч-

ного стану, вікових меж високої результативності та термінів виконання ква-

ліфікаційних нормативів; 2) фізичного розвитку та спортивної обдарованості; 

3) структури змагальної діяльності. 

Серед показників технічної підготовленості кваліфікованих важкоатле-

тів різної статі та груп вагових категорій найбільш інформативними компо-

нентами техніки є: у ривку у чоловіків – просторові характеристики; у жінок 

– швидкісно-силові характеристики; у першому прийомі поштовху для чоло-

віків – просторові та силові характеристики; у жінок – просторові та швидкі-

сні характеристики; у другому прийомі поштовху для чоловіків – просторові 

та швидкісні характеристики; у жінок – швидкісно-силові характеристики. 

Отже у чоловіків технічна підготовленість більшою мірою залежить від реа-

лізації ними швидкісно-просторових характеристик, а у жінок – швидкісно-

силових характеристик. Оцінка значення факторної ваги дозволила визначи-

ти частку впливу кожного чинника технічної підготовленості із групи біоди-

намічних та біокінематичних компонентів відбору та орієнтації на ефектив-

ність реалізації техніко-тактичних дій спортсменів у процесі змагальної дія-

льності.  
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9. Модельні характеристики багатофункціональних біомеханічних мо-

делей техніко-тактичних дій важкоатлетів різної статі різних груп вагових 

категорій включали такі групи компонентів відбору та орієнтації: критерії фі-

зичного розвитку та морфологічного стану, біодинамічні та кінематичні ком-

поненти техніки атлетів, що забезпечують досягнення максимальних резуль-

татів у змагальних вправах. Використання модельних характеристик відбору 

та орієнтації підготовки кваліфікованих спортсменів дозволило здійснити ро-

зрахунок прогнозного рівня перспективності та підготовленості до ефектив-

ного спортивного вдосконалення. Ця методика використовувалась під час 

підготовки важкоатлетів збірних команд України до головних всеукраїнських 

та міжнародних змагань.  

10. Розроблений алгоритм організаційно-управлінських заходів щодо 

корегування біомеханічної структури змагальних вправ у процесі вдоскона-

лення технічної підготовленості кваліфікованих спортсменів на підставі про-

гнозно-розрахункових моделей визначив ефективність їх використання у 

спортивній практиці. Використання автоматизованої комп’ютерної програми 

із підбору індивідуальних параметрів техніки виконання змагальних вправ 

спортсменів дозволило через мережу Internet та у режимі «online» враховува-

ти власні морфологічні показники атлетів, отримувати педагогічні рекомен-

дації щодо корекції та вдосконалення техніки виконання змагальних вправ, 

що сприяло підвищенню ефективності виконання ними техніко-тактичних 

дій у процесі тренувальної та змагальної діяльності.  

11. Практична реалізація системи знань щодо управління підготовкою 

кваліфікованих спортсменів силових видів спорту на підставі сучасних тех-

нологій оцінки, моделювання та корекції основних характеристик підгото-

вки підвищила ефективність системи відбору та орієнтації на етапах багато-

річного вдосконалення, про що свідчать результати виступів спортсменів 

на міжнародній спортивній арені, методичні рекомендації та модельні ха-

рактеристики підготовленості, що впроваджено у плани підготовки націо-

нальних збірних команд на наступний олімпійський цикл. Якщо на Іграх 
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ХХVІІ Олімпіади (2000) важкоатлети збірної команди України не виборо-

ли призових місць, то на наступних трьох Іграх Олімпіадах (2004, 2008 і 

2012) їх кількість зросла до шести (по дві медалі на кожній Олімпіаді) та 

67,0 % із яких виграли жінки. 
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Додаток А.2.1 

АНКЕТА  

 

Шановні колеги! 

Дослідження, в якому ми просимо Вас взяти участь, спрямоване на вияв-

лення проблемного поля індивідуалізації технічної підготовки важко-атлетів 

(ок). Ваша думка дозволить вдосконалити систему технічної підготовки важко-

атлетів (ок). Якщо Ви бажаєте ознайомитись з результатами нашого наукового 

дослідження, ми з радістю надамо Вам таку можливість після його завершення. 

1. Чи цікавлять Вас інформаційні матеріали з удосконалення технічної підгото-

вки важкоатлетів.   

ТАК   НІ  

2. Якщо так, то де Ви отримуєте таку інформацію? 

а) із газет та спеціалізованих журналів; 

б) із телебачення; 

в) із комп’ютерної мережі Інтернет; 

г) із спеціалізованих комп’ютерних програм і баз даних; 

д) інше_____________________ 

3. Чи маєте Ви змогу переглядати відеозаписи Всеукраїнських та міжнародних 

змагань?  

ТАК   НІ  

4. Якщо так, то на чому Ви їх переглядаєте? 

