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Резюме. Осуществлен анализ биомеханической структуры техники толчка штанги в зависимости 
от половых и массо-ростовых отличий тяжелоатлетов высокой квалификации. Определены общие 
тенденции и отличия вертикального перемещения штанги в двух приемах толчка – подъеме штанги 
на грудь и подъеме штанги от груди. Установлено, что тяжелоатлеты высокой квалификации раз-
личного пола второй группы весовых категорий владеют более эффективной техникой выполнения 
упражнения, чем спортсмены других весовых категорий за счет более высокой реализации скоростно-

силовых качеств. 
Ключевые слова: тяжелоатлеты различного пола, пространственные показатели техники, толчок, 

группа весовых категорий.

Summary. We have analysed the biomechanical structure of the clean and jerk technique depending on gender 
differences and weight categories of highly-qualified weightlifters. The paper outlines general tendencies and dif-
ferences in barbell vertical movement at two clean and jerk stages: the lift of barbell up to the chest and the lift of 
barbell up from the chest. Thus, it has been established that highly-qualified weightlifters of different gender that 
belong to the second group of weight categories have more effective technique of performance the exercise than 

athletes of other weight categories due to high-level implementation of their velocity-strength qualities. 
Key words: weightlifters of different gender, spatial indices of the technique, the clean and jerk, weight category 

group. 

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíàë³ç îñòàíí³õ äî-
ñë³äæåíü ³ ïóáë³êàö³é. Ãîëîâíèìè êîìïîíåíòàìè 
á³î ìåõàí³÷íî¿ ñòðóêòóðè ðàö³îíàëüíî¿ òåõí³êè âè-
êîíàííÿ çìàãàëüíèõ âïðàâ âàæêîàòëåò³â º ïðîÿâ 
ÿêîñòåé ñèëè òà âèñîêî¿ øâèäêîñò³ ó ïåâí³ ôàçè 
ñòðóêòóðè ðóõó ñíàðÿäà, ùî äîçâîëÿº ñïîðòñìå-
íàì ï³ä ÷àñ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ óñï³øíî ï³äíÿ-
òè ïî îïòèìàëüí³é òðàºêòîð³¿ ìàêñèìàëüíå îáòÿ-
æåííÿ, âèòðàòèâøè íà öå ÿê ìîæíà ìåíøå çóñèëü 
[2, 4, 8, 10]. 

Àíàë³ç íàóêîâî¿ ë³òåðàòóðè ñâ³ä÷èòü, ùî â òåî-
ð³¿ ³ ïðàêòèö³ âàæêî¿ àòëåòèêè ³ñíóþòü ñóïåðå÷-
ëèâ³ äàí³ ùîäî îïòèìàëüíîãî ñï³ââ³äíîøåííÿ õà-
ðàêòåðèñòèê ñèëîâîãî òà øâèäê³ñíîãî êîìïîíåíò³â 
òåõí³êè â ñèñòåì³ «ñïîðòñìåí–øòàíãà», îñîáëèâî 
ó ñïîðòñìåí³â ð³çíî¿ ñòàò³. Îäí³ ôàõ³âö³ [1, 3, 
5] ââàæàþòü, ùî ÷èì á³ëüøà àìïë³òóäà ïåðåì³-
ùåííÿ òà øâèäê³ñòü ðóõó øòàíãè, òèì êðàùå áó-
äå âèêîíàíà ñïðîáà; ³íø³  ïåðåäáà÷àþòü [7, 9], 
ùî âåëè÷èíà ïåðåì³ùåííÿ ñíàðÿäà òà âåðòèêàëü-
íà øâèäê³ñòü éîãî ðóõó ìîæóòü ìàòè îïòèìàëü-
í³ ïàðàìåòðè, â³äïîâ³äíî äî ìàñî-çðîñòîâèõ ïîêàç-
íèê³â ñïîðòñìåí³â. Äåÿê³ â÷åí³ [10] íå áåç ï³äñòàâ 
ñòâåðäæóþòü, ùî ðàö³îíàëüíà òåõí³êà âïðàâè ìî-
æå âèêîíóâàòèñü ³ç íåâåëèêèìè âèòðàòàìè ñèëè, 
øâèäê³ñíèìè òà ïðîñòîðîâèìè õàðàêòåðèñòèêàìè 
â îñíîâíèõ îïîðíèõ ôàçàõ ïîøòîâõó: ïîïåðåäíüî-

ãî òà ô³íàëüíîãî ðîçãîíó â ï³äí³ìàíí³ øòàíãè íà 
ãðóäè òà ôàçàõ ïîïåðåäíüîãî ïðèñ³äó òà ïîñèëàí-
íÿ ó ï³äí³ìàíí³ â³ä ãðóäåé.

Òàêîæ â³äîìî [6], ùî íà ðàö³îíàëüíó òåõí³êó 
âèêîíàííÿ âïðàâè ìîæóòü âïëèâàòè ìàñî-çðîñòîâ³ 
âåëè÷èíè ñïîðòñìåí³â, çóìîâëåí³ ìåæàìè âàãîâèõ 
êàòåãîð³é. Îòæå, ó çâ’ÿçêó ç çàïèòàìè ïðàêòèêè òà 
çàçíà÷åíîþ ñóïåðå÷í³ñòþ ïîãëÿä³â äîñë³äíèê³â íà 
õàðàêòåð ïðîñòîðîâî¿ ñòðóêòóðè òåõí³êè ïîøòîâ-
õó øòàíãè ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ ð³çíèõ ôàç ðóõó, íå-
îáõ³äíî ç’ÿñóâàòè îïòèìàëüí³ âåëè÷èíè ðóõó ñíà-
ðÿäà çàëåæíî â³ä ñòàòåâèõ â³äì³ííîñòåé òà âàãîâèõ 
êàòåãîð³é âàæêîàòëåò³â âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿.

