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Удосконалення спеціальної підготовки важкоатлетів 
за допомогою різних тренажерних пристроїв 

у підготовчому періоді на етапі 
попередньої базової підготовки

Олександр Півень 

Мета: удосконалити спеціальну підготовку важкоатлетів 14–16 років за допомогою різних тренажерних пристроїв у 
підготовчому періоді. 
Матеріал і методи: до експерименту було залучено 30 юних важкоатлетів віком 14 років. Методи дослідження: 
аналіз науково-методичної літератури, визначення спеціальної фізичної підготовленості за допомогою педагогічного 
тестування юних важкоатлетів, педагогічний експеримент та методи математичної статистики. 
Результати: виявлено, що спортсмени основної групи, котрі використовували нетрадиційні методики тренування на 
спеціальних тренажерних пристроях, таких як медицин-бол, сенд-бег, гумовий амортизатор, з загальним тренуваль-
ним навантаженням класичної методики тренувань, що склав 779 підйомів штанги, що дорівнює 90 тонам, після екс-
перименту покращили силові показники в сумі двоборства на 16,5 кг, а також встановили власні рекорди на відміну від 
контрольної групи, котра тренувалась за традиційною методикою та використовувала об’єм навантаження, який склав 
910 підйомів штанги та 111 тон, та покращила силові результати на 7,2 кг. 
Висновки: встановлено, що використання пристроїв сприяє більш ефективному розвитку швидкісно-силових та си-
лових якостей та веде до зростання спортивних результатів у важкій атлетиці. 
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Вступ

Сучасна система підготовки потребує постійного 
вдосконалення технічної підготовленості спортсменів-
важкоатлетів, що спрямована на реалізацію ефективних 
технічних дій юних важкоатлетів в умовах підготовки до 
змагальної діяльності. Посилення конкуренції на зма-
ганнях вимагає від тренерів і спортсменів пошуку нових 
шляхів підвищення результативності змагальної діяльнос-
ті [11]. 

Важкоатлетичні вправи дуже складні за технікою ви-
конання, тому що піднімання граничної ваги пов’язане з 
максимальним напруженням м’язів тулуба та кінцівок, 
швидкою зміною режиму їх роботи, а головне – збережен-
ням рівноваги в опорних фазах руху юних спортсменів. На 
техніку виконання важкоатлетичних вправ також вплива-
ють конституція та типологічні особливості будови орга-
нізму юних важкоатлетів [8; 4].

Для розвитку сили в важкій атлетиці в теперішній час 
переважно застосовуються вправи динамічного характе-
ру, головним чином з великими обтяженнями. Як показа-
но в дослідженнях відомих науковців (Ю. В. Верхошан-
ский, 2013; Ю. І. Гришин, 2011; Л. С. Дворкин, 2006), при 
ривку 120 кг спортсмен виконує тягу з вагою 130–140 кг. У 
цьому випадку велике обтяження забезпечує збільшення 
в основному сили м’язів, але не сприяє розвитку здібності 
до швидкого їх скорочення.

Прийнято вважати, що за допомогою великих обтя-
жень ми збільшуємо силовий потенціал м’язів, необхід-
ний для розвитку великої швидкості руху. Але. як показу-
ють дослідження відомих вітчизняних науковців Н. А. Ла-
путина, 2004; А. С. Медведева, 1980; В. Г. Олешко, 2011, у 

вибухових фазах ривку і поштовху (підрив та поштовх від 
грудей) робочі м’язи не встигають проявляти максимум 
силових можливостей. Це свідчить про те, що важкоатле-
ту для досягнення більш високих спортивних результатів 
необхідна швидкісно-силова підготовка.

Слід зазначити, що в науково-методичній літературі 
недостатньо висвітлено проблему швидкісно-силової та 
силової підготовки юних важкоатлетів, що й обумовило 
актуальність вибраної теми дослідження.