а) по телебаченню; 

б) на DVD; 

в) на комп’ютері, із мережі Інтернет; 

г) інше_____________________ 

5. Яку мету під час перегляду відеозапису змагань Ви переслідуєте? 

а) просто цікаво; 

б) цікавить техніка виконання ривка та поштовху; 

в) цікавить фізична підготовленість важкоатлетів(ок); 

г) цікавить психологічна підготовленість; 

д) цікавить тактично підготовленість; 

е) інше_____________________ 

6. Чи цікавила Вас коли-небудь техніка виконання ривка або поштовху найси-

льнішими важкоатлетами (ками)? 

ТАК   НІ  

7. Якщо так, то чи доводилося Вам коли не будь копіювати або ж повторювати 

їхню техніку? 

ТАК   НІ  
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8. Як Ви вважаєте, чи відрізняється техніка ривка та поштовху у важкоатлетів 

(ок) з різними розмірами тіла (антропометричними особливостями)?  

ТАК   НІ   НЕ ЗНАЮ  

9. Якщо так, то цікаво було б дізнатися як саме відрізняються? 

ТАК   НІ  

10. Чи потрібно на Вашу думку диференціювати програму удосконалення тех-

ніки змагальних вправ спортсменів (ок) різних груп вагових категорій? 

ТАК   НІ  

11. Як часто порівняно із чоловіками, Вам доводилося зустрічати дані величин 

технічної підготовленості жінок (швидкість штанги, висота вильоту, траєкторія 

руху, тощо)? 

25 %   50 %  75 %  100 %  

12. Чи допомогла б Вам перерахована вище інформація покращити процес тех-

нічної підготовки спортсменів (ок)? 

ТАК   НІ  

13. Чи маєте Ви або хтось з вашого близького оточення доступ до Інтернету? 

ТАК   НІ  

14. Чи знаєте Ви, що Федерація важкої атлетики України має власний офіційний 

сайт? 

ТАК   НІ  

15. Якщо Вам буде запропонована програма, за допомогою якої можна отрима-

ти дані техніки виконання ривка і поштовху спортсменами (ками), що мають 

подібну будову тіла чи вагову категорію. Чи скористаєтеся Ви такою програ-

мою, яка буде розміщена на сайті Федерації важкої атлетики України? 

ТАК   НІ  

 

Статья I. Дякуємо Вам за співпрацю! 

Статья II.  

тренер   спортсмен (ка)  

П.І.П._______________________________________________________ 

Спортивна кваліфікація________________________________________ 

Тренерська (суддівська) категорія________________________________ 

Стаж професійної діяльності____________________________________ 

Підпис______________________________________________________ 
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Додаток Б.4.4 

Величина кореляційного взаємозв’язку між компонентами технічної підго-

товленості важкоатлетів різної статі та їх змагальними результатами 

Група вагових категорій/ 

показник 
І група ІІ група ІІІ група 

Результативність у ривку 

Довжина тіла 
Х 

0,57 

0,86 

Х 

0,60 

0,71 

Максимальна швидкість 

руху штанги у фазі фіналь-

ного розгону (v max) 

0,63 

Х 

0,55 

Х 

0,89 

Х 

Максимальна висота ви-

льоту 

штанги (h max) 

Х 

-0,76 

-0,58 

0,63 

0,67 

Х 

Величина сили взаємодії зі 

снарядом у фазі  

попереднього розгону  

(F фпр) 

-0,59 

Х 
–– 

0,51 

Х 

Переміщення штанги під 

час досягнення максималь-

ної швидкості 

(h vmax) 

-0,65 

Х 
–– 

Х 

-0,53 

Максимальна висота ви-

льоту штанги (h max) 

-0,76 

Х 
–– 

Х 

-0,66 

Висота фіксації штанги у 

фазі опорного присіду 

(h фоп) 

-0,55 

Х 
–– –– 

Величина сили взаємодії зі 

снарядом у фазі фінального 

розгону (F 3 ффр) 

0,67 

Х 
–– 

0,89 

0,70 

Результативність у поштовху (підніманні штанги на груди) 

Максимальна швидкість 

руху штанги у фазі фіна-

льного розгону (v max) 

–– 
-0,85 

0,72 

0,69 

0,86 

Швидкість руху штанги в 

момент максимуму прикла-

дання сили у фазі фіналь-

ного розгону (v F3) 

0,58 

0,70 

0,55 

0,53 

0,64 

Х 
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Переміщення штанги під час 

досягнення максимальної 

швидкості(h vmax) 

0,57 

Х 
–– –– 

Максимальна висота вильо-

ту штанги (h max) 

-0,58 

Х 
–– –– 

Висота фіксації штанги у 

фазі опорного присіду 

(h фоп) 

Х 

-0,56 

-0,59 

Х 

0,87 

-0,73 

Величина сили взаємодії зі 

снарядом у фазі поперед-

нього розгону (F фпр) 

