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Мета: удосконалення технічної підготовленості кваліфікованих важкоатлеток з урахуванням групових модельних ха-
рактеристик техніки поштовху. 
Матеріал і методи: аналіз і узагальнення даних науково-методичної літератури, педагогічний експеримент, метод 
математичної статистики.  
Результати: з урахуванням групових моделей техніки поштовху першої групи вагових категорій були виявлені недо-
ліки у техніці виконання поштовху кваліфікованими важкоатлетками. З метою корекції було запропоновано комплекси 
компенсаторних вправ. 
Висновки: виконання комплексів компенсаторних вправ, спрямованих на вдосконалення змагальної вправи поштовх 
штанги, дозволило підвищити кількість успішно виконаних піднімань штанги на 10,3–19,8%, відповідно до вихідних по-
казників кількості піднімань, а також отримати позитивні зрушення у руховій структурі поштовху штанги.
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Вступ

Система рухових дій спортсмена, спрямована на до-
сягнення спортивного результату, трактується як техніка і 
відрізняється вона спеціалізацією, характерною для виду 
спорту [10; 19]. Недоліки, які виникають під час вивчення 
техніки змагальних вправ, не дозволяють повною мірою 
реалізувати індивідуальні можливості спортсмена під час 
змагальної діяльності [3; 4].

Останнім часом у зв’язку з появою новітніх 
комп'ютерних технологій у спорті вищих досягнень широ-
кого використання отримало моделювання біомеханічних 
параметрів техніки кращих спортсменів світу з урахуван-
ням типологічних особливостей їхнього організму. Цю 
проблему досліджували фахівці у легкій атлетиці, плаван-
ні, весловому спорті, спортивних іграх [2–4; 6; 10]. У важ-
кій атлетиці також проводилися такі дослідження [1; 5; 7; 
8; 9; 11].

Важка атлетика відноситься до видів спорту з макси-
мальним проявом силових якостей, і до недавно вважа-
лася суто чоловічим видом спорту. Але вже у 2000 році на 
олімпіаді в Сіднеї у цьому виді спорту дебютували і жінки. 
Сучасна система підготовки важкоатлеток передбачає 
постійне вдосконалення технічної майстерності, спрямо-
ваного на реалізацію ефективних техніко-тактичних дій в 
умовах змагальної діяльності.

Питанню оцінки техніки у важкій атлетиці присвячено 
низку робіт [1; 5; 7; 8; 11; 13]. У той же час нами було вста-
новлено, що переважна більшість наукових праць вивчає 
питання вдосконалення техніки виконання важкоатлетич-
них вправ спортсменів-чоловіків.

Виявлено, що в дослідженнях з проблем жіночої важ-
кої атлетики автори вивчали першу змагальну вправу – 
ривок [8]. Деякі науковці, беручи до уваги схожість фазо-
вої структури техніки виконання, вивчали техніку ривку та 
першого прийому поштовху-підйом на груди [1]. 

Вважаємо, до сьогодні залишається ще недостатньо 
вивченим питання технічної підготовленості жінок у важкій 
атлетиці, а саме нами не знайдено досліджень, що стосу-
валися б вивчення технічної підготовленості жінок у по-
штовху штанги, залежно від умов порушень структурних 

компонентів техніки. 
Зв’язок дослідження з науковими програмами, 

планами, темами. Дослідження проводилося відповід-
но плану НДР ДДІФКіС у галузі фізичної культури і спорту 
на 2011–2015 гг. Міністерства освіти та науки України за 
темою 2.6: «Теоретико-методичні засади удосконалення 
тренувального процесу та змагальної діяльності в струк-
турі багаторічної підготовки спортсменів», номер держ-
реєстрації 0111U001168 та на 2016–2020 рр. за темою: 
«Теоретико-методичні засади удосконалення тренуваль-
ного процесу та змагальної діяльності в структурі бага-
торічної підготовки спортсменів», номер держреєстра-
ції 0116U003007.

Мета дослідження: визначити ефективність прак-
тичного використання групових модельних характе-
ристик техніки поштовху кваліфікованих важкоатлеток у 
навчально-тренувальному процесі.

Матеріал і методи дослідження

Був проведений послідовний педагогічний експери-
мент, в якому приймали участь 9 кваліфікованих важко-
атлеток віком від 17 до 19 років, І групи вагових категорій 
(вагові категорії до 48 кг, до 53 кг, до 58 кг).

Методи дослідження: аналіз і узагальнення даних 
науково-методичної літератури, педагогічний експери-
мент, метод математичної статистики. 