Багатьма дослідниками встановлено, що розвиток 
швидкісно-силових та силових якостей найбільш ефек-
тивно здійснюють у підлітковому віці до 14 років [5; 7; 6; 
13; 14]. На основі експериментальних даних В. С. Філіним 
(1970) зроблені наступні висновки: використані засо-
би і методи розвитку швидкісно-силових якостей у юних 
спортсменів являються високоефективними на етапі по-
чаткової підготовки.

Розвиток швидкісно-силових та силових здібностей 
штангіста починається з оволодіння технікою виконання 
важкоатлетичних вправ. Для цього необхідно добитися 
точності, економічності рухів, виконаних спочатку в по-
вільному темпі, а потім – у максимальному. По мірі ово-
лодіння технікою підйому штанги становиться задача 
збільшення її ваги при збереженні швидкості та точності 
виконання вправ [6].

Зв’язок дослідження з науковими програмами, 
планами, темами. Наукове дослідження виконано за 
темою Зведеного плану науково-дослідної роботи у сфе-
рі фізичної культури і спорту на 2011–2015 рр. за темою 
3.7 «Методологічні і організаційно-методичні основи ви-
значення індивідуальної норми фізичного стану людини» 
(номер державної реєстрації 0111U000192).
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Мета дослідження: удосконалення спеціальної під-
готовки юних важкоатлетів 14 років за допомогою різних 
тренажерних пристроїв у підготовчому періоді.

Матеріал і методи дослідження

Організація дослідження: у даному дослідженні брали 
участь юні вихованці ДЮСШ «ХТЗ». До експерименту були 
залучені 30 юних важкоатлетів віком 14  років, всі вони 
мали II та III спортивні розряди. Учасники були розподілені 
за спортивною кваліфікацією на дві групи – контрольна та 
експериментальна. Учасники експерименту тренувались 
4 рази на тиждень. 

Експеримент проводився на навчально-тренувальній 
базі КЗ КДЮСШ ХТЗ.

Методи дослідження: відповідно до методологічно-
го підходу у вирішенні проблеми та поставлених завдань 
програма досліджень включала комплекс методів дослі-
дження: аналіз науково-методичної літератури, визначен-
ня спеціальної фізичної підготовленості за допомогою пе-
дагогічного тестування юних важкоатлетів, педагогічний 
експеримент та методи математичної статистики. 

Результати дослідження та їх обговорення

Експеримент був організований за традиційною схе-
мою для контрольної групи, а експериментальна група 
тренувалась з використанням різних спеціальних тре-
нажерних пристроїв, таких як: медицин-бол (медичний 
м’яч), Сенд-бег (сумка с піском) та гумовий амортизатор 
(гумовий джгут). Перед експериментом всі випробувані 
виступили на контрольних змаганнях (їх результати були 
прийняті нами за вихідний рівень спортивного майстер-
ства) (табл. 1). Результати змагань розглядались як голо-
вний критерій ефективності експериментального трену-
вання.

До початку експерименту всі спортсмени тренувались 
за класичною схемою, до якої відносились лише тради-
ційні змагальні вправи та спеціальні допоміжні вправи.

Контрольна група тренувались за загальноприйня-
тою методикою, об’єм навантаження склав 910 підйомів 
штанги (КПШ) та 111 тон. 

В експериментальній групі загальний об’єм роботи 
був скорочений за рахунок присідань зі штангою на пле-
чах і склав 779 підйомів штанги, 90 тон. Відмінність тре-
нувальної програми експериментальної групи була у ви-
користанні різних спеціальних тренажерних пристроїв, 
таких як: 

Медицин-бол (Medicine Ball Clean) – м’який, вели-
кий та подушкоподібний м’яч, вага якого варіюється від 
1,8–12,7 кг. 

Сенд-бег (сумка с піском) (Sandbag) – велика про-
довгувата сумка з ручками, у середині якої в якості обтя-
ження використовують мішечки з піском. Вага сумки може 
коливатися від 2 до 60 кг. 