Х 

-0,88 
–– 

Х 

-0,82 

Величина сили взаємодії зі 

снарядом у фазі фінального 

розгону (F 3 ффр) 

––– 
0,60 

0,91 

0,59 

0,88 

Результативність у поштовху (підніманні від грудей) 

Максимальна швидкість 

руху штанги у фазі фіналь-

ного розгону (v max) 

0,62 

Х 

0,62 

0,58 

-0,57 

0,52 

Максимальна висота вильо-

ту штанги (h max) 

Х 

0,81 
–– 

Х 

-0,57 

Переміщення штанги у фазу 

опорного присіду (h фоп) 

-0,75 

-0,63 

-0,55 

0,77 

0,74 

0,55 

Переміщення штанги від 

максимуму вильоту до фази 

опорного присіду  

(h max -h фоп) 

0,56 

Х 

0,66 

Х 

-0,65 

Х 

Величина сили взаємодії зі 

штангою у фазі активного 

гальмування (Fфаг) 

0,57 

Х 
–– 

-0,52 

Х 

Величина сили взаємодії зі 

штангою у фазі посилання 

(Fфп) 

–– 
Х 

– 0,72 

Х 

0,91 

Величина сили взаємодії зі 

штангою у фазі опорного 

присіду (Fфоп) 

0,57 

Х 

0,81 

Х 

-0,70 

Х 
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Додаток В.5.1 

Величина кореляційного взаємозв’язку між компонентами морфологічного 

стану та змагальними результатами важкоатлетів різної статі 

Група вагових категорій/ по-

казник І група ІІ група ІІІ група 

Досягнення у ривку 

Довжина тіла 
0,50* 

0,92 

0,86 

Х 

0,60 

0,71 

Довжина нижньої кінцівки 
Х 

0,66 

Х 

0,70 

Х 

0,47 

Ширина плечей 
Х 

-0,86 

Х 

-0,59 

Х 

0,90 

Ширина тазу 
0,56 

Х 
–– 

Х 

0,65 

Обвід шиї –– 
0,54 

-0,60 

0,67 

0,71 

Обвід плеча 0,49 

Х 

0,68 

Х 

0,64 

0,67 

Обвід передпліччя 
Х 

0,53 

0,66 

Х 

0,60 

0,54 

Обвід грудей 
0,48 

Х 

Х 

0,81 

0,49 

0,86 

Обвід талії 
-0,58 

0,70 

0,55 

0,53 

0,47 

Х 

Обвід стегна 
0,58 

0,70 

0,62 

Х 

Х 

0,78 

Обвід гомілки 
Х 

0,51 

0,57 

Х 

Х 

0,54 

АМТ 
0,64 

Х 

0,53 

Х 

Х 

0,71 

Маса жиру –– –– 
0,51 

0,60 

Досягнення у поштовху 

Довжина тіла 
0,53 

0,69 

0,71 

Х 

0,58 

0,76 

Довжина стегна –– 
Х 

0,55 

0,52 

Х 
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Обвід шиї 
Х 

0,77 

Х 

0,73 

0,59 

0,75 

Обвід плеча 
0,51 

0,77 

0,59 

Х 

0,77 

0,66 

Обвід передпліччя 
0,52 

0,82 

0,78 

Х 

0,79 

0,61 

Обвід грудей –– 
0,57 

0,72 

Х 

0,91 

Обвід талії 
-0,51 

0,76 

0,51 

Х 

Х 

0,71 

Обвід стегна 
0,64 

0,63 

0,52 

Х 

Х 

0,76 

Обвід гомілки –– 
0,62 

Х 

Х 

0,54 

Ширина плечей –– 
Х 

– 0,68 

Х 

0,92 

Ширина тазу 
-0,62 

Х 

Х 

-0,63 

Х 

0,69 

АМТ 
0,61 

Х 

0,54 

Х 

Х 

0,71 

Досягнення у сумі двоборства 

Довжина тіла 
Х 

0,87 

0,80 

Х 

0,63 

– 0,49 

Довжина тулуба –– –– 
0,54 

0,64 

Довжина ноги 
0,52 

0,62 

Х 

0,58 
–– 

Довжина стегна –– 
Х 

0,60 

0,51 

0,58 

Довжина гомілки 
0,63 

Х 
–– 

0,59 

0,58 

Ширина плечей 
0,58 

-0,62 

Х 

-0,66 
–– 

Ширина тазу 
0,57 

Х 

Х 

-0,53 

Х 

0,75 

Обвід шиї 
Х 

0,60 

Х 

0,69 

0,66 

0,69 

Обвід плеча 
0,76 

0,55 

0,67 

Х 

0,77 

0,58 
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Обвід передпліччя 
Х 

0,76 

0,77 

Х 

0,76 

0,71 

Обвід грудей 0,79 

Х 

0,54 

0,78 

0,47 

0,49 

Обвід талії Х 

0,81 

0,55 

Х 

Х 

0,71 

Обвід стегна 0,70 

0,73 

0,60 

Х 

Х 

0,60 

Обвід гомілки 0,57 

Х 

0,62 

Х 

0,55 

0,64 

АМТ 
-0,94 

Х 

0,54 

Х   

Х 

0,59 

Маса жиру 
-0,63 

Х 
–– 

0,54 

0,61 

Примітка: у чисельнику, показники чоловіків, у знаменнику –– жінок. 
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Додаток Д.5.1 