Результати дослідження та їх обговорення

Аналіз змагальної діяльності кваліфікованих спортс-
менок на міжнародних та всеукраїнських змаганнях 2013–
2015 рр. показує, що понад 45,0% змагальних спроб у 
поштовху, що виконали важкоатлетки зі штангою субмак-
симальної та максимальної ваги, не були завершені через 
припущені різні технічні помилки. Найбільша кількість при-
пущених спортсменками помилок (від 33,0 до 47,0% ви-
падків) стосується порушень кінематичної структури руху 
штанги у підніманні її від грудей, що вказує на актуальність 
визначення причин, які до цього призводять [12]. 

На основі отриманих нами даних було запропоновано 
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групові модельні характеристики техніки поштовху за біо-
механічними характеристиками структури руху штанги, 
що впливають на успішність реалізації спортивного ре-
зультату (табл. 1).  

Для визначення ефективності практичного викорис-
тання групових модельних характеристик проведено по-
слідовний педагогічний експеримент, тривалість якого 
була два мезоцикли: спеціально-підготовчий та перед-
змагальний, з проведенням двох контрольних тестувань 
спортсменок на початку та наприкінці експерименту. 
Комплексний контроль біомеханічних характеристик тех-
ніки поштовху штанги проводили за допомогою відеоз-
йомки та з використанням відеокомп’ютерної програми 
«Weightlifting analyzer 3.0» (виробництва Німеччина).

На початку спеціально-підготовчого мезоциклу під-
готовки визначалися вихідні показники техніки кожної 
спортсменки у поштовху штанги, який виконували спортс-
менки у «контрольній» зоні інтенсивності з обтяженням 
92–100% від максимуму. Були виявлені недоліки техніки 
рухових дій, показники, що не відповідають модельним 
характеристикам, а також ті, що були зафіксовані під час 
неуспішного виконання спроби. Та було визначено, на яку 
біомеханічну структуру руху штанги (кінематичну чи дина-
мічну) ці не успішно виконані рухові дії впливають. Нами 
були запропоновані компенсаторні вправи (табл. 2), які 
виконували спортсменки, залежно від допущених ними 
помилок, протягом досліджуваного періоду, два рази на 
тиждень під час тренувального процесу у підвідних, втягу-
вальних, ударних, змагальних мікроциклах, з метою усу-
нення недоліків у техніці поштовху.

Одним із важливих умов під час використання ком-
пенсаторних вправ для корекції техніки поштовху штан-
ги важкоатлеток було створення стійкого взаємозв’язку 
та взаємозалежності структури рухових дій спортсменок 
зі штангою та рівнем розвитку їхніх швидкісно-силових 
якостей. 

Компенсаторні вправи суттєво впливали на техніку 
поштову під час виконання важкоатлетками таких рухових 
дій:

– вихідне положення спортсменки; 
– прикладення максимальних зусиль у фазовій струк-

турі руху; 
– дозування амплітуди вертикального переміщення 

штанги; 
– дозування швидкості штанги у різних фазах струк-

тури руху.
Наприклад: спортсменки, які мали недоліки техніки, 

що відображають порушення динамічної структури руху 
штанги перед виконанням кожного наступного підніман-
ня, повинні були прикласти більше чи менше м’язових зу-
силь у двох основних фазах вправи – попередньому при-
сіді чи фазі посилання. 

Для корекції руху штанги, використовувались вправи, 
що сприяли посиланню снаряда на заплановану висоту:

В. п. Штанга на плечах, піднімання штанги різної ваги 1) 
вгору за однаковою амплітудою (на 25, 50 чи 75% руху);

 В. п. Штанга на плечах, піднімання штанги одної ваги 2) 
вгору але за різною амплітудою (на 25, 50 чи 75% руху);

В. п. Штанга на плечах, піднімання штанги різної 3) 
ваги вгору (75, 85, 90 и 95% від максимуму) за однаковою 
амплітуду;

 В. п. Піднімання штанги однакової ваги вгору за ви-4) 
значеною заздалегідь амплітудою руху (25, 50 або 75% від 
максимуму);

Під час корекції рухових дій (кінематичних та динаміч-
них характеристик техніки поштовху) спортсменки також 
використовували методичний прийом, що вимагав ви-
микання зорового аналізатора від амплітуди руху штанги 
шляхом накладання пов’язки на очі важкоатлетки. Підсум-
ком цього була активізація роботи вестибулярного аналі-
затора спортсменки, а також м’язово-суглобного відчут-
тя. 

