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Аннотация. Рассмотрена проблема подбора и распределения средств тренировки для совершенство-
вания технической подготовки тяжелоатлеток 14–16 лет. Определены основные специально-подго-
товительные упражнения, которые используют тренеры для формирования рациональной структуры 
движения рывка и толчка, объем нагрузки для спортсменок 14–16 лет разных групп весовых категорий 

в подготовительном и соревновательном периоде.
Ключевые слова: тяжелоатлетки, мезоцикл, тренировочные средства, специально-подготовитель-

ные упражнения.

Аbstract. The problem of selection and distribution of training means for the improvement of technical preparation 
of female weightlifters aged 14–16 years has been considered. The main special preparatory exercises used by 
coaches to form a rational structure of push and jerk movement, load volume for female athletes aged 14–16 

years of different weight categories in the preparatory and competitive period have been dertermined. 
Кeywords: female weightlifters, mezocycle, training means, special preparatory exercises.
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ЕФЕКТИВНІСТЬ ВИКОРИСТАННЯ СПЕЦІАЛЬНО- 
ПІДГОТОВЧИХ ВПРАВ ВАЖКОАТЛЕТОК 14–16 РОКІВ

Постановка проблеми, аналіз останніх до-
сліджень і публікацій. Важка атлетика, яка стає 
популярною у жінок, – відносно молодий олім
пійський вид спорту, проте її популярність за
свідчують стрімкі темпи розвитку та участь у між
народних змаганнях спортсменок понад 100 країн, 
у тому числі й Украї ни. Однією з найголовні
ших проблем української жіночої важкої атлети
ки є підготовка спортсменок високої кваліфікації 
для успішних виступів на змаганнях державного 
та міжнародного рівнів. Не зважаючи на окремі 
роботи, які були присвячені проблемам підготов
ки важкоатлеток (С. О. Пуцов, 2005, В. Г. Олеш
ко, 2014, А. А. Орлов, 2015), в науковометодич
ній літературі не достатньо висвітлені проблеми 
тренувального процесу, особливо юних спортсме
нок, які знаходяться на попередніх етапах багато
річної підготовки. Наявні у вітчизняній науково
методичній літературі дослідження технічної під
готовки важкоатлеток проводились в основному зі 
спортсменками високої кваліфікації [3–5]. Опиту
вання провідних фахівців України свідчать, що в 
практичній діяльності існує велика кількість тео
ретичних поглядів та практичних підходів до роз
поділу спеціальнопідготовчих вправ у різні пері
оди підготовки важкоатлеток. Зокрема, проблеми 
добору засобів тренування для вдосконалення тех
нічних навичок спортсменок на попередніх етапах 
багаторічної підготовки, порядку їх виконання, 
визначення величини обтяжень, кількості повторів 
в одній спробі, співвідношення засобів тренування 
в окремих структурних утвореннях тренувального 
процесу тощо. Особливої уваги потребує вивчення 

оптимізації засобів тренування для вдосконалення 
технічної майстерності важкоатлеток 14–16 років, 
оскільки в даному віці закладається міцний фун
дамент для подальшої реалізації спортивного по
тенціалу [1, 2, 7]. 

Мета дослідження – проаналізувати варіанти 
добору та розподілу засобів тренування важкоат
леток 14–16 років різних груп вагових категорій у 
підготовчому та змагальному періоді.

Методи та організація дослідження: аналіз до
кументів планування та звітності тренувань, що
денників спортсменок, анкетування, опитування 
тренерів, бесіда, вивчення передового досвіду ро
боти тренерів і підготовки спортсменок, педагогіч
не спостереження за тренувальною і змагальною 
діяльністю, методи математичної статистики. 

Здійснено аналіз звітної документації плану
вання тренувальної роботи спеціалістів з підготов
ки жіночої юніорської збірної команди України з 
важкої атлетики (ІІ–І розряд, КМС) під час під
готовки до всеукраїнських стартів 2015 р. У дослі
дженні взяли участь 23 спортсменки 14–16 років, 
яких було розподілено на дві групи за ваговими 
категоріями: перша – до 48, 53, 58, 63 кг; друга – 
до 69 і понад 69 кг. Показники обсягу тренуваль
ної роботи визначали за кількістю піднімань штан
ги (КПШ) та їх частки у групах вправ (змагаль
них і спеціальнопідготовчих) із масою обтяження 
понад 70 % максимуму.