Величина кореляційного взаємозв’язку між компонентами морфологічного 

стану та змагальними результатами важкоатлетів різної статі 

Група вагових категорій/ 

показник 
І група ІІ група ІІІ група 

Співвідношення ривка до поштовху 

Довжина тіла 
Х 

0,92 
–– 

Х 

0,71 

Довжина руки 
Х 

-0,95 

Х 

0,64 

Х 

-0,65 

Довжина передпліччя 
Х 

0,66 

Х 

0,64 

Х 

-0,71 

Ширина плечей 
Х 

-0,86 

Х 

-0,59 

Х 

0,90 

Ширина тазу –– 
Х 

0,64 

Х 

0,65 

Обвід талії 
-0,55 

Х 

0,54 

-0,60 

0,67 

0,71 

Обвід гомілки 
Х 

0,55 

Х 

0,81 
–– 

АМТ –– 
-0,53 

Х 

0,51 

Х 

Реалізація спроб у ривку 

Довжина ноги 0,79 

Х 

0,68 

Х 

0,64 

Х 

Довжина стегна 
0,48 

Х 

0,66 

Х 

-0,45 

Х 

Обвід талії 
 0,53 

-0,50 

0,55 

0,53 

0,57 

Х 

Реалізація спроб у поштовху 

Довжина тіла 
0,54 

-0,86  
–– 

0,56 

0,78 

Довжина рук –– 
Х 

-0,79 

Х 

0,64 

Довжина плеча 
Х 

-0,74 
–– 

Х 

0,55 
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Обвід передпліччя 
-0,53 

Х 
–– 

0,57 

Х 

Вік початку занять 

Довжина тіла –– 
Х 

0,53 

Х 

–0,79 

Довжина плеча 
0,54 

0,69 

0,71 

Х 

0,58 

0,76 

Довжина передпліччя 
0,79 

Х 
–– 

0,52 

Х 

Довжина стегна 
0,61 

0,77 

0,53 

0,73 

0,58 

0,75 

Довжина гомілки 
0,59 

0,77 

–0,49 

Х 

Х 

0,66 

Обвід шиї 
Х 

-0,82 

Х 

–0,80 

Х 

–0,68 

Обвід плеча 
Х 

0,82 
–– 

Х 

–0,58 

Обвід талії 
Х 

-0,59 

Х 

0,72 

Х 

-0,53 

Ширина плечей –– 
Х 

0,94 

Х 

–0,59 

Маса жиру 
0,78 

0,76 

0,51 

Х 

Х 

0,71 

АМТ 
0,58 

-0,54 

-0,48 

Х 

Х 

0,76 

Змагальний результат 
-0,66 

Х 

0,56 

-0,70 

Х 

-0,71 

Вік виконання МС 

Довжина руки 
0,70 

-0,77 

0,56 

Х 

0,63 

-0,51 

Довжина передпліччя 
0,68 

0,68 

0,56 

-0,64 

Х 

0,64 

Довжина стегна 
Х 

0,62 

Х 

0,58 
–– 

Довжина гомілки –– 
Х 

0,60 

Х 

0,58 
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Довжина тіла 
Х 

-0,61 
–– 

Х 

-0,68 

Ширина плечей 
Х 

-0,62 

Х 

-0,66 
–– 

Ширина тазу –– 
Х 

0,85 

Х 

-0,55 

Обвід шиї –– 
Х 

-0,73 

Х 

–0,58 

Обвід плеча –– 
Х 

0,73 

Х 

-0,55 

Обвід грудей –– 
Х 

-0,53 

Х 

0,75 

Обвід талії 
0,72 

0,60 

Х 

0,69 

0,66 

0,54 

Обвід передпліччя 
Х 

-0,61 
–– 

Х 

-0,61 

Маса жиру 
0,71 

0,55 

0,67 

Х 

0,77 

0,54 

АМТ 
-0,78 

0,76 

0,77 

Х 

0,76 

0,71 

Змагальний результат -0,68 

Х 

-0,42 

Х 

Х 

-0,52 

Вік виконання МСМК 

Довжина тіла Х 

-0,61 
–– 

Х 

-0,55 

Довжина руки 0,60 

-0,61 

0,53 

Х 

Х 

0,50 

Довжина передпліччя 0,66 

0,68 

0,51 

Х 

Х 

0,80 

Довжина стегна -0,61 

Х 

0,62 

Х 

0,53 

Х 

Обвід грудей -0,66 

Х 

0,54 

Х   
Х 

Обвід гомілки 
-0,61 

Х 
–– 

0,54 

Х 

Обвід передпліччя 
Х 

-0,61 
–– 

Х 

–0,52 

Маса жиру 
Х 

0,69 
–– 

Х 

-0,56 
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Змагальні досягнення 
0,73 