Íàóêîâå äîñë³äæåííÿ âèêîíàíî çã³äíî ç³ Çâå-
äåíèì ïëàíîì ÍÄÐ íà 2011–2015 ðð. Ì³í³ñòåð-
ñòâà Óêðà¿íè ó ñïðàâàõ ñ³ì’¿, ìîëîä³ òà ñïîðòó çà 
òåìîþ 2.9 «Óïðàâë³ííÿ òðåíóâàëüíèì ïðîöåñîì 
 êâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìåí³â ó ñèëîâèõ âèäàõ ñïîð-
òó òà ºäèíîáîðñòâàõ íà îñíîâ³ ñó÷àñíèõ òåõíîëî-
ã³é îö³íêè, ìîäåëþâàííÿ òà êîðåêö³¿ îñíîâíèõ õà-
ðàêòåðèñòèê ï³äãîòîâêè» (íîìåð äåðæðåºñòðàö³¿ 
0111U20001859). 

Ìåòà äîñë³äæåííÿ – âèçíà÷èòè ðàö³îíàëüíó 
ïðîñòîðîâó ñòðóêòóðó òåõí³êè ïîøòîâõó øòàí-
ãè âàæêîàòëåòàìè âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿ çàëåæíî 
â³ä ñòàòåâèõ â³äì³ííîñòåé òà ãðóï âàãîâèõ êàòåãî-
ð³é.
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Ìåòîäè òà îðãàí³çàö³ÿ äîñ ë³äæåííÿ: àíà-
ë³ç íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ ë³òåðàòóðè; âèâ÷åííÿ ïå-
ðåäîâîãî äîñâ³äó ðîáîòè ïðîâ³äíèõ òðåíåð³â; â³-
äåîçéîìêà çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ âàæêîàòëåò³â; 
â³äåîêîìï’þòåðíèé àíàë³ç òåõí³êè ïîøòîâõó øòàí-
ãè ó íàéñèëüí³øèõ âàæêîàòëåò³â ñâ³òó; ìåòîäè ìà-
òåìàòè÷íî¿ ñòàòèñòèêè.

Â³äåîêîìï’þòåðíà çéîìêà çìàãàëüíî¿ ä³ÿëü-
íîñò³ âàæêîàòëåò³â çä³éñíþâàëàñÿ ïðîòÿãîì 
2009–2012 ðð. íà ì³æíàðîäíèõ çìàãàííÿõ ³ç âè-
êîðèñòàííÿì àïàðàòóðíî-êîìï’þòåðíîãî êîìï-
ëåêñó «Weightlifting analyzer 3.0» (Í³ìå÷÷èíà), 
ùî äîçâîëÿº â³äðàçó æ ï³ñëÿ â³äåîçàïèñó ðóõî-
âèõ ä³é ñïîðòñìåíà îòðèìàòè íà ïåðñîíàëüíîìó 
êîìï’þòåð³ ïðîñòîðîâ³ õàðàêòåðèñòèêè ðóõó ñíà-
ðÿäà, ÿê³ ðîçðàõîâóâàëèñü â³äïîâ³äíî äî äîâæèíè 
ò³ëà âàæêîàòëåò³â. 

Ó äîñë³äæåííÿõ áðàëè ó÷àñòü 294 êâàë³ô³êîâà-
í³ âàæêîàòëåòè. Âñüîãî ï³ä ÷àñ çìàãàíü ïðîàíàë³-
çîâàíî 879 ï³äí³ìàíü, ùî âèêîíóâàëèñü àòëåòàìè ó 
çîí³ ³íòåíñèâíîñò³ 92–100 %. Ç ìåòîþ ïîð³âíÿííÿ 
òåõí³êè âèêîíàííÿ ïîøòîâõó øòàíãè âàæêîàòëåòà-
ìè ð³çíèõ êàòåãîð³é íàìè áóëî âèä³ëåíî ïî òðè 
ãðóïè: ó ÷îëîâ³ê³â – ïåðøà – äî 62 êã; äðóãà – äî 
85 êã; òðåòÿ – ïîíàä 105 êã; ó æ³íîê – äî 53, 69 òà 
75 êã â³äïîâ³äíî. 

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà ¿õ îáãîâîðåííÿ. 
Ó ïðîöåñ³ äîñë³äæåííÿ á³îê³íåìàòè÷íî¿ ñòðóêòó-
ðè òåõí³êè ïåðøîãî ïðèéîìó ïîøòîâõó íàìè îïðà-
öüîâàíî äåñÿòü ïðîñòîðîâèõ ïîêàçíèê³â òåõí³êè, 
ùî õàðàêòåðèçóâàëè âåëè÷èíó âåðòèêàëüíîãî ïå-
ðåì³ùåííÿ øòàíãè â îïîðíèõ ôàçàõ äîñë³äæóâàíî¿ 
âïðàâè.     Ôàçîâèé ñêëàä âåðòèêàëüíîãî ïåðåì³ùåí-
íÿ øòàíãè ó ïåðøîìó ïðèéîì³ ïîøòîâõó:

hF1 – ìîìåíò ïåðøîãî ìàêñèìóìó ïðèêëàäàííÿ 
ñèëè ñïîðòñìåíàìè äî øòàíãè ó ôàç³ ïîïåðåäíüî-
ãî ðîçãîíó;

hV1 – ìîìåíò äîñÿãíåííÿ ìàêñèìàëüíî¿ øâèäêî-
ñò³ ó ôàç³ ïîïåðåäíüîãî ðîçãîíó;

hKÑ – ìîìåíò ïåðøîãî ìàêñèìóìó ðîçãèíàííÿ í³ã 
ó êîë³ííèõ ñóãëîáàõ ó ôàç³ ïîïåðåäíüîãî ðîçãîíó;

hF2 – ìîìåíò ìàêñèìóìó ïðèêëàäàííÿ ñèëè 
ñïîðòñìåíàìè äî øòàíãè ó ôàç³ àìîðòèçàö³¿;

hV2 – ìîìåíò äîñÿãíåííÿ ìàêñèìàëüíî¿ øâèäêî-
ñò³ ó ôàç³ àìîðòèçàö³¿;

hF3 – ìîìåíò ìàêñèìóìó ïðèêëàäàííÿ ñèëè 
ñïîðòñìåíàìè äî øòàíãè ó ôàç³ ô³íàëüíîãî ðîç-
ãîíó;

h Vmax – ìîìåíò äîñÿãíåííÿ ìàêñèìàëüíî¿ øâèä-
êîñò³ ó ôàç³ ô³íàëüíîãî ðîçãîíó;

hmax – ìîìåíò äîñÿãíåííÿ ìàêñèìàëüíî¿ âèñîòè 
âèëüîòó øòàíãè ó ôàç³ ô³íàëüíîãî ðîçãîíó;

hôîï – ìîìåíò ô³êñàö³¿ øòàíãè ó ôàç³ îïîðíî-
ãî ïðèñ³äó;

hmax–h ôîï – ð³çíèöÿ ì³æ ôàçîþ ìàêñèìàëüíîãî 
âèëüîòó òà ôàçîþ îïîðíîãî ïðèñ³äó.

