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Що стосується спеціальних підготовчих вправ, то вони повинні 
бути максимально наближені до техніки виконання стрілецьких 
вправ і по своїй структурі повинні бути більш простими і легко 
здійснимими, чим елементи основних вправ. ЗФП не дозволяло до-
магатися помітного ефекту, зловживання ж ними приводить, як пра-
вило, до явного посилення ряду негативних явищ, в тому числі до 
небажаних настроїв спортсменів. Ймовірно, це пов›язано з умова-
ми, що створюються для «негативного перенесення» навичок, що 
потрібно враховувати при плануванні ЗФП і СФП. Методичні за-
соби, що використовуються, повинні передбачати, крім розвитку 
загально фізичних якостей, також профілактичні заходи: певні види 
розминки перед стрільбою з метою зниження нервової напруженості 
спортсмена, настройки його нервово-м’язової системи на майбутню 
роботу, а також для нормалізації стану стрільця після стрільби.

Методика вдосконалення спортсмена передбачає використан-
ня принципу варіативності навантажень в процесі тренування. За-
стосування різних видів, форм і засобів підготовки в різноманітних 
комбінаціях в малих і тривалих циклах процесу тренування. Мабуть, 
найбільш ефективним процесом підготовки спортсмена-стрільця буде 
такий, який передбачає чергування великого тренувального наванта-
ження з оптимальними періодами і формами відпочинку, своєчасну 
зміну змісту тренувального процесу. Кількість повторень різних або 
одних і тих же вправ, а також інтервали відпочинку між ними залежать 
від підготовленості спортсмена, його стану і віку, зовнішніх умов.
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Моделювання та інформаційні технології у фізичному вихованні і спорті  

Методи дослідження. Для дослідження технічної та фізичної 
підготовленості важкоатлетів був застосований метод біомеханічного 
комп’ютерного відеоаналізу. Даний метод належить до групи без-
контактних методів досліджень. Для безпосереднього отримання 
координат опорних точок на відеозображенні була використана 
комп’ютерна програма «координата» (авторське право ПА № 1173 
Мочернюк В., Мартин В.). Об’єктом дослідження стали 32 зарубіжні 
спортсменки, що були переможцями та призерами чемпіонатів світу 
та Європи 2007-2008 рр. в окремих вправах та сумі двоборства, а та-
кож 23 спортсменки, що залучались до складу національної збірної 
України впродовж 2006-2008 рр. та стали переможцями та призерами 
ІІІ літніх Ігор України 2007 р.

Аналіз виконання змагальних вправ спортсменок відбувався за 
наступними показниками:
1)	 кінематичні — траєкторія, висота піднімання та фіксації штанги;
2)	 динамічні — потужність, сила та робота (абсолютна та відносна);
3)	 ритмічні — тривалість окремих фаз, співвідношення динамічних 

показників за фазами руху.
Виконання змагальних вправ є вищим критерієм підготовленості 

спортсменів, особливо в змагальних умовах, коли вся логіка 
підготовки, мотивація сприяє максимальному прояву індивідуальних 
можливостей.

Висновки. На підставі всебічного аналізу літературних джерел 
виявлено, що модельні характеристики змагальної діяльності мають 
велике значення для прогнозування результатів та перспективного 
планування, для практичної діяльності спортсменів та тренерів для 
відбору у збірні команди спортсменів найвищого рівня.

Встановлено, що співвідношення Олімпійських нагород, 
олімпійських та світових рекордів, а відтак і стану розвитку важкої 
атлетики серед жінок у світі розподілився таким чином: Азія (57% — 
золотих, 43% — срібних, 71% — бронзових нагород), а також 76,5% 
світових і 75% олімпійських рекордів, Європа (43% — срібних, 14% — 
бронзових медалей) і 23,5% світових і 25% олімпійських рекордів, Пн. 
Америка (28% золотих і 14% — срібних нагород) і жодного рекорду.

Рівень реалізації змагальних спроб у кращих важкоатлеток світу і 
Олімпійських ігор становить середньому 55-65% у ривку і поштовху. 
Найвищий середній показник рівня реалізації спроб спостерігався 
у надважкій ваговій категорії і дорівнював 71,8% у ривку і 78% у по-
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штовху. Нижня межа цього показника 42,3% у ривку характерна для 
першої шістки спортсменок у ваговій категорії до 48кг.

Порівняльний аналіз моделей змагальних вправ показує 
невідповідність кінематичних параметрів виконання піднімання 
штанги від грудей українських спортсменок до моделей виконан-
ня цього прийому кращими спортсменками Європи та світу, а саме 
короткі «ножиці» вимагають відповідно вищої висоти виштовху-
вання та висоти фіксації снаряду. Для досягнення таких параметрів 
необхідні відповідно більші відносні показники прикладеної сили та 
потужності.

Кореляційний аналіз динамічних показників виконання змагаль-
них вправ показує високий рівень взаємозв’язку між виконанням 
ривка та піднімання штанги на груди. Між підніманням на груди та 
поштовхом від грудей такі взаємозв’язки суттєво нижчі, що показує 
відмінності у структурі спеціальної фізичної підготовленості до ви-
конання кожного прийому поштовху.

Українські важкоатлетки мають відмінну структуру СФП у 
порівнянні із кращими важкоатлетками Європи та світу. Відмінності 
полягають: а) кінематика рухів відрізняється особливо при виконанні 
поштовху від грудей висота виштовхування і висота фіксації суттєво 
перевищує оптимальні показники; б) динамічні показники сили 
та потужності становлять відповідно 83% при виконанні ривку та 
підйому на груди і 79 % при виконанні поштовху від грудей.
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Целью настоящей работы является выбор и обоснова-
ние наиболее эффективных методов оперативного контроля функ-
ционального состояния (ФС) студентов-спортсменов в учебно-тре-
нировочном процессе.