Х 

Х 

0,59–0,67 

Х 

-0,64–0,73 

Тривалість етапу сходження до етапу МРІМ 

Довжина тулуба Х 

-0,53 
–– 

Х 

0,54 

Довжина руки –– 
Х 

0,58 

Х 

0,52 

Довжина стегна -0,56 

0,81 

0,55 

Х 

Х 

-0,57 

Ширина тазу 0,70 

-0,63 

0,32 

 0,77 

0,65 

0,45 

Обвід шиї 0,73 

Х 

0,62 

Х 

0,45 

Х 

Обвід гомілки 0,58 

Х 

0,73 

Х   
–– 

Обвід грудей –– 
0,59 

Х 

0,52 

Х 

Змагальний результат 
Х 

0,53–0,60 

0,62–0,70 

Х 
–– 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



434 

Додаток Ж.5.1 

Факторна вага компонентів морфологічного стану важкоатлетів 

у структурі змагальної діяльності (n = 46) 

Фактор Перший  Другий  Третій 

група вагових ка-

тегорій/ показник І ІІ ІІІ  І ІІ ІІІ  І ІІ ІІІ  

Довжина тіла –– 785 671       

Довжина нижньої 

кінцівки 
570 –– 544       

Обвід шиї –– 539 660       

Обвід плеча 743 693 546       

Обвід передпліч-

чя 
–– 823 830       

Обвід грудної 

клітки 
618 502 579 

      

Обвід талії 799 614 835       

Обвід стегна 686 618 701 
      

Обвід гомілки 502 726 907       

Вміст жиру 541 –– 836       

АМТ 874 550 ––       

Результативність 

у сумі двоєборс-

тва 

843 969 669 
      

СД/маса 960 –– 962       

Ривок/маса тіла 979 –– 914       

Поштовх/маса ті-

ла 
847 –– 854       

Ривок 868 934 718       

Поштовх 806 941 575       
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Маса тіла –– 847 910       

ВК під час досяг-

нення десятки 

найсильніших 

–– 809 751       

Довжина плеча    574 815 ––    

Довжина перед-

пліччя 
   606 654 716    

Тазовий діаметр     748 –– 699    

Вікові межі під 

час виконання 

нормативу 

МСМК 

   –– 675 568 
   

Вікові межі під 

час входження до 

десятки найсиль-

ніших 

   608 –– 710 
   

Тривалість  

збереження ре-

зультату 

   912 –– 854    

Рівень реалізації 

спроб у поштов-

ху 

      741 –– 652 

Сума навантажу-

вальних перемін-

них 

15,3 14,3 12,1 9,67 6,59 7,89 7,34 5,81 4,89 

Внесок фактору 34,7 32,6 27,5 21,9 17,9 14,9 16,6 13,2 11,1 

Примітка. Тут і далі нулі та коми у коефіцієнтів кореляції опущені.  
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Додаток З.5.1 

Факторна вага компонентів морфологічного стану важкоатлеток-жінок  

у структурі змагальної діяльності (n = 30) 

Фактор Перший  Другий  Третій  

група вагових кате-

горій/ показник 
І ІІ ІІІ  І ІІ ІІІ  І ІІ ІІІ  

Довжина руки 840 630 770       

Довжина перед-

пліччя 
872 569 –       

Вік під час  

виконання норма-

тиву МСМК 

–– 750 610       

Вікові межі під час 

досягнення десятки 

найсильніших 

–– –910 –840       

Тривалість етапу 

збереження висо-

кого результату 

–– –950 –800       

Вік спортсменок –– –950 –770       

Довжина тіла    890 686 788    

Плечовий діаметр     870 822 692    

Обвід шиї    –– 702 921    

Обвід передпліччя    640 –– 956    

Обвід грудної клі-

тки 
   –– 677 813    

Обвід стегна    850 –– 892    

Обвід гомілки    610 –– 902    

Результативність у 

сумі двоєборства 
   910 847 551    

СД/маса тіла    830 954 930    

Ривок/маса тіла    –– 954 960    

Поштовх/маса тіла    850 979 960    
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Результат у ривку    950 795 529    

Результат у по-

штовху 
   730 854 592    

Маса тіла    970 –– 957    

Вікові межі на по-

чатку занять 
   590 919 ––    

ВК під час вико-

нання нормативу 

МС 

   970 604 926    

ВК під час вико-

нання нормативу 

МСМК 

   960 578 812    

ВК під час досяг-

нення десятки най-

сильніших 

   960 –– 820    

Довжина гомілки       –– 675 730 

Співвідношення 

результатів (ривок/ 

поштовх)  