Àíàë³ç á³îäèíàì³÷íèõ õàðàêòåðèñòèê òåõí³êè 
âèêîíàííÿ ïåðøîãî ïðèéîìó ïîøòîâõó (ï³äí³ìàí-
íÿ øòàíãè íà ãðóäè) âàæêîàòëåò³â-÷îëîâ³ê³â ïîêà-
çóº, ùî äåÿê³ ïðîñòîðîâ³ ïîêàçíèêè âåðòèêàëüíîãî 
ïåðåì³ùåííÿ øòàíãè ï³ä ÷àñ ï³äí³ìàííÿ ¿¿ íà ãðó-
äè çðîñòàþòü ³ç ï³äâèùåííÿì ìàñè ò³ëà ñïîðòñìå-
í³â, ³íø³ çíèæóþòüñÿ, òðåò³ íåäîñòîâ³ðíî çì³íþ-
þòüñÿ (ðèñ. 1). 

Òàê, íàïðèêëàä, íàéìåíøó âåëè÷èíó âåðòè-
êàëüíîãî ïåðåì³ùåííÿ ó ìîìåíò ïåðøîãî ìàêñè-
ìóìó ïðèêëàäàííÿ ñèëè ñïîðòñìåíàìè äî øòàí-
ãè (hF1) ïîêàçóþòü âàæêîàòëåòè âàãîâî¿ êàòåãî-
ð³¿ 105 êã, à íàéá³ëüøó – àòëåòè âàãîâî¿ êàòåãîð³¿ 
62 êã, ð³çíèöÿ ñòàíîâèòü 12,3 % (ð  0,001). Öå 
ñâ³ä÷èòü, ùî ñïîðòñìåíàì ïåðøî¿ ãðóïè âàãîâèõ 
êàòåãîð³é ïîòð³áíî äîëàòè á³ëüøó â³äíîñíó âåëè-
÷èíó øëÿõó àáè äîñÿãíóòè ìàêñèìàëüíèõ çíà÷åíü 
ñèëîâèõ ³ øâèäê³ñíèõ ïîêàçíèê³â òåõí³êè ï³ñëÿ 
ìîìåíòó â³äîêðåìëåííÿ øòàíãè â³ä ïîìîñòó. 

Íåîäíàêîâà òåíäåíö³ÿ ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ó âåëè-
÷èíàõ âåðòèêàëüíîãî ïåðåì³ùåííÿ øòàíãè â ³íøèõ 
ôàçàõ. Íàéíèæ÷³ çíà÷åííÿ ïåðåì³ùåíü ïîêàçóþòü 

Рисунок 1 – Показники вертикального переміщення  штанги у першому прийомі поштовху 
важкоатлетів різних вагових категорій:  – 62 кг;  – 85 кг;  – 105 кг

hmax–hфоп
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âàæêîàòëåòè âàãîâî¿ êàòåãîð³¿ 62 êã, ïîð³âíÿíî ç àò-
ëåòàìè âàãîâî¿ êàòåãîð³¿ 105 êã ó ìîìåíò ìàêñèìó-
ìó ïðèêëàäàííÿ ñèëè äî øòàíãè ó ôàç³ àìîð-òèçà-
ö³¿ (hF2), ð³çíèöÿ ñòàíîâèòü – 4,7 %. Â³äì³ííîñò³, 
âñòàíîâëåí³ ì³æ öèìè ãðóïàìè ó ìîìåíò äîñÿãíåí-
íÿ ìàêñèìàëüíî¿ øâèäêîñò³ ðóõó øòàíãè (hV2), – 
6,5 % (ð  0,005), ó ìîìåíò ìàêñèìóìó ïðèêëàäàí-
íÿ ñèëè ñïîðòñìåíàìè äî øòàíãè ó ôàç³ ô³íàëü-
íîãî ðîçãîíó (hF3) – 5,0 % (ð  0,005) â³äïîâ³äíî, 
ó ìîìåíò äîñÿãíåííÿ ìàêñèìàëüíî¿ øâèäêîñò³ ðó-
õó øòàíãè ó ôàç³ ô³íàëüíîãî ðîçãîíó (hV max) – 
5,2 % (ð  0,005) ñòîñîâíî âàãîâî¿ êàòåãîð³¿ 85 êã; 
ó ìîìåíò äîñÿãíåííÿ ìàêñèìàëüíî¿ âèñîòè âèëüî-
òó øòàíãè (hmax) – 3,2 % (ð  0,005); ð³çíèöÿ ì³æ 
ôàçîþ ìàêñèìàëüíîãî âèëüîòó òà ôàçîþ îïîðíîãî 
ïðèñ³äó (hmax–hôîï) ñòàíîâèòü – 7,5 % (ð  0,005).

Âåëè÷èíà âåðòèêàëüíîãî ïåðåì³ùåííÿ øòàíãè 
ó ï³äí³ìàíí³ ¿¿ íà ãðóäè ó ôàç³ ïîïåðåäíüîãî ðîç-
ãîíó ìàéæå íà çì³íþºòüñÿ ó äâîõ ôàçàõ – ó ìî-
ìåíò äîñÿãíåííÿ øòàíãîþ ìàêñèìàëüíî¿ øâèäêîñò³ 
(hV1) òà ó ìîìåíò ïåðøîãî ìàêñèìóìó ðîçãèíàííÿ 
í³ã ó êîë³ííèõ ñóãëîáàõ ó ôàç³ ïîïåðåäíüîãî ðîç-
ãîíó (hKÑ).