Результати дослідження та їх обговорення. 
На основі аналізу щоденників тренувань та річних 
планів підготовки було виділено спеціальнопід
готовчі вправи, котрі застосовують важкоатлетки 
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14–16 років у річному циклі підготовки. У проце
сі підготовки юних спортсменок тренери викорис
товують понад 80 вправ різного характеру. Од
нак нас зацікавили спеціальнопідготовчі вправи, 
спрямовані на вдосконалення техніки ривка та по
штовху. У результаті проведеного аналізу щоден
ників тренування нами було виділено вісім вправ, 
що застосовуються тренерами постійно.

 У ході дослідження було опитано 44 провід
них тренери України, які працюють з важкоатлет
ками даного віку: 69 % із них підтвердили, що 
використовують відповідні спеціальнопідготовчі 
вправи для вдосконалення техніки ривка та по
штовху в підготовчому та змагальному періодах.

Тому, нашим завданням було виявити частку 
використання цих вправ у загальній їх кількості у 
різні періоди підготовки.

Використовуючи методи опитування та анкету
вання, ми отримали такі дані (табл. 1). 

Усі спеціальнопідготовчі вправи, що викорис
товуються тренерами у підготовчому та змагаль
ному періодах, ми взяли за 100 %, тоді як виді
лені нами вправи (див. табл. 1) становлять 30,2–
32,6 %, залежно від періоду підготовки та групи 
вагових категорій. Спеціальнопідготовчі вправи 
спрямовані на розвиток фізичних якостей, необ
хідних для виконання змагальних вправ [5]: 

 • ривок з півприсідом – схожий зі змагаль
ним ривком, але відрізняється фазою присіду під 
штангу. Використовується з метою збільшення 
швидкості підриву і переміщення штанги на біль
шу висоту, ніж у змагальному ривку;

 • ривок зі статичною паузою у фазі фіксації 
у присіді – використовується для усунення пору
шення траєкторії переміщення штанги. Завдання – 
утримання штанги у вертикальній площині для по
дальшого випростання тулуба та ніг спортсменки;

 • ривок з вису нижче колін – змушує спорт
сменку докладати більші зусилля для переміщен
ня штанги у фазі підриву, оскільки її піднімають 
угору коротшим шляхом;

 • піднімання на груди – використовують для 
відпрацювання першої фази поштовху та підви
щення реактивних можливостей нервовом’язового 
апарату;

 • піднімання на груди з півприсідом – поді
бне на піднімання на груди, відрізняється спосо
бом присіду. Після фази фінального розгону ви
конують півприсід (згинання ніг у колінних сугло
бах – 70–90°);

 • поштовх зі стійок – застосовують для вдо
сконалення другого прийому – поштовху штанги 
від грудей. Дає змогу зосередити увагу тільки на 
вдосконаленні структури поштовху, не витрачаю
чи сили на піднімання на груди;

поштовх з півприсідом – виконують за такою 
самою структурою, що й змагальний поштовх, але 
замість присіду «ножиці» роблять невеликий пів
присід. Використовують для атлетів, у яких недо
статній рівень вибухової сили м’язів ніг, і через це 
вони іноді виштовхують штангу вперед. Відпра
цьовуються координація рухів ніг і рук, точність 
посилання у вертикальному напрямку. 

Нами встановлено, що, як і в спортсменок ви
сокої кваліфікації [5], обсяг тренувального наван
таження важкоатлеток 14–16 років змінюється за
лежно від періоду підготовки. Наприклад, у пер
шій групі іспитованих у змагальному періоді КПШ 
у ривкових вправах зростає на 13,3 %, тоді як у 
другій групі даний показник, навпаки, зменшуєть
ся на 3,9 %. На нашу думку, така відмінність між 
групами свідчить про недосконалість побудови тре
нувального процесу спортсменок (табл. 2).