Отже, подальше покращення техніки виконання по-
штовху штанги у кваліфікованих важкоатлеток здійсню-
валось також за рахунок стабілізації та автоматизації їх-
ніх рухових умінь та навичок з одночасним покращенням 
м’язово-суглобового відчуття. 

Показники технічної підготовленості у поштовху штан-
ги, що були зафіксовані у спортсменок у кінці педагогіч-
ного експерименту, показали позитивне покращення ру-
хових дій кваліфікованих важкоатлеток під час виконаних 
спроб, які виконувалися в «контрольній» зоні інтенсивнос-
ті (табл. 3).

Біодинамічна характеристика техніки поштовху штан-
ги – потужність руху (m·v) змінилася у бік покращення – на 
7,2% (р<0,05), показники амплітуди переміщення штанги 
у фазі попереднього присіду також оптимізувалися – по-
кращення становило 4,5% (від 13,2% до 12,6%). Показни-
ки абсолютної та відносної висоти переміщення штанги 
також достовірно покращились – на 4,2 та 3,0% (р<0,05) 
відповідно. Максимальна швидкість переміщення штан-
ги також зросла на 3,7% (р<0,05), як і максимальна сила 
виштовхування снаряду – на 2,6% (р<0,05). Останній по-
казник техніки поштовху штанги також змінився у бік по-

Таблиця 1
Середньогрупові модельні характеристики техніки поштовху штанги 

у важкоатлеток першої групи вагових категорій

Контрольний показник Х ±S

Потужність руху штанги (m·v), кг⋅м⋅с–1 1,76 0,01

Амплітуда переміщення штанги у фазі попереднього присіду (hпп),% 12,2 0,14

Абсолютна висота переміщення штанги у фазі посилання (h
макс1)

, см 22,6 0,14

Відносна висота переміщення штанги у фазі посилання (h
макс2)

, % 14,4 0,10

Максимальна швидкість переміщення штанги (vфп), м⋅с–1 1,71 0,009

Максимальна сила виштовхування штанги (Fфп),% 183,2 0,86

Відношення амплітуди переміщення штанги у момент досягнення 
максимальної швидкості до абсолютної висоти її вильоту (h

Vmax.
/h

max
), %

63,1 1,24

©Оксана Солодка, 2016
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Таблиця 2
Програма компенсаторних вправ для корекції техніки поштовху штанги 

Помилка Засоби

Дозування 

Методичні вказівки Кількість 
підйомів

Зона 
інтенсивності, %

Викривлення траєкторії руху у 
підніманні штанги від грудей

В. п. Штанга на грудях, 
виконання попереднього 
присіду – пауза – вихідне 

положення

12–16 60–75
Контроль руху тулуба 
та снаряду точно за 

вертикаллю

Недостатня сила посилання 
штанги вгору від грудей

Поштовх штанги із вихідного 
положення штанга на плечах 

за головою
12–20 50–70

Присід у середньому 
темпі, фаза посилу – 

швидко

Дожимання штанги однією чи 
двома руками

Штанга на грудях, поштовх з 
напівприсідом

12–16 40–50
Глибина напівприсіду, 
як під час виконання 

поштовху

Відсутність фіксації після 
поштовху

«Швунг» жимовий від грудей + 
фіксація вгорі 4–5 с 6–8 80–85

Концентрація на зміну 
режиму роботи м’язів 

ніг без паузи

Неможливість піднятися із 
положення присіду

Присідання зі штангою на 
грудях 

4–6 90–110

Темп руху – вниз 
повільно, вгору 

швидко, руки в одному 
положенні

кращення, він зменшився – на 5,8% (р<0,05).
Отже, за підсумками впливу компенсаторних вправ 

на кінематичну та динамічну структуру руху штанги квалі-
фікованих спортсменок стабілізувалися чи покращилися 
більша половина контрольних біомеханічних показників 
техніки поштовху. Це, по перше, дозволило оптимізувати 
амплітуду вертикального переміщення снаряду кваліфі-
кованих важкоатлеток, а по-друге, зменшити час пере-
микання режимів роботи м’язів від поступливого до до-
лаючого, про що свідчать показники максимальної сили 
виштовхування штанги.

Висновки

Біомеханічні характеристики техніки поштовху штан-
ги, що були зафіксовані на початку та по завершенню пе-
дагогічного експерименту, показали, що у важкоатлеток 
першої групи вагових категорій покращення кінематичних 
та біодинамічних характеристик руху снаряду становило 
2,6–7,2% (р<0,05) від вихідних значень, стабілізувалась 

амплітуда переміщення штанги у фазі попереднього при-
сіду (11,8–12,6% по відношенню до довжини тіла). 