Ó ôàç³ îïîðíîãî ïðèñ³äó íàéìåíø³ âåëè÷èíè 
âåðòèêàëüíîãî ïåðåì³ùåííÿ øòàíãè (hôîï) ïîêàçó-
þòü âàæêîàòëåòè âàãîâî¿ êàòåãîð³¿ 85 êã: ó âàãîâ³é 
êàòåãîð³¿ 62 êã âîíè íà 4,2 % ìåíø³ (ð  0,005), 
à ó âàãîâ³é êàòåãîð³¿ 105 êã âîíè íà 3,9 % á³ëü-
ø³ (ð  0,005). Òàê³ â³äì³ííîñò³ ó âåëè÷èíàõ ñâ³ä-
÷àòü, ùî âàæêîàòëåòè-÷îëîâ³êè äðóãî¿ ãðóïè âàãî-
âèõ êàòåãîð³é âîëîä³þòü á³ëüø åôåêòèâíîþ òåõ-
í³êîþ îïîðíîãî ïðèñ³äó, í³æ ñïîðòñìåíè ³íøèõ 
âàãîâèõ êàòåãîð³é.

Àíàë³ç ïðîñòîðîâî¿ ñòðóêòóðè òåõí³êè ïåðøîãî 
ïðèéîìó ïîøòîâõó âàæêîàòëåòîê-æ³íîê ïîêàçóº, 
ùî äåÿê³ âåëè÷èíè âåðòèêàëüíîãî ïåðåì³ùåííÿ 
øòàíãè çðîñòàþòü ³ç ï³äâèùåííÿì ìàñè ò³ëà ñïîðò-
ñìåíîê, ³íø³ çíèæóþòüñÿ, òðåò³ íåäîñòîâ³ðíî çì³-
íþþòüñÿ (ðèñ. 2).

Íàïðèêëàä, íàéìåíøó âåëè÷èíó âåðòèêàëüíî-
ãî ïåðåì³ùåííÿ øòàíãè ó ìîìåíò ïåðøîãî ìàêñè-
ìóìó ïðèêëàäàííÿ ñèëè äî øòàíãè (hF1) ïîêàçó-
þòü ñïîðòñìåíêè âàãîâî¿ êàòåãîð³¿ 75 êã, à íàé-
á³ëüøó – ñïîðòñìåíêè âàãîâî¿ êàòåãîð³¿ 53 êã. 
Ð³çíèöÿ ì³æ âåëè÷èíàìè ñòàíîâèòü – 12,1 % (ð  
 0,001). ²íøà òåíäåíö³ÿ îòðèìàíà ó ìîìåíò äî-
ñÿãíåííÿ øòàíãîþ ìàêñèìàëüíî¿ øâèäêîñò³ ó ôàç³ 
ô³íàëüíîãî ðîçãîíó (hVmax), òóò íàéìåíø³ âåëè÷è-
íè ïîêàçóþòü ñïîðòñìåíêè âàãîâî¿ êàòåãîð³¿ 53 êã, 
à íàéá³ëüø³ – ñïîðòñìåíêè âàãîâî¿ êàòåãîð³¿ 69 êã, 
ð³çíèöÿ ñòàíîâèòü 12,9 % (ð  0,005), ð³çíèöÿ ì³æ 
ôàçîþ ìàêñèìàëüíîãî âèëüîòó òà ôàçîþ îïîðíîãî 
ïðèñ³äó (hmax–hôîï) ñòàíîâèòü – 6,2 % (ð  0,005) .

Îòðèìàí³ â³äì³ííîñò³ ïîêàçóþòü, ùî ñïîðò-
ñìåíêàì ïåðøî¿ ãðóïè âàãîâèõ êàòåãîð³é ïîòð³áíî 
äîëàòè á³ëüøó àìïë³òóäó ðóõó øòàíãè àáè äîñÿã-
íóòè ìàêñèìàëüíèõ âåëè÷èí ñèëîâèõ ³ øâèäê³ñ-
íèõ ïîêàçíèê³â ï³ä ÷àñ ï³äí³ìàííÿ âàãè íà ãðóäè. 

Ó ñòðóêòóð³ ïîøòîâõó â ³íøèõ ôàçàõ ñïîñòå-
ð³ãàºòüñÿ òàêà æ òåíäåíö³ÿ. Íàïðèêëàä, íàéá³ëü-
øó âåëè÷èíó âåðòèêàëüíîãî ïåðåì³ùåííÿ øòàíãè 
ï³ä ÷àñ äîñÿãíåííÿ ìàêñèìàëüíî¿ øâèäêîñò³ ó ôà-
ç³ ïîïåðåäíüîãî ðîçãîíó (hV1) ïîêàçóþòü ñïîðò-
ñìåíêè âàãîâî¿ êàòåãîð³¿ 75 êã, à íàéìåíøó – 
ñïîðòñìåíêè âàãîâî¿ êàòåãîð³¿ 53 êã. Ð³çíèöÿ ñòà-
íîâèòü – 12,1 % (ð  0,001). Òàêà ñàìà òåíäåíö³ÿ 
îòðèìàíà ó ìîìåíò ìàêñèìóìó ïðèêëàäàííÿ çó-
ñèëü ñïîðòñìåíêàìè äî øòàíãè ó ôàç³ àìîðòèçà-
ö³¿ (hF2), ð³çíèöÿ ì³æ ãðóïïàìè âàãîâèõ êàòåãî-
ð³é ñòàíîâèòü – 16,8 % (ð  0,001); ó ìîìåíò äî-
ñÿãíåííÿ ìàêñèìàëüíî¿ øâèäêîñò³ ðóõó øòàíãè ó 
ôàç³ àìîðòèçàö³¿ (hV2) ð³çíèöÿ ñòàíîâèòü – 20,4 % 
(ð  0,001). Ó ôàç³ îïîðíîãî ïðèñ³äó (hôîï) òà-
ê³ â³äì³ííîñò³ âñòàíîâëåíî ì³æ ñïîðòñìåíêàìè âà-
ãîâî¿ êàòåãîð³¿ 75 êã ³ êàòåãîð³ºþ 69 êã – 6,3 % 
(ð  0,005). 

