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Аннотация
В статье изучены особенности 

техники выполнения второго со-
ревновательного упражнения тя-
желой атлетики – толчка штанги 
у квалифицированных спортсме-
нок разных групп весовых катего-
рий. На основе анализа фазового 
состава техники поднятия штан-
ги на грудь и техники поднятия 
штанги с груди определены био-
динамические характеристики 
структуры движения, а также вы-
явлены их отличия в зависимости 
от групп весовых категорий.

Установлено, что наибольшие 
показатели  силы действия на 
штангу в фазе предварительного 
разгона и в фазе опорного присе-
да у спортсменок  третьей группы 
весовых категорий, тогда как в 
фазе амортизации наоборот вы-
сокие показатели демонстриру-
ют спортсменки первой и второй 
групп.  

Ключевые слова: тяжелоат-
летка, толчок, группа весовых ка-
тегорий, динамические характе-
ристики, опорная фаза, структура 
движения штанги.

Постановка проблеми. Ана-
ліз останніх досліджень і пу-
блікацій.  Прагнення жінок до 
досягнення високих спортивних 
результатів, а також той факт, 
що без успіхів у жіночому спорті 
жодна країна не зможе ввійти до 
групи лідерів світового спорту та 
домогтися успіхів у програмах 
Олімпійських ігор вимушує фа-
хівців шукати більш ефективні 
напрямки підготовки спортсме-
нок [4,11]. 

У важкій атлетиці однією із 
головних умов зростання висо-
ких результатів у спортсменок ви-
сокої кваліфікації є використання 
раціональної техніки піднімання 
штанги [3,5,10].

Питанню оцінки техніки у 
важкій атлетиці присвячено низ-
ку робіт [6,9,12]. У працях деяких 
науковців проаналізовано сис-
темні взаємозв’язки коригуючих 
механізмів у структурі ривка [7] 
і розроблено методику підвищен-
ня надійності та результативності 
змагальної діяльності у поштовху 
штанги від грудей, на основі оцін-
ки основних помилок у техніці 
виконання вправ[13]. Однак у цих 
дослідженнях брали чоловіки-
важкоатлети. 

Було досліджено деякі кінема-
тичні та біодинамічні характерис-
тики руху штанги у спортсменок 
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під час виконання ривка та підйо-
му на груди як першого прийому 
поштовху [1,2,8]. 

Проте нами не виявлено дослід-
жень біодинамічних характерис-
тик техніки виконання поштовху 
кваліфікованих важкоатлеток різ-
них груп вагових категорій. 

Зв’язок роботи з науковими 
програмами, планами, темами. 
Дослідження проводилося у При-
дніпровській державній академії 
фізичної культури і спорту згід-
но з Тематичним планом науко-
вих досліджень на 2016-2020 рр. 
за темою: «Теоретико-методичні 
основи удосконалення тренуваль-
ного процесу та змагальної діяль-
ності на різних етапах підготовки 
спортсменів», номер державної 
реєстрації 0116U003007.

Мета дослідження – визначи-
ти біодинамічні характеристики 
структури руху штанги у поштов-
ху кваліфікованих важкоатлеток 
різних груп вагових категорій.

Завдання дослідження:
1. Дослідити техніку поштов-

ху штанги у кваліфікованих важ-
коатлеток різних груп вагових 
категорій.

2. Визначити біодинамічні ха-
рактеристики техніки поштовху 
штанги та виявити відмінності 
показників у важкоатлеток різних 
груп вагових категорій.

Методи дослідження – тео-
ретичний аналіз та узагальнення 
літературних джерел і даних з 
мережі Internet, педагогічне спо-
стереження, метод антропоме-
трії, відеозйомка, біомеханічний 
відеокомп’ютерний аналіз, педа-
гогічний експеримент, методи ма-
тематичної статистики.

Організація дослідження. 
З метою отримання кількісно-
го експериментального матері-
алу проведено біомеханічний 
відеокомп’ютерний аналіз техні-
ки рухових дій спортсменок за до-
помогою прикладного програм-
ного забезпечення «Weightlifting 
analyzer 3.0» (Німеччина). 