      –– 874 570 

Сума навантажу-

вальних перемін-

них 

14,9 13,4 18,3 8,13 10,3 8,49 6,57 10,4 5,20 

Внесок фактору 35,0 31,2 43,8 18,9 23,9 20,0 15,3 24,2 12,0 
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Додаток К.5.1 

Факторна вага компонентів технічної підготовленості важкоатлетів 

різних груп вагових категорій у ривку 

(n = І–43; ІІ –70; ІІІ– 56) 

Фактор Перший Другий  Третій  

група вагових кате-

горій/ показник 
І ІІ ІІІ  І ІІ ІІІ  І ІІ ІІІ  

Переміщення шта-

нги у фазі попере-

днього розгону 

(hv1) 

675 675 ––       

Переміщення шта-

нги у момент пер-

шого максиму-му 

розгинання ніг у 

колінних суглобах 

(h кс) 

648 657 ––       

Переміщення шта-

нги під час досяг-

нення макси-

мальної швидкості 

у фазі амортизації 

(h v2) 

709 596 845       

Переміщення шта-

нги під час досяг-

нення максималь-

ної сили у фазі фі-

нального розгону 

(h F3) 

831 787 582       

Переміщення шта-

нги під час досяг-

нення максималь-

ної швидкості (h 

vmax) 

849 783 714       

Максимальна ви-

сота вильоту 

штанги (h max) 

868 613 848       
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Висота фіксації 

штанги у фазі 

опорного присіду 

(h фоп)  

753 552 876       

Максимальна 

швидкість руху 

штанги (v max ) 

578 834 847 ––      

Довжина тіла (ДТ)    -519 –– ––    

Швидкість руху 

штанги в момент 

максимуму розги-

нання ніг у колін-

них суглобах 

(vmax кс) 

   -506 -849 ––    

Швидкість руху 

штанги в момент 

максимуму прик-

ладання сили у 

фазі фінального 

розгону (v F3) 

   -589 808 ––    

Величина сили 

взаємодії зі снаря-

дом у фазі попе-

реднього розгону  

(F фпр) 

      –– 606 599 

Величина сили 

взаємодії зі снаря-

дом у момент 

першого макси-

муму розгинання 

ніг у КС (F кс) 

      –– 560 600 

Величина сили 

взаємодії зі снаря-

дом у фазі фіналь-

ного розгону  

(F 3 ффр) 

      -655 -765 -942 
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Продовження додатку К.5.1

Швидкість руху 

штанги в момент 

першого макси-

муму розгинання 

ніг у колінних су-

глобах (v кс) 

      660 847 656 

Швидкість руху 

штанги в момент 

максимуму прик-

ладання сили 

у фазі амортизації  

(v F2) 

     –– 530 846 704 

Сума навантажу-

вальних перемін-

них 

7,58 3,77 6,25 3,98 3,68 3,51 3,14 3,93 3,18 

Внесок фактору 32,9 16,3  27,2 17,3 16,0 15,2 13,7 17,1 13,8 
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Додаток Л.5.1 

Факторна вага компонентів технічної підготовленості важкоатлеток  

різних груп вагових категорій у ривку  

(n = І–67; ІІ–74; ІІІ–82) 

Фактор Перший  Другий  Третій  

група вагових ка-

тегорій/ показник 
І ІІ ІІІ  І ІІ ІІІ  І ІІ ІІІ  

Величина сили вза-

ємодії зі снаря-дом 

у фазі аморти-зації 

(F 2 фа) 

750 713 ––       

Величина сили вза-

ємодії зі снарядом у 

фазі фінального ро-

згону (F3 ффр) 

-854 –– -596       

Швидкість руху 

штанги в момент 

першого макси-

муму розгинання 

ніг у колінних суг-

лобах (v кс) 

825 746 ––       

Швидкість руху 

штанги в момент 

максимуму прикла-

дання сили у фазі 

амортизації (v F2) 

766 –– 812       

Швидкість руху 

штанги в момент 

максимуму прикла-

дання сили у фазі 

фінального розгону 

(v F3) 

777 773 528       

Переміщення шта-

нги у момент мак-

симуму прик-

ладання сили у фазі 

амортизації  

(h F2) 

–– 887 730       
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Продовження додатку Л.5.1. 

Переміщення шта-

нги під час досяг-

нення мак-

симальної швид-

кості у фазі амор-

тизації (h v2) 

–– 794 792       

Переміщення шта-

нги під час досяг-

нення максималь-

ної сили у фазі фі-

нального розгону (h 

F3) 

–– 779 716       

Довжина тіла    -607 –– 801    

Величина сили вза-

ємодії зі снаря-дом 

у момент пер-шого 

максимуму розги-

нання ніг у КС (F 

кс) 

   674 584 555    

Переміщення шта-

нги у фазі поперед-

нього розгону (h v1) 

   –– 658 644    

Швидкість руху 

штанги в момент 

максимуму розги-

нання ніг у колін-

них суглобах 

(v max кс) 

      578 622 757 

Максимальна шви-

дкість руху штанги 

у фазі фінального 

розгону 

(v max) 

      798 707 811 

Переміщення шта-

нги під час досяг-

нення максималь-

ної швидкості (h 

vmax) 

      875 –– 639 
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Продовження додатку Л.5.1.