Ó ôàç³ ô³íàëüíîãî ðîçãîíó (hF3) íàéìåíø³ âå-
ëè÷èíè âåðòèêàëüíîãî ïåðåì³ùåííÿ ïîêàçóþòü 

Рисунок 2 – Показники вертикального переміщення  штанги у першому прийомі поштовху 
важкоатлеток різних  груп вагових категорій:  – 62 кг;  – 69 кг;  – 75 кг

hmax–hфоп
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ñïîðòñìåíêè âàãîâî¿ êàòåãîð³¿ 69 êã. Â³äì³ííîñò³ 
ó âåëè÷èíàõ ì³æ ñïîðòñìåíêàìè âàãîâèõ êàòåãî-
ð³é 53 ³ 75 êã ñòàíîâëÿòü – 4,8 ³ 3,5 % (ð  0,005) 
â³äïîâ³äíî. Âîíè ñâ³ä÷àòü, ùî ñïîðòñìåíêè äðó-
ãî¿ ãðóïè âàãîâèõ êàòåãîð³é âèêîíóþòü öåé ïðè-
éîì ïîøòîâõó á³ëüø åêîíîì³÷íî, í³æ ³íø³ âàæêî-
àòëåòêè.

Ùå îäèí ïàðàìåòð òåõí³êè ï³äí³ìàííÿ øòàíãè 
íà ãðóäè – öå ìàêñèìàëüíà âåëè÷èíà âåðòèêàëü-
íîãî ïåðåì³ùåííÿ øòàíãè (hmax) – ìàéæå íå çì³-
íþºòüñÿ, ä³àïàçîí ¿¿ êîëèâàííÿ ó ñïîðòñìåíîê ð³ç-
íèõ ãðóï âàãîâèõ êàòåãîð³é ñòàíîâèòü â³ä 63,8 äî 
65,2 % â³äïîâ³äíî äî äîâæèíè ò³ëà.

Ç’ÿñîâàíî, ùî äåÿê³ âåëè÷èíè ðóõó øòàíãè 
ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ âïðàâè æ³íêàìè ìàþòü ñóòòº-
â³ â³äì³ííîñò³ â³ä ïîä³áíèõ õàðàêòåðèñòèê ÷îëî-
â³ê³â. Íàñàìïåðåä, ìàêñèìàëüíà âåëè÷èíà âåðòè-
êàëüíîãî ïåðåì³ùåííÿ øòàíãè (hmax) ó ÷îëîâ³ê³â 
ð³çíèõ ãðóï âàãîâèõ êàòåãîð³é ìåíøà (íà 27,2 %, 
ð < 0,001), ïîð³âíÿíî ç æ³íêàìè, íåçâàæàþ÷è íà 
òå, ùî âàãà øòàíãè ó íèõ çíà÷íî á³ëüøà ³ çð³ñò 
âàæêîàòëåò³â-÷îëîâ³ê³â ïåâíî¿ âàãîâî¿ êàòåãîð³¿ òà-
êîæ ïåðåâèùóº äîâæèíó ò³ëà ñïîðòñìåíîê. Öå ñòî-
ñóºòüñÿ òàêîæ âåëè÷èíè âåðòèêàëüíîãî ïåðåì³ùåí-
íÿ øòàíãè ó ìîìåíò ïåðøîãî ìàêñèìóìó ïðèêëà-
äàííÿ ñèëè (hF1), ó æ³íîê âîíà á³ëüøà íà 8,8 % 
(ð < 0,001), ïîð³âíÿíî ç ÷îëîâ³êàìè; ó ìîìåíò 
ïåðøîãî ìàêñèìóìó ðîçãèíàííÿ í³ã ó êîë³ííèõ 
ñóãëîáàõ ó ôàç³ ïîïåðåäíüîãî ðîçãîíó (hKÑ) – íà 
12,7 % â³äïîâ³äíî (ð < 0,001); ó ìîìåíò äîñÿãíåí-
íÿ ìàêñèìàëüíî¿ øâèäêîñò³ ðóõó ó ôàç³ ô³íàëüíî-
ãî ðîçãîíó; (hVmax)  – íà 7,1 % (ð  0,005) â³äïî-
â³äíî; ó ìîìåíò ô³êñàö³¿ øòàíãè ó ôàç³ îïîðíîãî 
ïðèñ³äó (hôîï) – íà 5,3 % â³äïîâ³äíî; ð³çíèöÿ ì³æ 
ôàçîþ ìàêñèìàëüíîãî âèëüîòó òà ôàçîþ îïîðíîãî 
ïðèñ³äó (hmax–hôîï) ñòàíîâèòü – 12,5 % (ð  0,005).

Äåÿê³ âåëè÷èíè âåðòèêàëüíîãî ïåðåì³ùåí-
íÿ øòàíãè æ³íêàìè â îïîðíèõ ôàçàõ ðóõó ïåð-
øîãî ïðèéîìó ïîøòîâõó òðîõè ìåíø³, çà ïîä³á-
í³ âåëè÷èíè ÷îëîâ³ê³â. Íàñàìïåðåä, ó ìîìåíò äî-
ñÿãíåííÿ ìàêñèìàëüíî¿ øâèäêîñò³ ðóõó øòàíãè ó 
ôàç³ ïîïåðåäíüîãî ðîçãîíó (hV1) – íà 5,8 % ìåí-
øå (ð  0,005), ïîð³âíÿíî ç ÷îëîâ³êàìè; ó ìîìåíò 
ìàêñèìóìó ïðèêëàäàííÿ ñèëè ñïîðòñìåíêàìè äî 
øòàíãè ó ôàç³ àìîðòèçàö³¿ (hF2) – íà 8,4 % ìåíøå 
(ð  0,005), ó ìîìåíò äîñÿãíåííÿ øòàíãîþ ìàêñè-
ìàëüíî¿ øâèäêîñò³ ðóõó (hV2) – íà 12,1 % ìåíøå 
(ð  0,001) â³äïîâ³äíî. Ëèøå îäíà ñêëàäîâà âåðòè-
êàëüíîãî ïåðåì³ùåííÿ øòàíãè ó ìîìåíò ìàêñèìó-
ìó ïðèêëàäàííÿ ñèëè ó ôàç³ ô³íàëüíîãî ðîçãîíó 
(hF3) ó ÷îëîâ³ê³â ³ æ³íîê íå ìàº äîñòîâ³ðíèõ â³ä-
ì³ííîñòåé ì³æ ñîáîþ.