Гумовий амортизатор (гумовий джгут) – цей про-
стий спортивний снаряд для тренування м'язів тіла мо-
жуть використовувати практично всі люди, незалежно від 
їх фізичної підготовленості. 

Усі пристрої застосовувалися на протязі підготовчо-
го періоду, який складався із чотирьох мезоциклів, втя-
гувального, двох базових та контрольно-підготового, як 
видно на рис. 1. 

Особливості тренувального процесу експеримен-
тальної групи полягали в тому, що на протязі чотирьох 
мезоциклів: втягувального, двох базових та контрольно-
підготового було невелике навантаження в спеціальних 
вправах та за рахунок допоміжного навантаження нами 
було виконано потрібний об’єм загального КПШ, як видно 
із табл. 1. 

Приклад тренувального процесу експериментальної 
групи в базовому мезоциклі, ударному мікроциклі підго-
товчого періоду.

№ 1 
Жим ривковим хватом із-за голови + присідання (3 1. 

жими + 2 присідання) х 3 (Д. Н.);
Ривок у напівприсід 60% х 6, 70% х 4, (80% х 2) х 2;2. 
Тяга ривкова 90% х 4, (100% х 2) х 4;3. 
Ривкові уходи (70% х 2) х 2, (80% х 2) х 2;4. 
Присідання зі штангою на грудях 55% х 4, (75% х 5. 

3) х 4;
Вправи з медицинболом 15 р. х 5;6. 
Вправи з гумовим амортизатором 12р. х 6.7. 

Рис. 1. Двохциклова побудова тренувального процесу юних важкоатлетів експериментальної групи на 
попередньо-базовому етапі
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№ 2 
Ривок у напівприсід з вихідного положення гриф 1. 

нижче колін 65% х 4, (75% х 2) х 2;
Ривок класичний (80% х 2) х 2, (90% х 1) х 4;2. 
Тяга ривкова з вихідного положення гриф нижче 3. 

колін (90% х 3) х 3, (100% х 2) х 3;
Присідання на плечах 60% х 4, (80% х 4) х 3;4. 
Наклони зі штангою на прямих ногах 4 накл. х 3 5. 

підх. (Д. Н.);
Стрибки зі штангою вгору із вихідного положення 6. 

гриф вище колін, ривковий хват 50% вага від ривка кла-
сичного, 4 стрибки х 4 підх. (Д. Н.);

Вправи з гумовий амортизатором 12р. х 6;7. 
Вправи з сенд-бегом 15 х 5.8. 

№ 3 
Підйом штанги на груди із вихідного положення 1. 

гриф нижче колін (70% х 4) х 3;
Поштовх класичний (80% х 2) х 4;2. 
Поштовх зі стійок 80% х 2, (90% х 2) х 3;3. 
Тяга поштовхові із вихідного положення гриф ниж-4. 

че колін (80% х 4) х 4;
Присідання зі штангою на плечах 60% х 3, 80% х 3, 5. 

(90% х 3) х 2;
Вправи з медицин-болом 15 р. х 5;6. 
Вправи з гумовим амортизатором 12 р. х 6.7. 

№ 4 
Жим ривковим хватом із-за голови + присідання (3 1. 

жими + 2 присідання) х 3 (Д. Н.);
Ривкові уходи 70% х 2, 80% х 2, (90% х 2) х 3;2. 
Наклони зі штангою на прямих ногах 4 накл. х 4 3. 

підх. (Д. Н.);
Вправи з медицин-болом 15 р.х 5;4. 
Вправи з гумовим амортизатором 12 р. х 6;5. 
Вправи з сенд-бегом 15 х 5.6. 

