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Дослідження рівня спеціальної підготовки юних важкоатлетів 

в підготовчому періоді загально-підготовчому етапі з 
використанням різних методів швидкісно-силової підготовки

Півень О. Б., Джим В. Ю.
Харківська державна академія фізичної культури

Анотації:
Мета: дослідити рівень спеціаль-
ної підготовки юних важкоатлетів в 
підготовчому періоді загально-під-
готовчого етапу. Матеріал: до екс-
перименту були залучені 30 юних 
важкоатлетів віком 12–14 років ( II 
та III спортивні розряди). Резуль-
тати: встановлено оптимальні 
показники тренувань ударним 
методом для спортсменів експе-
риментальної групи. Обсяг наван-
таження складав: присідання зі 
штангою на плечах - 779 підйомів 
(90 тон); 310  стрибків у глибину та 
вистрибувань. Силові показники 
в сумі двоборства зросли на 16,5 
кг. Контрольна група використову-
вала іншу методику з об’ємом на-
вантаження: 910 підйомів штанги 
(111 тон).  Силові показники в сумі 
двоборства зросли на 7,2 кг. Ви-
сновки: рекомендується наступні 
режими тренувань: стрибки за-
стосовувати в перші 3 тижні. До-
зування і об’ємі наступний: перші 
два тренування – 2 спроби по 10 
разів з висоти 0,5 м; третє трену-
вання - 3 спроби по 10 раз з ви-
сотою 0,5 м; четверте тренування 
– 4 серії по 10 разів з висотою 0,7 
м. Стрибки в глибину використо-
вувати 3 рази на тиждень.

Пивень А.Б., Джим В.Ю. Исследование 
уровня специальной подготовки юных 
тяжелоатлетов в подготовительном пе-
риоде обще-подготовительном этапе 
с использованием различных методов 
скоростно-силовой подготовки. Цель: ис-
следовать уровень специальной подготовки 
юных тяжелоатлетов в подготовительном 
периоде общеподготовительного этапа. 
Материал: к эксперименту были привле-
чены 30 юных тяжелоатлетов в возрас-
те 12-14 лет (II и III спортивные разряды). 
Результаты: установлены оптимальные 
показатели тренировок ударным методом 
для спортсменов экспериментальной груп-
пы. Объем нагрузки составлял: приседания 
со штангой на плечах - 779 подъемов (90 
тонн); 310 прыжков в глубину и выпрыгива-
ний. Силовые показатели в сумме двоебо-
рья выросли на 16,5 кг. Контрольная группа 
использовала другую методику с объемом 
нагрузки: 910 подъемов штанги (111 тонн). 
Силовые показатели в сумме двоеборья 
выросли на 7,2 кг. Выводы: рекомендуются 
следующие режимы тренировок: прыжки 
применять в первые 3 недели. Дозировка и 
объем следующие: первые две тренировки 
- 2 попытки по 10 раз с высоты 0,5 м; третью 
тренировку - 3 попытки по 10 раз с высотой 
0,5 м; четвёртую тренировку - 4 серии по 10 
раз с высотой 0,7 м. Прыжки в глубину ис-
пользовать 3 раза в неделю.

Piven O. B., Dzhym V. Y. Study of 
junior weight lifters’ special fitness 
with different methods of speed-power 
training in preparatory period of general 
preparatory stage. Purpose: studying 
of junior weight lifters’ special fitness in 
preparatory period of general preparatory 
stage. Material: 30 junior weight lifters 
of 12 – 14 years’ old age were involved 
in experiment (2nd and 3rd sport grades). 
Results: optimal indicators of training by 
shock method have been determined 
for sportsmen of experimental group. 
Scope of loads was: squats with barbell 
on shoulders - lifting 779 times (90 tons); 
310 jumps in depth and jumps out. Power 
indicators in total of combined exercises 
have increased by 16.5 kg. In control group 
other methodic was used. In control group 
scope of loads was: lifting of barbell - 910 
times (111 tons). Power indicators in total 
of combined exercises have increased 
by 7.2 kg. Conclusions: the following 
regiment of training is recommended: first 
3 weeks - jumps. Dozing and load scopes 
shall be as follows: first two trainings - two 
attempts (10 times each) with height of 
0.5 m; third training – 3 attempts (10 times 
each) with  height of 0.5 m; forth training 
– 4 attempts (10 times each) with height 
of 0.7 m. Jumps in depth shall be used 3 
times weekly. 
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Вступ. 1