Ó ïðîöåñ³ äîñë³äæåííÿ ïðîñòîðîâî¿ ñòðóêòóðè 
òåõí³êè äðóãîãî ïðèéîìó ïîøòîâõó (ï³äí³ìàííÿ 
øòàíãè â³ä ãðóäåé) âàæêîàòëåòàìè ð³çíèõ ãðóï âà-
ãîâèõ êàòåãîð³é íàìè îïðàöüîâóâàëîñü ÷îòèðè ïî-
êàçíèêà:

hãë.ïð – ìîìåíò âåðòèêàëüíîãî ïåðåì³ùåííÿ 
øòàíãè ó ôàç³ ïîïåðåäíüîãî ïðèñ³äó;

hmax – ìîìåíò âåðòèêàëüíîãî ïåðåì³ùåííÿ øòàí-
ãè ï³ä ÷àñ äîñÿãíåííÿ íåþ ìàêñèìàëüíî¿ âèñîòè 
âèëüîòó ó ôàç³ ïîñèëàííÿ; 

hïðèñ – ìîìåíò âåðòèêàëüíîãî ïåðåì³ùåííÿ 
øòàíãè ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ ôàçè áåçîïîðíîãî ïðè-
ñ³äó;

hmax–hôîï – ð³çíèöÿ ì³æ ôàçîþ ìàêñèìàëüíî¿ 
âèñîòè âèëüîòó øòàíãè òà ôàçîþ îïîðíîãî ïðèñ³-
äó, %;

Àíàë³ç âåðòèêàëüíîãî ïåðåì³ùåííÿ øòàíãè ó 
âàæêîàòëåò³â-÷îëîâ³ê³â ó äðóãîìó ïðèéîì³ ïîøòîâ-
õó ïîêàçóº, ùî äåÿê³ éîãî âåëè÷èíè çðîñòàþòü ó 
ñïîðòñìåí³â âàæêèõ âàãîâèõ êàòåãîð³é, ³íø³ çìåí-
øóþòüñÿ, òðåò³ äîñòîâ³ðíî íå çì³íþþòüñÿ. Íàïðè-
êëàä, íàéá³ëüøó âåëè÷èíó âåðòèêàëüíîãî ïåðåì³-
ùåííÿ øòàíãè ó ôàç³ ïîïåðåäíüîãî ïðèñ³äó (hãë.ïð) 
ïîêàçóþòü âàæêîàòëåòè âàãîâî¿ êàòåãîð³¿ 105 êã, 
à íàéìåíøó – àòëåòè âàãîâî¿ êàòåãîð³¿ 62 êã, ð³ç-
íèöÿ ñòàíîâèòü – 5,5 % ó (ð  0,005). Íàéá³ëü-
øó âåëè÷èíó âåðòèêàëüíîãî ïåðåì³ùåííÿ øòàíãè 
ó ìîìåíò äîñÿãíåííÿ íåþ ìàêñèìàëüíî¿ âèñîòè âè-
ëüîòó ó ôàç³ ïîñèëàííÿ (hmax) òàêîæ ïîêàçóþòü 
âàæêîàòëåòè ó âàãîâ³é êàòåãîð³¿ 105 êã, ïîð³âíÿ-
íî ç³ ñïîðòñìåíàìè âàãîâî¿ êàòåãîð³¿ 62 êã, ð³çíè-
öÿ ñòàíîâèòü 5,3 % (ð  0,005). Íàéìåíøà ð³çíèöÿ 
ì³æ ôàçîþ ìàêñèìàëüíî¿ àìïë³òóäè âèëüîòó øòàí-
ãè òà ôàçîþ îïîðíîãî ïðèñ³äó (hmax–hôîï) îòðèìà-
íà ó âàæêîàòëåò³â âàãîâî¿ êàòåãîð³¿ 105 êã, ïîð³â-
íÿíî ç³ ñïîðòñìåíàìè âàãîâî¿ êàòåãîð³¿ 85 êã, ð³ç-
íèöÿ ñòàíîâèòü – 25,0 % (ð  0,001).

Îäíà ñêëàäîâà âåðòèêàëüíîãî ïåðåì³ùåííÿ 
øòàíãè ó ìîìåíò âèêîíàííÿ ôàçè áåçîïîðíîãî 
ïðèñ³äó (hïðèñ) äîñòîâ³ðíî íå çì³íþºòüñÿ ó âàæ-
êîàòëåò³â-÷îëîâ³ê³â ð³çíèõ ãðóï âàãîâèõ êàòåãî-
ð³é.

Òàêèì ÷èíîì, âèâ÷åííÿ ïðîñòîðîâî¿ ñòðóêòó-
ðè äðóãîãî ïðèéîìó ïîøòîâõó (ï³äí³ìàííÿ øòàí-
ãè â³ä ãðóäåé) çà õàðàêòåðèñòèêîþ âåðòèêàëüíî-
ãî ïåðåì³ùåííÿ øòàíãè ñâ³ä÷èòü, ùî ïåðåâàæíà 
÷àñòèíà ñêëàäîâèõ òåõí³êè ðóõó ìàº â³äì³ííîñ-
ò³ ó âàæêîàòëåò³â-÷îëîâ³ê³â ð³çíèõ ãðóï âàãîâèõ 
êàòåãîð³é.

Àíàë³ç âåðòèêàëüíîãî ïåðåì³ùåííÿ øòàíãè ó 
âàæêîàòëåòîê-æ³íîê ïîêàçóº, ùî ó äðóãîìó ïðè-
éîì³ ïîøòîâõó äåÿê³ éîãî âåëè÷èíè çðîñòàþòü 
³ç ï³äâèùåííÿì âàãîâèõ êàòåãîð³é, ³íø³ çìåíøó-
þòüñÿ, òðåò³ äîñòîâ³ðíî íå çì³íþþòüñÿ. Íàïðè-
êëàä, íàéá³ëüø³ âåëè÷èíè âåðòèêàëüíîãî ïåðå-
ì³ùåííÿ øòàíãè ó ôàç³ ïîïåðåäíüîãî ïðèñ³äó 
(hãë.ïð) ïîêàçóþòü ñïîðòñìåíêè âàãîâî¿ êàòåãîð³¿ 
75 êã, ïîð³âíÿíî ç³ ñïîðòñìåíêàìè êàòåãîð³¿ 69 êã, 
ð³çíèöÿ ñòàíîâèòü 2,6 % (ð  0,005), ó ìîìåíò âåð-
òèêàëüíîãî ïåðåì³ùåííÿ øòàíãè ï³ä ÷àñ äîñÿãíåí-
íÿ íåþ ìàêñèìàëüíî¿ âèñîòè âèëüîòó, ó ôàç³ ïî-
ñèëàííÿ òàêîæ íàéá³ëüø³ âåëè÷èíè âåðòèêàëüíîãî 
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ïåðåì³ùåííÿ øòàíãè ïîêàçóþòü ñïîðò ñìåíêè âà-
ãîâî¿ êàòåãîð³¿ 75 êã, ïîð³âíÿíî ç³ ñïîðòñìåíêàìè 
53 êã, ð³çíèöÿ ñòàíîâèòü – 2,8 % (ð  0,005).