Таблиця 1
Розподіл об’єму навантаження – у КПШ, у відсотках різних груп вправ протягом підготовчого періоду для 

спортсменів експериментальної групи

Група вправ
Навантаження у мезоциклі

Втягувальний Базовий Базовий Контрольно-підготовчий

Основне навантаження

Ривок класичний (%) 5 30 35 30

Ривок у напівприсід (%) 10 30 40 20

Поштовх класичний (%) 10 20 30 40

Поштовх зі стійок (із-за голови) (%) 10 30 40 20

Підйом штанги на груди в напівприсід (%) 15 30 40 15

Тяга ривкова (%) 10 30 30 30

Тяга поштовхові (%) 10 30 30 30

Присідання зі штангою на плечах (грудях) (%) 20 35 40 5

Жимове навантаження (%) 30 30 30 10

Допоміжне навантаження

Медицин бол (%) 20 35 35 10

Сенд-бег (%) 20 35 40 5

Гумовий амортизатор (%) 20 30 30 10

КПШ по мезоциклах (разів) 756 806 951 775

Примітка. КПШ – кількість підйомів штанги.

Розроблені нами комплекси додаткового навантажен-
ня за допомогою різних спеціальних тренажерних при-
строїв, таких як: медицин-бол (медичний м’яч), сенд-бег 
(сумка с піском) та гумовий амортизатор (гумовий джгут) 
дають специфічний тренувальний ефект, спрямований на 
фізіологічні механізми, які відповідають за швидкість і по-
тужність включення м’язів у роботу, також за допомогою 
розроблених нами комплексів спортсмени експеримен-
тальної групи збільшили силові показники, швидкісно-
силові та показники витривалості. 

Результати експерименту були виражені:
На початку підготовчого періоду розходження не-

вірогідні: у ривку класичному (контрольна – 47,5 кг, екс-
периментальна – 48,5 кг; Р>0,05); поштовху класичному 
(відповідно – 67,1 кг, 67,5 кг; Р>0,05); сума двоборства (від-
повідно – 114,6 кг, 116,0 кг; Р>0,05); присіданні зі штангою 
(відповідно – 90,1 кг, 88,7 кг; Р>0,05); жиму лежачи (відпо-
відно – 56,1 кг, 60,1 кг; Р>0,05) та становій тязі (відповідно – 
96,5 кг, 99,9 кг; Р<0,05).

На початку експерименту коефіцієнти варіації всіх 
основних показників спеціальних вправ окремо для контр-
ольної та експериментальної груп практично не переви-
щували загальний вихідний рівень. Наприклад, для ривка 
класичного контрольної групи він склав V=13,7%, для екс-
периментальної – V=14,0%. Відповідно для контрольної 
та експериментальної груп коефіцієнти варіації склали 
наступні значення: поштовх класичний V=9,4 %, V=7,7 %; 
суми двоборства – V=11,0 %, V =9,8 %; присідання зі штан-
гою – V=90,1 %, V=88,7 %; жиму лежачи – V=12,6 %, V=9,8 % 
та становій тязі – V=8,6 %, V=7,6 %.

У кінці підготовчого періоду спортсмени експеримен-
тальної групи показали більш високі результати на відміну 
від контрольної, яка тренувалась за загально прийнятою 
методикою. Причому 10 з них установили особисті рекор-
ди в сумі двоборств та в окремих спеціально-тренувальних 
вправах (табл. 3)

© Олександр Півень, 2016
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Таблиця 2
Середні показники результатів змагальних та спеціально-підготовчих вправ важкоатлетів 

контрольної та експериментальної груп на початку підготовчого періоду 
(n

1
=n

2
=15)

Показники
КГ ЕГ

T P
Х

1
±m

1
V,% Х

2
±m

2
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

Так, у кінці підготовчого періоду вірогідною була і різ-
ниця між показниками: у ривку класичному (контроль-
на – 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); сума 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) та становій тязі (відповідно – 106,3 кг, 
118,2 кг (t=4,6; Р<0,05). 