Такі самі тенденції спостерігаються і у співвід
ношенні ривка та спеціальнопідготовчих вправ 
для ривка в окремих мезоциклах підготовки. Так, 
у базовому мезоциклі підготовчого періоду КПШ 
ривка становить 30,7 %, а спеціальнопідготов
чих вправ для вдосконалення техніки ривка – 
69,3 % усіх ривкових вправ. У змагальному пері
оді співвідношення ривка до спеціальнопідготов
чих вправ становить 53,9 % проти 47,1 %. 

Хочеться зазначити, що зі збільшенням маси 
тіла спортсменок зростає і сумарний обсяг добо

Таблиця 1 – Обсяг найуживаніших спеціально-підготовчих 
вправ, % 

Вправа

Період, група

Підготовчий Змагальний 

І ІІ І ІІ 

Ривок з півприсідом 3,64 2,91 2,12 2,01
Ривок зі статичною паузою у 
фазі фіксації у присіді

3,18 2,89 3,05 3,14

Ривок з вису нижче колін 1,94 2,03 1,14 1,29
Піднімання на груди 7,93 7,48 9,46 8,79
Піднімання на груди з півпри-
сідом

5,42 5,38 4,12 4,03

Піднімання на груди без зміни 
ширини постановки ніг

3,06 2,98 3,42 3,20

Поштовх зі стійок 4,31 4,12 5,63 6,07
Поштовх з півприсідом 2,98 2,45 2,12 3,09

Таблиця 2 – Обсяг засобів тренування у ривкових вправах 

Група 
Період 

Різниця, %
підготовчий змагальний 

Перша 436*
30

464
36

+ 13,3
+ 6

Друга 415
30

472
36,8

– 3,9
+6,8

* У чисельнику – кількість піднімань штанги, у знаменнику – 
частка піднімань від загальної кількості вправ, %
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ру вправ у ривку та ривкових вправах від загаль
ного обсягу тренувальної роботи з 30 до 36,8 % 
(рис. 1).

Проте, загальний обсяг у ривкових вправах 
для важкоатлеток 14–16 років дещо перевищує 
рекомендований фахівцями [6] показник КПШ, 
який є загальноприйнятим (на 12 % для обох груп 
вагових категорій). Такий підхід до побудови тре
нувального процесу тренери спортсменок поясню
ють високою спортивною кваліфікацією іспитова
ного контингенту (ІІ–І розряд, КМС).

Показники обсягу тренувальних засобів у по
штовху та поштовхових вправах також змінюють
ся відповідно до періоду підготовки спортсменок 
та груп вагових категорій. Так, наприклад, у під
готовчому періоді у першій групі сумарний обсяг 
КПШ у поштовху та поштовхових вправах ста
новить 30,8 % та 29,2 % – у другій. Змагальний 
період зберігає за собою таку саму тенденцію. У 
першій групі навантаження, порівняно з другою, 
зменшується на 8,6 %. Частка сумарного обсягу в 
поштовху в першій групі вагових категорій стано
вить 11,3 %, у другій – сягає 10,3 % (табл. 3).

Поштовх є важчою вправою, оскільки склада
ється з двох прийомів та потребує значних затрат 
часу для відпрацювання техніки рухових дій. Для 
вдосконалення його техніки важкоатлетки дано
го віку, в основному, відпрацьовують два прийо
ми у різних тренувальних заняттях. Так, для вдо
сконалення техніки піднімання на груди найбільш 
використовуваними є піднімання на груди в пів
присід – 4,12–5,42 % та піднімання на груди без 
зміни ширини постановки ніг – 3,06–3,42 %. Для 
вдосконалення техніки виконання другого прийо
му поштовху – піднімання від грудей – найчасті
ше застосовують поштовх зі стійок – 4,31–5,61 % 
та поштовх з півприсідом – 2,12–2,98 %.

Обсяг КПШ у ривку та спеціальнопідготов
чих вправ для відпрацювання техніки ривка у 
підготовчому періоді становить 30,7 та 69,3 % , 
а у змагальному – 54 та 46 %. У поштовху та по
штовхових вправах це співвідношення значно від
різняється і становить 28,8 та 71,2 % – у підготов
чому періоді та 49,3 та 50,7 % – у змагальному. 