Ñïîðòñìåíêè äðóãî¿ ãðóïè âàãîâèõ êàòåãîð³é 
âèêîíóþòü ôàçó îïîðíîãî ïðèñ³äó (hïðèñ) ç íàé-
ìåíøèìè âåëè÷èíàìè âåðòèêàëüíîãî ïåðåì³ùåí-
íÿ øòàíãè, ð³çíèöÿ ñòàíîâèòü – 7,5 % (ð  0,005), 
ïîð³âíÿíî ç³ ñïîðòñìåíêàìè ïåðøî¿ ãðóïè âàãî-
âèõ êàòåãîð³é íà 9,1 % (ð  0,005), ïîð³âíÿíî ç³ 
ñïîðòñìåíêàìè òðåòüî¿ ãðóïè âàãîâèõ êàòåãîð³é. 
Íàéìåíø³ âåëè÷èíè ì³æ ôàçîþ ìàêñèìàëüíî¿ âè-
ñîòè âèëüîòó øòàíãè òà ôàçîþ îïîðíîãî ïðèñ³äó 
(hmax–hôîï) ïîêàçóþòü ñïîðòñìåíêè âàãîâî¿ êàòåãî-
ð³¿ 69 êã, ïîð³âíÿíî ç³ ñïîðòñìåíêàìè ³íøèõ ãðóï: 
ð³çíèöÿ ñòàíîâèòü – 8,7 % (ð  0,005), ïîð³âíÿíî 
ç³ ñïîðò ñìåíêàìè âàãîâî¿ êàòåãîð³¿ 75 êã, ³ 23,5 % 
(ð  0,001), ïîð³âíÿíî ç³ ñïîðòñìåíêàìè âàãîâî¿ 
êàòåãîð³¿ 53 êã.

Àíàë³ç â³äì³ííîñòåé ì³æ ñïîðòñìåíàìè ð³çíî¿ 
ñòàò³ ó ïåðø³é ãðóï³ âàãîâèõ êàòåãîð³é ïîêàçóº, 
ùî ôàçà ïîïåðåäíüîãî ïðèñ³äó (hãë.ïð) ó ï³äí³ìàíí³ 
øòàíãè â³ä ãðóäåé âèêîíóºòüñÿ æ³íêàìè ç á³ëüøîþ 
àìï³ë³òóäîþ â³äíîñíî âåëè÷èíè ïåðåì³ùåííÿ ÷î-
ëîâ³ê³â (íà 4,5 %), ÿê ³ ôàçà ïîñèëàííÿ ó ìîìåíò 
äîñÿãíåííÿ øòàíãîþ ìàêñèìàëüíî¿ âèñîòè âèëüîòó 
(hmax) â³äíîñíî âåëè÷èíè ïåðåì³ùåííÿ øòàíãè ÷î-
ëîâ³êàìè (íà 7,5 % ð  0,005).

Ó äðóã³é ãðóï³ âàãîâèõ êàòåãîð³é ó äðóãîìó 
ïðèéîì³ ïîøòîâõó â ìîìåíò äîñÿãíåííÿ ìàêñè-
ìàëüíî¿ âèñîòè âèëüîòó (hmax) âèêîíóºòüñÿ æ³í-
êàìè ç á³ëüøîþ àìïë³òóäîþ (íà 7,3 %) â³äíîñíî 
âåëè÷èíè ïåðåì³ùåííÿ ÷îëîâ³ê³â, à ó ôàç³ îïîð-
íîãî ïðèñ³äó (hïðèñ) – ç ìåíøîþ àìïë³òóäîþ (íà 
47,8 %) â³äíîñíî âåëè÷èíè ïåðåì³ùåííÿ øòàíãè 
÷îëîâ³êàìè.

Ó òðåò³é ãðóï³ ôàçà ïîñèëàííÿ ó ìîìåíò äî-
ñÿãíåííÿ øòàíãîþ ìàêñèìàëüíî¿ âèñîòè âèëüîòó 
(hmax) âèêîíóºòüñÿ æ³íêàìè á³ëüøîþ àìïë³òóäîþ 
â³äíîñíî âåëè÷èíè ïåðåì³ùåííÿ øòàíãè ÷îëîâ³êà-
ìè (íà 6,5 %).

Òàêèì ÷èíîì, àíàë³ç ïðîñòîðîâèõ õàðàêòåðèñ-
òèê ïåðåì³ùåííÿ øòàíãè âàæêîàòëåòàìè ð³çíî¿ 
ñòàò³ òà ð³çíèõ ãðóï âàãîâèõ êàòåãîð³é ïîêàçàâ íà-
ÿâí³ñòü â³äì³ííîñòåé, ùî ñâ³ä÷èòü ïðî ³íäèâ³äóàë³-
çàö³þ ôàçîâî¿ ñòðóêòóðè òåõí³êè ïîøòîâõó ñïîðò-
ñìåí³â âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿ çàëåæíî â³ä ñòàòåâèõ 
îñîáëèâîñòåé òà ãðóï âàãîâèõ êàòåãîð³é.

Âèñíîâêè:
1. Àíàë³ç ñïåö³àëüíî¿ ë³òåðàòóðè ïîêàçóº, ùî â 

òåîð³¿ ³ ïðàêòèö³ âàæêî¿ àòëåòèêè ³ñíóþòü ð³çí³ ³í-
òåðïðåòàö³¿ ïðîáëåìè âèêîðèñòàííÿ ðàö³îíàëüíî¿ 
ïðîñòîðîâî¿ ñòðóêòóðè òåõí³êè ïîøòîâõó ñïîðò-
ñìåíàìè ð³çíî¿ ñòàò³ òà ãðóï âàãîâèõ êàòåãîð³é.