Сучасна система підготовки потребує постійне 
вдосконалення технічної підготовленості спортсменів 
важкоатлетів, що спрямована на реалізацію ефектив-
них технічних дій юних важкоатлетів в умовах підго-
товки до змагальної діяльності. Посилення конкурен-
ції на змаганнях вимагає від тренерів і спортсменів 
пошуку нових шляхів підвищення результативності 
змагальної діяльності [1]. 

Важкоатлетичні вправи дуже складні за технікою 
виконання. Піднімання граничної ваги пов’язане з 
максимальним напруженням м’язів тулуба та кінці-
вок, швидкою зміною режиму їх роботи збереженням 
рівноваги в опорних фазах руху юних спортсменів. 
На техніку виконання важкоатлетичних вправ також 
впливають конституція та типологічні особливості бу-
дови організму [5; 6].

Швидкісно-силова підготовка у важкоатлетичному 
спорті займає провідне місце. Рівень розвитку швид-
кісно-силових якостей в більшості визначає досягнен-
ня високих результатів в класичних вправах. Важко-
атлет повинен володіти великою силою і здібності 
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проявити її в короткий проміжок часу. 
Для розвитку сили в важкій атлетиці застосову-

ються вправи динамічного характеру і великими об-
тяженнями. Як показано в дослідженнях відомих нау-
ковців [2 ; 3] при ривку 120 кг. спортсмен виконує тягу 
з вагою 130-140 кг. В цьому випадку велике обтяжен-
ня забезпечує збільшення сили м’язів. Але воно не 
сприяє розвитку здібності до швидкого їх скорочення.

Прийнято вважати, що за допомогою великих об-
тяжень збільшується силовий потенціал м’язів, необ-
хідний для розвитку великої швидкості руху. Але як 
показують дослідження відомих вітчизняних науков-
ців (Н.А. Лапутина; А.С. Медведева; В.Г. Олешко) у 
вибухових фазах ривку і поштовху (підрив та поштовх 
від грудей) робочі м’язи не устигають проявляти мак-
симум силових можливостей. Це свідчить про те, що 
важкоатлету для досягнення більш високих спортив-
них результатів необхідна швидкісно-силова підго-
товка [5; 8; 17-18]

Слід зазначити, що в науково-методичній літера-
турі недостатньо висвітлено проблему швидкісно-си-
лової підготовки юних важкоатлетів. Це й обумовило 
актуальність вибраної теми дослідження.

Багатьма дослідниками встановлено, що розвиток 
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швидкісно-силових якостей найбільш ефективно здій-
снюють в підлітковому віці до 14 років [4; 10; 11]. На 
основі експериментальних даних В.С. Філіним зро-
блені наступні висновки: використані засоби і методи 
розвитку швидкісно-силових якостей у юних спортс-
менів являються високоефективними  на етапі почат-
кової підготовки [3]. Розвиток швидкісно-силових зді-
бностей штангіста починається з оволодіння технікою 
виконання важкоатлетичних вправ. Для цього необ-
хідно добитися точності, економічності рухів. Вправи 
виконуються спочатку в повільному темпі, а потім – в 
максимальному. По мірі оволодіння технікою підйому 
штанги становиться задача збільшення її ваги при збе-
реженні швидкості і точності виконання вправ [7].

В основі ударного методу розвитку вибухової сили 
м’язів лежить різке (ударне) механічне розтягування 
напружених м’язів. В якості фактору стимулювання 
активності м’язів використовується кінетична енергія 
падіння тіла спортсмена або тренувального снаря-
ду [2]. Позитивний вплив попереднього розтягнення 
напружених м’язів було показано в ряді експеримен-
тальних робіт провідних вітчизняних вчених [11; 19; 
20].

Мета, завдання роботи, матеріали і методи.
Мета дослідження: дослідити рівень спеціальної 

підготовки юних важкоатлетів в підготовчому періоді 
загально-підготовчому етапі з використанням  різних 
методів швидкісно-силової підготовки.