Корекція технічних помилок спортсменок у поштовху 
штанги, за допомогою групових модельних характерис-
тик техніки поштовху та компенсаторних вправ дозволила 
підвищити кількість успішно виконаних піднімань штанги 
на 19,8% відповідно до вихідних показників кількості під-
німань, а також отримати позитивні зрушення у руховій 
структурі поштовху штанги.

Все це дозволило спортсменкам наблизити біоме-
ханічні характеристики техніки поштовху штанги до мо-
дельних величин, а це сприяло збільшенню спортивного 
результату під час тестового випробування спортсменок, 
тоді як їхні масо-зростові показники суттєво не змінили-
ся. 

Перспективи подальших досліджень будуть спря-
мовані на пошук методів і засобів удосконалення технічної 
підготовки важкоатлеток як у ривку, так і у поштовху за-
лежно від кваліфікації та вагових категорій.

Таблиця 3
Зміни біомеханічних характеристики техніки поштовху штанги у важкоатлеток 

першої групи вагових категорій

Контрольний
показник

Значення показників техніки

до 
експерименту

після 
експерименту

величина змін

Х ±S Х ±S t р

Потужність руху штанги (m·v), кг м с–1 1,66 0,02 1,78 0,02 t=4,3 (р<0,05)

Амплітуда переміщення штанги у фазі попереднього присіду (hпп),% 13,2 0,2 12,6 0,1 t=2,7 (p<0,05)

Абсолютна висота переміщення штанги у фазі посилання (h
макс1)

, см 21,4 0,3 22,3 0,2 t=2,5 (р<0,05)

Відносна висота переміщення штанги у фазі посилання (h
макс2)

, % 14,9 0,09 14,5 0,07 t=3,6 (р<0,05)

Максимальна швидкість переміщення штанги (vфп), м⋅с–1 1,62 0,007 1,68 0,009 t=5,5 (р<0,05)

Максимальна сила виштовхування штанги (Fфп),% 174,3 1,1 178,8 1,0 t=3,0 (р<0,05)

Відношення амплітуди переміщення штанги у момент досягнення 
максимальної швидкості до абсолютної висоти її вильоту (h

Vmax.
/h

max
), %

67,3 1,2 63,4 1,3 t=2,2 (p<0,05)
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Аннотация. Солодкая О. Совершенствование техники толчка квалифицированных спортсменок в тяжёлой атлетике. 
Цель: совершенствование технической подготовленности квалифицированных тяжелоатлеток с учётом групповых модельных ха-
рактеристик техники толчка. Материал и методы: анализ и обобщение данных научно-методической литературы, педагогичес-
кий эксперимент, метод математической статистики. Результаты: учитывая групповые модельные характеристики техники толчка 
первой группы весовых категорий, были выявленные недостатки в технике исполнения толчка квалифицированных тяжелоатлеток. 
С целью коррекции были предложены комплексы компенсаторных упражнений. Выводы: выполнение комплексов компенсаторных 
упражнений, направленных на совершенствование соревновательного упражнения толчка штанги, позволило повысить количество 
успешно выполненных подъёмов штанги, на 10,3–19,8%, в соответствии с исходными показателями количества подъёмов, а также 
получить позитивные сдвиги в двигательной структуре толчка штанги. 

Ключевые слова: техническая подготовленность, тяжёлая атлетика, моделирование, толчок, тяжелоатлетка.

Abstract. Solodka, O. Improvement of technique of a jerk of the qualified sportswomen in weightlifting. Purpose: the 
improvement of technical preparedness of the qualified female weight-lifters taking into account the group model characteristics of technique 
of a jerk. Material & Methods: analysis and synthesis of data of scientific and methodical literature, pedagogical experiment, method of 
mathematical statistics. Results: the revealed shortcomings of technique of the execution of a jerk of the qualified female weight-lifters 
were, considering the group model characteristics of technique of a jerk of the first group of weight categories. Complexes of compensatory 
exercises were offered for the purpose of correction. Conclusions: the performance of complexes of the compensatory exercises, which are 
directed to the improvement of competitive exercise of a jerk of bar, allowed to increase the number of successfully executed raising of bar, 
for 10,3–19,8%, according to initial indicators of number of rises, and also to receive positive shifts in motive structure of a jerk of bar. 

Keywords: technical preparedness, weightlifting, modeling, jerk, female weight-lifter.
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