Така тенденція спостерігається в обох іспитова
них групах та пояснюється тим, що незалежно від 
маси тіла важкоатлетки 14–16 років виконують 
відносно меншу кількість піднімань у поштовху, 
ніж у ривку, оскільки переважно відпрацьову
ють обидва прийоми поштовху в окремих трену
вальних заняттях за допомогою спеціальнопідго 
товчих вправ. Дослідники, які вивчали сумар 
ний обсяг тренувальної роботи у важкоатлеток 
високої кваліфікації, посилаються на те, що по
штовх є складнішою вправою та потребує біль
ше часу на відновлення організму після його ви
конання [6]. 

Із переходом спортсменок із підготовчого пері
оду до змагального відповідно змінюється і сумар
на кількість роботи в тягах та присіданнях. Зок
рема, у підготовчому періоді КПШ у присіданнях 
коливається в межах 8,7–9,8 %, тоді як у змагаль
ному – 5,4–7,1 %. Жимові вправи займають 11 % 
загальної КПШ у підготовчому періоді та 5,9 % – 
у змагальному. Ця тенденція збігається з рекомен
даціями фахівців [1, 2, 6]. 

Висновки: 
1. Аналіз добору тренувальних засобів важко

атлеток 14–16 років свідчить про те, що обсяг та 
зміст тренувального навантаження змінюються зі 
збільшенням маси тіла. Так, у іспитованих пер
шої групи вагових категорій даний показник сягає 
1447 КПШ у підготовчому періоді та 1012 КПШ – 
у змагальному, а у спортсменок другої групи ці 
показники утримуються на позначці 1312 та 934 
відповідно.

2. Нами виділено спеціальнопідготовчі впра
ви, які за даними анкетування та опитування тре
нерів найчастіше використовуються для вдоскона
лення техніки змагальних вправ: ривок з півпри
сідом – 2,12–3,64 % та ривок зі статичною паузою 
у фазі фіксації у присіді – 3,05–3,18 %. Для від
працювання першого прийому поштовху найбільш 
уживаними є: піднімання на груди – 7,93–9,03 %, 
піднімання на груди в півприсіді – 4,12–5,42 %, 
піднімання на груди без зміни ширини постанов
ки ніг – 3,06–3,42 %. Для вдосконалення техніки 
виконання другого прийому поштовху – підніман
ня від грудей – найчастіше застосовують поштовх 

Таблиця 3 – Обсяг засобів тренування у поштовхових 
вправах

Група 
Період 

Різниця, %
підготовчий змагальний

Перша 447*
28,8

415
49,3

+ 11,9
+ 5,4

Друга 415
27,2

400
32,7

- 2,8
+5,5

* У чисельнику – кількість піднімань штанги, у знаменнику – 
частка піднімань  від загальної кількості вправ, %

Рисунок 1 – Обсяг тренувальної роботи у ривкових вправах:
період: I – підготовчий, II – змагальний; а – ривок, б – спеціально-
підготовчі вправи

а б а б
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зі стійок – 4,31–5,61 % та поштовх з півприсіду – 
2,12–2,98 %.

3. Встановлено відмінності у обсягу тренуваль
них засобів у спортсменок різних груп вагових 
категорій у підготовчому періоді: у першої гру
пи загальний обсяг поштовхових вправ становить 
28,8 % усіх вправ, тоді як у другої групи – 27,2 %. 

4. У змагальному періоді кількість піднімань 
штанги в ривкових вправах у першій групі збіль

шується на 13,3 % порівняно з підготовчим, у дру
гій групі даний показник зменшується на 3,9 %. 
Показники сумарного обсягу тренувальної робо
ти зменшуються в середньому на 14,0–18,2 %, а у 
ривкових та поштовхових вправах на – 10 %.

5. Проблема добору та розподілу засобів трену
вання, спрямованого на вдосконалення техніки ви
конання змагальних вправ спортсменок 14–16 ро
ків, потребує додаткового вивчення. 
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