Організація дослідження: у даному дослідженні 
брали участь юні вихованці ДЮСШ «ХТЗ». До екс-
перименту були залучені 30 юних важкоатлетів віком 
12–14 років. Всі вони мали II та III спортивні розряди. 
Учасники були розподілені за спортивною кваліфіка-
цією на дві групи – контрольна та експериментальна. 
Учасники експерименту тренувались 3 рази на тиж-
день. Експеримент проводився на навчально-трену-
вальній базі КЗ КДЮСШ ХТЗ.

Результати дослідження. 
Експеримент був організований по традиційній 

схемі для контрольної групи. Експериментальна група 
тренувалась з використанням ударного методу з роз-
витком швидкісно-силової підготовки. Перед експе-
риментом всі випробувані виступили на контрольних 
змаганнях (їх результати були прийняті нами за вихід-
ний рівень спортивного майстерства) (табл. 1). Резуль-
тати змагань розглядались як головний критерій ефек-
тивності експериментального тренування. До початку 
експерименту всі спортсмени оволоділи технікою ви-
конання відштовхування після стрибка в глибину.

Контрольна група тренувались по загальноприй-
нятій методиці: об’єм навантаження склав 910 підйо-
мів штанги (КПШ) та 111 тон. Стрибкові навантажен-
ня складалось із настрибування на «козла», стрибків у 
довжину, потрійного і вертикального стрибків вгору. 
Всього 300 стрибків. 

В експериментальній групі загальний об’єм ро-
боти був скорочений за рахунок присідань зі штан-
гою на плечах і склав 779 підйомів штанги (90 тон) 
та 310 стрибків у глибину. Відмінність тренувальної 

програми експериментальної групи було в викорис-
танні ударного методу швидкісно-силової підготовки. 
Стрибки застосовувалися в перші 3 тижні. Дозування 
і об’ємі наступний: перші два тренування – 2 спроби 
по 10 разів з висоти 0,5 м; третє тренування - 3 спроби 
по 10 раз з висотою 0,5 м; четверте тренування – 4 
серії по 10 разів з висотою 0,7 м. Стрибки в глибину 
використовувались 3 рази на тиждень.

Особливості ударного методу швидкісно-силової 
підготовки. В основі ударного методу розвитку ви-
бухової сили м’язів лежить різке (ударне) механічне 
розтягування напружених м’язів, що передує їх актив-
ному робочому скороченню. Як фактор стимулювання 
активності м’язів використовується кінетична енергія 
падіння тіла спортсмена або тренувального снаряду 
[2; 9; 11]. 

При відштовхуванні після стрибка в “глибину” 
(спортсмен зстрибує спрямовано вниз із певної ви-
соти.  Далі пружно ставши на дві ноги зразу ж від-
штовхується вертикально вверх). У момент пружного 
приземлювання і амортизаційного присідання кіне-
тична енергія тіла спортсмена частково поглинається 
м’язами розгиначами і трансформується у пружний 
потенціал їх напруження. Цей пружний потенціал 
сприяє переключенню м’язів на роботу у фазі актив-
ного відштовхування. Він виступає в ролі силової 
добавки, яка підвищує інтенсивність і швидкість ско-
рочення м’язів у цій фазі роботи. Ударний режим ро-
боти має специфічний тренувальний ефект. Він спря-
мований на фізіологічні механізми, які відповідають 
за швидкість і потужність включення м’язів у робо-
ту. Для досягнення тренувального ефекту дозування 
сили забезпечується величиною кінетичної енергії 
тіла, висотою його падіння й глибиною амортизова-
ного гальмування.

Результати експерименту були виражені у наступ-
ному: в кінці етапу спортсмени експериментальної 
групи показали більш високі результати на відміну від 
контрольної (табл. 2). Причому 10 з них установили 
особисті рекорди в сумі двоборств та в окремих спеці-
ально тренувальних вправах.