Максимальна висо-

та вильоту штанги 

(h max) 

      930 –– 808 

Висота фіксації 

штанги у фазі опо-

рного присіду 

(h фоп) 

      674 843 711 

Сума навантажува-

льних перемінних 
4,55 4,87 4,95 4,33 3,59 4,17 4,18, 3,39 3,67 

Внесок фактору 19,8 21,2 21,5 18,8 15,6 18,1 18,2 14,7 15,9 
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Додаток М.5.1 

Факторна вага компонентів технічної підготовленості важкоатлетів  

різних груп вагових категорій у першому прийомі 

поштовху (n = І–46; ІІ–100; ІІІ–68) 

Фактор Перший Другий  Третій  

група вагових кате-

горій/ показник 
І ІІ ІІІ  І ІІ ІІІ  І ІІ ІІІ  

Переміщення шта-

нги у момент пер-

шого макси-муму 

розгинання ніг у 

колінних суглобах 

(h кс) 

696 –– 525       

Переміщення шта-

нги у момент мак-

симуму прик-

ладання сили у фа-

зі амортизації (h F2) 

679 –– 639       

Переміщення шта-

нги під час досяг-

нення макси-

мальної швидкості 

у фазі амортизації 

(h v2) 

746 –– 662       

Переміщення шта-

нги під час досяг-

нення максималь-

ної сили у фазі фі-

нального розгону 

(h F3) 

875 –– 833       

Переміщення шта-

нги під час досяг-

нення максималь-

ної швидкості (h 

vmax) 

737 –– 880       

Максимальна ви-

сота вильоту 

штанги (h max) 

734 634 539       

Продовження додатку М.5.1 
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Висота фіксації 

штанги у фазі 

опорного присіду 

(h фоп)  

659 785 792       

Довжина тіла (ДТ)    -653 –– -745    

Величина сили 

взаємодії зі снаря-

дом у момент 

першого макси-

муму розгинання 

ніг у КС (F1 кс) 

   622 636 474    

Величина сили 

взаємодії зі снаря-

дом у момент 

першого макси-

муму розгинання 

ніг у КС (F кс) 

   537 596 204    

Величина сили 

взаємодії зі снаря-

дом у фазі фіналь-

ного розгону  

(F 3 ффр) 

   875 898 834    

Швидкість руху 

штанги у момент 

першого макси-

муму розгинання 

ніг у колінних су-

глобах (v кс) 

   865 864 715    

Швидкість руху 

штанги в момент 

максимуму прик-

ладання сили у 

фазі амортизації  

(v F2) 

   792 887 722    

Максимальна 

швидкість руху 

штанги (v max ) 

   –– 802 -814    
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Продовження додатку М.5.1 

 

Максимальна ви-

сота вильоту 

штанги (h max) 

      574 625 458 

Висота фіксації 

штанги у фазі 

опорного присіду 

(h фоп) 

      542 –– 792 

Швидкість руху 

штанги в момент 

максимуму розги-

нання ніг у колін-

них суглобах 

(vmax кс) 

      806 –– -817 

Сума наванта-

жувальних пере-

мінних 

4,63 3,63 5,06 3,91 3,90 4,45 5,60 4,45 2,22 

Внесок фактору 20,1 15,8  24,3 17,0 16,9 19,3 24,3 19,4 0,097 
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Додаток Н.5.1 

Факторна вага компонентів технічної підготовленості важкоатлеток  

різних груп вагових категорій у першому  

прийомі поштовху (n = І–65; ІІ–113; ІІІ–104) 

Фактор Перший Другий  Третій  

група вагових кате-

горій/ показник 
І ІІ ІІІ  І ІІ ІІІ  І ІІ ІІІ  

Швидкість руху 

штанги в момент 

максимуму розги-

нання ніг у колін-

них суглобах 

(v max кс) 

830 889 889       

Максимальна шви-

дкість руху штанги 

(v max ) 

840 834 895       

Переміщення шта-

нги під час досяг-

нення максималь-

ної швидкості (h 

vmax) 

636 629 644       

Максимальна ви-

сота вильоту 

штанги (h max) 

851 609 626       

Висота фіксації 

штанги у фазі 

опорного присіду 

(h фоп)  

695 –– 715       

Переміщення шта-

нги у момент пер-

шого макси-муму 

розгинання ніг у 

колінних суглобах 

(h кс) 