Висновки

Отже, можна зробити висновок, що використан-

Таблиця 3
Середні показники приросту результатів змагальних та спеціально-підготовчих вправ 

важкоатлетів контрольної та експериментальної груп у кінці підготовчого періоду
(n

1
=n

2
=15)

Показники
КГ ЕГ T P

Х
1
±m

1
Х

2
±m

2
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

ня пристроїв експериментальною групою (медицин-
бол, сенд-бег, гумовий амортизатор) сприяє розвитку 
швидкісно-силових та силових якостей, а отже, веде до 
зростання спортивних результатів у важкій атлетиці. В 
експериментальної групи в кінці підготовчого періоду ві-
рогідною була і різниця між показниками: у ривку класич-
ному (t=2,5; Р<0,05); поштовху класичному (t=2,5; Р<0,05); 
сума двоборства (t=2,5; Р<0,05); присіданні зі штангою 
(t=2,5; Р<0,05); жиму лежачи (t=2,5; Р<0,05) та становій тязі 
(t=4,6; Р<0,05).

Подальші дослідження планується спрямувати на 
розробку та обґрунтування тренувального процесу важ-
коатлетів у змагальному періоді підготовки.

Конфлікт інтересів. Автор заявляє, що немає конфлікту інтересів, який може сприйма-
тися таким, що може завдати шкоди неупередженості статті. 
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від державної, 
громадської або комерційної організацій.
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Аннотация. Пивень А. Совершенствование специальной подготовки тяжелоатлетов с помощью различных тренажер-
ных устройств в подготовительном периоде на этапе предварительной базовой подготовки. Цель: усовершенствовать спе-
циальную подготовку тяжеловесов 14–16 лет с помощью различных тренажерных устройств в подготовительном периоде на этапе 
предварительной базовой подготовки. Материал и методы: к эксперименту были привлечены 30 юных тяжелоатлетов в возрас-
те 14–16 лет, все они имели II и III спортивные разряды. Результаты: обнаружено, что спортсмены экспериментальной группы, 
которые использовали нетрадиционные методы тренировки на специальных тренажерных устройствах, таких как медицин-бол, 
Сенд-бег, резиновый амортизатор, с общими тренировочными нагрузками классической методики тренировок, который составил 
779 подъемов штанги, равной 90 тоннам, после эксперимента улучшили силовые показатели в сумме двоеборья на 16,5 кг, а также 
установили собственные рекорды в отличие от контрольной группы, которая тренировалась по традиционной методике и использо-
вала объем нагрузки, который составил 910 подъемов штанги и 111 тонн, и улучшила силовые результаты на 7,2 кг. Выводы: уста-
новлено, что использование данных устройств способствует более эффективному развитию скоростно-силовых и силовых качеств, 
а следовательно, ведет к росту спортивных результатов в тяжелой атлетике.

Ключевые слова: подготовка юных тяжелоатлетов, подготовительный период, нетрадиционные методы, скоростно-силовая 
подготовка, спортивные результаты.

Abstract. Piven, A. Improvement of special training of weight-lifters by means of various groove machines in the preparatory 
period at the stage of preliminary basic preparation. Purpose: to improve special training of heavyweights of 14–16 years old by means 
of various groove machines in the preparatory period at the stage of preliminary basic preparation. Material & Methods: 30 young weight-
lifters at the age of 14–16 years were involved to the experiment; all of them had II and III sports categories. Results: it is revealed that 
sportsmen of the experimental group, who used nonconventional methods of training on special groove machines such as medicine ball, 
Sandbag, rubber tube, with the general training loads of classical technique of trainings, which has made 779 raising of the bar, equal to 
90 tons, improved power indicators in the sum of double-event on 16,5 kg after the experiment, and also set own records unlike the control 
group, which trained by the traditional technique and used the loading volume, which has made 910 raising of the bar and 111 tons, and has 
improved power results on 7,2 kg. Conclusions: it is established that use of these machines promotes more effective development of high-
speed-power and power qualities and consequently, leads to the growth of sports results in weightlifting.

Keywords: training of young weight-lifters, preparatory period, nonconventional methods, high-speed and power preparation, sports 
results.
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