На початку підготовчого періоду загально підго-
товчого етапу розходження у групах не вірогідні: у 
ривку класичному (контрольна – 47,5кг, експеримен-
тальна – 48,5 кг; Р>0,05); поштовху класичному (від-
повідно – 67,1 кг, 67,5 кг; Р>0,05); сума двоборства 
(відповідно – 114,6 кг, 116,0 кг; Р>0,05); присіданні зі 
штангою (відповідно – 90,1 кг, 88,7 кг; Р>0,05); жиму 
лежачи (відповідно – 56,1 кг, 60,1 кг; Р>0,05); становій 
тязі (відповідно – 96,5 кг, 99,9 кг; Р<0,05). 

Коефіцієнти варіації всіх основних показників 
спеціальних вправ окремо для контрольної та експе-
риментальної груп практично не перевищували за-
гальний вихідний рівень. Наприклад, для ривка кла-
сичного контрольної групи він склав V=13,7%, для 
експериментальної – V =14,0%. Відповідно для контр-
ольної та експериментальної груп коефіцієнти варі-
ації склали наступні значення: поштовх класичний 
V =9,4 %, V =7,7 %; суми двоборства – V =11,0 %, V 



53

2015

09
Таблиця 1

Середні показники результатів змагальних та спеціально-підготовчих вправ юних важкоатлетів контрольної 
(КГ) та експериментальної (ЕГ) груп на початку підготовчого періоду спеціально-підготовчому етапі (

n1= n2=15)

Показники
КГ ЕГ

T P
X1 +m1 V, % X2 +m2 V, %

Ривок класичний, кг 47,5±1,7 13,7 48,5±1,8 14,0 0,4 >0,05

Поштовх класичний, кг 67,1±1,6 9,4 67,5±1,3 7,7 0,2 >0,05

Сума двоборства, кг 114,6±3,3 11,0 116,0±2,9 9,8 0,3 >0,05

Присідання зі штангою, кг 90,1±1,8 7,5 88,7±1,2 5,4 0,7 >0,05

Жим лежачи, кг 56,1±1,8 12,6 60,1±1,5 9,8 1,7 >0,05

Станова тяга, кг 96,5±2,1 8,6 99,9±1,9 7,6 1,2 >0,05

Таблиця 2
Середні показники приросту результатів змагальних та спеціально-підготовчі вправ юних важкоатлетів 
контрольної (КГ) та експериментальної (ЕГ) груп в кінці підготовчого періоду спеціально-підготовчому 

етапі (n1= n2=15)

Показники
КГ ЕГ T P

X1 +m1 X2 +m2 2,5 <0,05

Ривок класичний, кг 50,5±1,7 56,5±1,6 2,2 <0,05

Поштовх класичний, кг 71,3±1,7 76,0±1,3 2,5 <0,05

Сума двоборства, кг 121,8±3,3 132,5±2,7 2,5 <0,05

Присідання зі штангою, кг 99,8±1,6 105,3±1,5 2,5 <0,05

Жим лежачи, кг 61,0±1,8 67,1±1,4 2,5 <0,05

Станова тяга, кг 106,3±1,9 118,2±1,8 4,6 <0,05

Рис. 1.  Порівняльний аналіз виконання спеціальних вправ у контрольній (КГ) та експериментальній (ЕГ) гру-
пах на початку підготовчого періоду	  

КГ ЕГ

КГ ЕГ

КГ ЕГ

КГ ЕГ

КГ ЕГ

КГ ЕГ

0

20

40

60

80

100

120

140
Вага, кг

Ривок Поштовх Сума
двоборства

Присідання Жим
лежачи

Тяга
станова



54

та медико-біологічні 
проблеми фізичного 
виховання і спорту

ПЕДАГОГІКА 
ПСИХОЛОГІЯ

=9,8 %; присідання зі штангою – V =90,1 %, V =88,7 %; 
жиму лежачи – V =12,6 %, V =9,8 %; становій тязі – V 
=8,6 %, V =7,6 %.