696 –– 525       

Переміщення шта-

нги у фазі попере-

днього розгону (h 

v1) 

   767 694 686    
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Продовження додатку Н.5.1 

Величина сили 

взаємодії зі снаря-

дом у момент пер-

шого макси-муму 

розгинання ніг у 

КС (F1 кс) 

   653 –– 682    

Переміщення шта-

нги у момент мак-

симуму прик-

ладання сили у фа-

зі амортизації (h F2) 

   699 865 842    

Швидкість руху 

штанги в момент 

максимуму прик-

ладання сили 

у фазі амортизації  

(v F2) 

   861 –– 831    

Переміщення шта-

нги під час досяг-

нення максималь-

ної сили у фазі фі-

нального розгону 

(h F3) 

   771 815 630    

Переміщення шта-

нги у фазу опорно-

го присіду  

(h max -h фоп) 

   –– –– 728    

Величина сили 

взаємодії зі снаря-

дом у фазі аморти-

зації (F 2 фа) 

      548 –– 685 

Величина сили вза-

ємодії зі снаря-дом 

у фазі фіналь-ного 

розгону (F 3 ффр) 

      553 622 -585 
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Продовження додатку Н.5.1 

Швидкість руху 

штанги в момент 

першого макси-

муму розгинання 

ніг у колінних суг-

лобах (v кс) 

      827 619 780 

Швидкість руху 

штанги в момент 

максимуму прик-

ладання сили у фазі 

амортизації (v F2) 

      894 -714 –– 

Сума наван-

тажувальних пере-

мінних 

4,68 5,27 5,39 4,61 3,41 4,17 5,39 3,48 3,11 

Внесок фактору 20,3 22,8  23,5 20,1 14,8 18,1 23,5 10,8 13,5 
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Додаток П.5.1 

Факторна вага компонентів технічної підготовленості важкоатлетів  

різних груп вагових категорій у другому  

прийомі поштовху (n = І–33; ІІ–78;ІІІ–61) 

Фактор Перший Другий  Третій  

група вагових кате-

горій/ показник 
І ІІ ІІІ  І ІІ ІІІ  І ІІ ІІІ  

Максимальна шви-

дкість руху штанги 

(v max ) 

911 768 796       

Переміщення шта-

нги під час досяг-

нення максималь-

ної швидкості (h 

vmax) 

871  887 863       

Висота фіксації 

штанги у фазі 

опорного присіду 

(h фоп)  

639 645 625       

Величина сили 

взаємодії зі штан-

гою у фазі актив-

ного гальмування 

(Fфаг) 

   588 858 ––    

Величина сили 

взаємодії зі штан-

гою у фазі поси-

лання (Fфп) 

   808 –– -706    

Переміщення руху 

штанги у фазі ак-

тивного гальму-

вання (h фаг) 

   -813 -621 -909    

Довжина тіла (ДТ)       –– -794 -720 

Величина сили 

взаємодії зі штан-

гою у фазі опорно-

го присіду (Fфоп) 

      889 845 –– 
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Продовження додатку П.5.1 

Сума наван-

тажувальних пере-

мінних 

4,07 2,06 2,34 3,22 1,98 2,31 1,42 1,76 1,78 

Внесок фактору 36,9 18,7  21,3 29,2 18,0 21,1 12,9 15,9 16,2 
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Додаток Р.5.1 

Факторна вага компонентів технічної підготовленості важкоатлеток  

різних груп вагових категорій у другому  

прийомі поштовху (n = І–44; ІІ–69; ІІІ–80) 

Фактор Перший Другий  Третій  

група вагових кате-

горій/ показник 
І ІІ ІІІ  І ІІ ІІІ  І ІІ ІІІ  

Величина сили 

взаємодії зі штан-

гою у фазі актив-

ного гальмування 

(Fфаг) 

534 -721 -638       

Величина сили 

взаємодії зі штан-

гою у фазі поси-

лання (Fфп) 

820 -611 453       

Максимальна 

швидкість руху 

штанги (v max ) 

732 -652 -719       

Переміщення шта-

нги під час досяг-

нення мак-

симальної швид-

кості (h vmax) 

766  -744 -721       

Довжина тіла (ДТ)    -598 -688 -510    

Переміщення шта-

нги під час досяг-

нення максималь-

ної швидкості (h 

vmax) 

   536 744 ––    

Висота фіксації 

штанги у фазі 

опорного присіду 

(h фоп)  

      743 –– -588 

Переміщення шта-

нги від макси-

муму вильоту до 

фази опорного 

присіду (h max -h 

фоп) 

      666 –– -751 
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Продовження додатку Р.5.1 

Сума навантажу-

вальних перемін-

них 

3,0 2,48 2,43 1,86 1,51 1,84 2,01 1,32 1,61 

Внесок фактору 27,3 22,5  22,1 16,9 13,7 16,7 18,3 11,9 14,6 
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