2. Îòðèìàí³ ðåçóëüòàòè ñâ³ä÷àòü, ùî ñïîðò-
ñìåíè ð³çíî¿ ñòàò³ ïåðøî¿ ãðóïè (ìàëèõ) âàãî-

âèõ êàòåãîð³é äîëàþòü â³äíîñíî á³ëüøó âåëè÷è-
íó âåðòèêàëüíîãî ïåðåì³ùåííÿ øòàíãè àáè äîñÿã-
íóòè ìàêñèìàëüíèõ çíà÷åíü ñèëîâèõ ³ øâèäê³ñíèõ 
ïîêàçíèê³â òåõí³êè ï³ñëÿ ìîìåíòó â³äîêðåìëåííÿ 
øòàíãè â³ä ïîìîñòó. 

3. Âàæêîàòëåòè âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿ ð³çíî¿ ñòà-
ò³ äðóãî¿ ãðóïè âàãîâèõ êàòåãîð³é âèêîíóþòü îïîð-
í³ ôàçè ïîøòîâõó çà á³ëüø îïòèìàëüíîþ òðàºêòî-
ð³ºþ ïåðåì³ùåííÿ øòàíãè, í³æ ñïîðòñìåíè ³íøèõ 
âàãîâèõ êàòåãîð³é çà ðàõóíîê ïðîÿâó âèñîêîãî ð³â-
íÿ øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ ÿêîñòåé. Ï³äòâåðäæåííÿì 
öüîãî º íàéìåíøà àìïë³òóäà âåðòèêàëüíîãî ïåðå-
ì³ùåííÿ øòàíãè ó ôàç³ ô³íàëüíîãî ðîçãîíó ó æ³-
íîê âàãîâî¿ êàòåãîð³¿ 69 êã.

4. Âåëè÷èíè âåðòèêàëüíîãî ïåðåì³ùåííÿ øòàí-
ãè ó äðóãîìó ïðèéîì³ ïîøòîâõó òàêîæ çì³íþþòüñÿ 
ó âàæêîàòëåò³â ð³çíî¿ ñòàò³ òà ãðóï âàãîâèõ êàòå-
ãîð³é. Íàéìåíøó âåëè÷èíó âåðòèêàëüíîãî ïåðåì³-
ùåííÿ øòàíãè ó ôàç³ áåçîïîðíîãî ïðèñ³äó ïîêàçó-
þòü ñïîðòñìåíêè äðóãî¿ ãðóïè âàãîâèõ êàòåãîð³é, 
ïî â³äíîøåííþ äî æ³íîê ³íøèõ ãðóï âàãîâèõ êà-
òåãîð³é.

5. Àíàë³ç ôàçîâî¿ ñòðóêòóðè äðóãîãî ïðèéîìó 
ïîøòîâõó ñâ³ä÷èòü, ùî ïðîñòîðîâ³ õàðàêòåðèñòè-
êè æ³íîê ïåðøî¿ ãðóïè âàãîâèõ êàòåãîð³é á³ëüø³ 
ó ôàç³ ïîïåðåäíüîãî ïðèñ³äó òà ó ôàç³ ïîñèëàííÿ, 
í³æ ó ÷îëîâ³ê³â, ùî âêàçóº íà êðàùó ¿õíþ òåõí³êó 
âèêîíàííÿ ö³º¿ âïðàâè.

Æ³íêè äðóãî¿ ãðóïè âàãîâèõ êàòåãîð³é âèêîðèñ-
òîâóþòü â³äíîñíî á³ëüøó âåëè÷èíó âåðòèêàëüíî-
ãî ïåðåì³ùåííÿ øòàíãè ó ìîìåíò äîñÿãíåííÿ ìàê-
ñèìàëüíî¿ âèñîòè âèëüîòó, í³æ ÷îëîâ³êè, òîä³ ÿê 
íà äîñÿãíåííÿ ôàçè îïîðíîãî ïðèñ³äó (hïðèñ) á³ëü-
øó âåëè÷èíó ïåðåì³ùåííÿ äåìîíñòðóþòü âæå ÷î-
ëîâ³êè.

Æ³íêè òðåòüî¿ ãðóïè âàãîâèõ êàòåãîð³é äåìîí-
ñòðóþòü á³ëüøó, í³æ ÷îëîâ³êè, âåëè÷èíó âåðòè-
êàëüíîãî ïåðåì³ùåííÿ øòàíãè ó ìîìåíò äîñÿãíåí-
íÿ íåþ ìàêñèìàëüíî¿ âèñîòè âèëüîòó â ôàç³ ïîñè-
ëàííÿ (hmax).

6. Âñòàíîâëåí³ òåíäåíö³¿ âèêîíàííÿ îïîðíèõ 
ôàç ïîøòîâõó âèêîðèñòîâóþòü ïðè ôîðìóâàíí³ 
òåõí³êè òà ï³äâèùåíí³ ¿¿ åôåêòèâíîñò³ ó ÷îëîâ³ê³â 
øëÿõîì çáåðåæåííÿ îïòèìàëüíî¿ âåëè÷èíè ïåðå-
ì³ùåííÿ øòàíãè ÿê ó ï³äí³ìàíí³ íà ãðóäè, òàê ³ 
â³ä ãðóäåé. Ó æ³íîê çáåðåæåííÿ îïòèìàëüíèõ âå-
ëè÷èí ïåðåì³ùåííÿ øòàíãè çä³éñíþºòüñÿ á³ëüøîþ 
ì³ðîþ ó ï³äí³ìàíí³ øòàíãè â³ä ãðóäåé, í³æ ó ï³ä-
í³ìàíí³ íà ãðóäè. 

7. Íàéá³ëüø³ â³äì³ííîñò³ ó ïðîñòîðîâèõ õàðàê-
òåðèñòèêàõ òåõí³êè ïîøòîâõó ó âàæêîàòëåò³â ð³ç-
íî¿ ñòàò³ âñòàíîâëåíî ó ïåðøîìó ïðèéîì³: â ôàçàõ 
ïîïåðåäíüîãî ðîçãîíó, ô³íàëüíîãî ðîçãîíó òà ô³ê-
ñàö³¿; à ó äðóãîìó ïðèéîì³ – ó ôàçàõ àêòèâíîãî 
ãàëüìóâàííÿ, ïîñèëàííÿ òà ïðèñ³äó. 
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