В кінці підготовчого періоду загально підготовчо-
го етапу вірогідною була і різниця між показниками: у 
ривку класичному (контрольна – 50,5 кг, експеримен-
тальна – 56,5 кг; (t=2,5; Р<0,05); поштовху класично-
му (відповідно – 71,3 кг, 76,0 кг; (t=2,5; Р<0,05); сумі 
двоборства (відповідно – 121,1 кг, 132,5 кг; (t=2,5; 
Р<0,05); присіданні зі штангою (відповідно – 99,8 кг, 
105,3 кг; (t=2,5; Р<0,05); жиму лежачи (відповідно – 
61,0 кг, 67,1 кг; (t=2,5; Р<0,05); становій тязі (відповід-
но – 106,3 кг, 118,2 кг; (t=4,6; Р<0,05). 

Дискусія. 
Аналіз наукової літератури підтвердив, що дослі-

дження у сфері важкої атлетики в основному мали 
особливий характер. За останні роки вченими були 
проведені дослідження щодо змісту та методики тре-
нувального процесу юних важкоатлетів з різними ме-
тодами швидкісно-силових та силових якостей [2, 3], 
планування тренувального процесу на протязі річного 
макроциклу юних важкоатлетів [1] та впливу трену-
вального процесу на юних важкоатлетів на прояви 
швидкісно-силові якості [4; 8; 10; 11; 12]. Однак не 
було вивчено впливу швидкісно-силових тренувань 
на юних важкоатлетів в підготовчому періоді загаль-
но-підготовчого етапу. 

Проведене дослідження підтвердило результати 
інших авторів [2; 3] щодо необхідності врахування 
впливу швидкісно-силових тренувань на юних важ-
коатлетів в підготовчому періоді загально-підготов-
чому етапі. Також було розширено дані вітчизняних 
[4; 8; 10; 11; 12] та зарубіжних авторів [21; 22; 23; 24] 
стосовно напрямків підвищення рівня найбільш зна-
чущих показників швидкісно-силових якостей на ор-
ганізм юних важкоатлетів. 

Висновки: 
Встановлено, що використання ударного методу 

сприяє більш ефективному розвитку швидкісно-сило-

вих якостей і веде до зростання спортивних результа-
тів у важкій атлетиці. 

Для розвитку швидкісно-силових якостей ефек-
тивним доповненням до існуючих традиційних за-
собів є ізокінетичні вправи. Вони сприяють більш 
ефективному наростанню зусиль у фінальній частині 
підйому штанги, що не завжди доступно в природних 
умовах підйому штанги. Розвиток швидкісно-сило-
вих якостей найбільш ефективно здійснюється в під-
літковому віці. Саме тому відразу після оволодіння 
технікою виконання важкоатлетичних (змагальних) 
вправ необхідно розвивати швидкісно-силові зді-
бності з використанням спеціальних засобів і методів. 
Це досить високо ефективно на етапі початкової під-
готовки. Про це свідчать результати дослідження. В 
кінці підготовчого періоду вірогідною була різниця 
між показниками: у ривку класичному (контрольна – 
50,5 кг, експериментальна – 56,5 кг; (t=2,5; Р<0,05); 
поштовху класичному (відповідно – 71,3 кг, 76,0 кг; 
(t=2,5; Р<0,05); сумі двоборства (відповідно – 121,1 кг, 
132,5 кг; (t=2,5; Р<0,05); присіданні зі штангою (від-
повідно – 99,8 кг, 105,3 кг; (t=2,5; Р<0,05); жиму лежа-
чи (відповідно – 61,0 кг, 67,1 кг; (t=2,5; Р<0,05); стано-
вій тязі (відповідно – 106,3 кг, 118,2 кг; (t=4,6; Р<0,05). 

Подальші дослідження: повинні містити розробку 
та обґрунтування тренувального процесу юних важ-
коатлетів у спеціально-підготовчому етапі підготовчо-
го періоду підготовки.

Вдячності.
Дослідження виконано за темою Зведеного плану 

науково-дослідної роботи у сфері фізичної культури і 
спорту на 2011–2015 рр. за темою 3.7 «Методологічні 
і організаційно-методичні основи визначення індиві-
дуальної норми фізичного стану людини» (номер дер-
жавної реєстрації 0111U000192).

Конфлікт інтересів.
Автори заявляють, що не існує ніякого конфлікту 

інтересів.

Рис. 2. Порівняльний аналіз виконання спеціальних вправ у контрольній (КГ) та експериментальній (ЕГ) гру-
пах у кінці підготовчого періоду	  
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