Було проаналізовано 282 зма-
гальних спроби у поштовху штан-

ги за участю 96 кваліфікованих 
спортсменок віком – від 16 до 20 
років, учасниць фінальної части-
ни чемпіонатів України та Євро-
пи. З метою детальнішого аналізу 
та порівняння технічної майстер-
ності важкоатлеток було поділено 
на групи вагових категорій: І – 48, 
53, 58 кг; ІІ – 63, 69 кг; ІІІ – 75 і 
понад 75 кг   [6,7]. Розподіл руху 
штанги на фази здійснювався 
відповідно до фазової структури 
руху штанги викладеної у працях 
В.Г. Олешка [9]. 

Результати дослідження. У 
процесі дослідження структури 
руху штанги опрацьовано п’ять 
біодинамічних характеристик 
сили (F), що діє на штангу з боку 
важкоатлетокок у першому при-
йомі вправи – піднімання на гру-
ди (табл. 1) та чотири показники 
у другому прийомі – піднімання 
штанги від грудей (табл. 2).

Результати досліджень пока-
зують, що динаміка рівня сили 
дії на штангу важкоатлеток-жі-
нок ІІІ групи вагових категорій 
у техніці виконання першого 
прийому поштовху (підніманні 
штанги на груди) має суттєві від-
мінності від спортсменок І та ІІ 
груп вагових категорій. У резуль-

таті дослідження встановлено, 
що збільшення сили дії на штан-
гу спостерігається у спортсменок 
ІІІ групи вагових категорій у фазі 
попереднього розгону (Fфпр) на 
6,5% (р<0,05) відносно спортсме-
нок І та ІІ груп вагових категорій, 
та у фазі опорного присіду (Fфоп1) 
– на 16,4% (р<0,05) відносно 
спортсменок І групи та на 4,7% 
‒ відносно спортсменок ІІ групи 
вагових категорій (Рис.1).

Але у фазах амортизації (Fфа) 
та фінального розгону (Fффр) по-
казники сили дії на штангу у 
спортсменок І групи вагових ка-
тегорій більші відносно спортс-
менок ІІ та ІІІ груп вагових кате-
горій.

На думку провідних фахівців 
важкої атлетики [4,5,6,9], най-
більш ефективною є така техніка 
піднімання штанги на груди, коли 
спортсменки проявляють свої 
максимальні зусилля на початку 
фази фінального розгону (Fффр), а 
не на початку фази попереднього 
розгону (Fфпр).

Нами було виявлено, що 
спортсменки І та ІІ груп вагових 
категорій у підніманні штанги на 
груди показують максимальний 
рівень зусиль саме у фазі фіналь-

Таблиця 1
Біодинамічні характеристики техніки поштовху штанги 
кваліфікованих спортсменок в опорних фазах руху, (%)

Умовне позна-
чення показника 

Характеристика показника тех-
ніки в опорних фазах

Піднімання штанги на груди

Fфпр
сила, що прикладена до штанги у фазі поперед-
нього розгону

Fпмкс

сила, що прикладена до штанги у момент пер-
шого максимуму розгинання ніг у колінних су-
глобах 

Fфа
сила, що прикладена до штанги у фазі аморти-
зації

Fффр
сила, що прикладена до штанги у фазі фіналь-
ного розгону

Fфоп1
сила, що прикладена до штанги у фазі опорного 
присіду
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ного розгону (Fффр). 
З метою визначення струк-

тури руху штанги у поштовху 
(піднімання на груди) за біоди-
намічними характеристиками у 
важкоатлеток різних груп ваго-
вих категорій нами прийнятий за 
100%  найбільший показник сили 
дії на штангу у фазі опорного 
присіду. Відповідно, всі інші си-
лові показники техніки поштовху 
в опорних фазах руху розрахову-
вались стосовно найвищого рівня 
м’язових зусиль –  100% (табл.3).

Аналіз рухової структури тех-
ніки поштовху штанги за кіль-
кісно-якісними біодинамічними 
характеристиками свідчить, що 
найбільший вплив морфоло-
гічних характеристик на техні-
ку першого прийому поштовху 
спортсменок здійснюється  у 
фазі попереднього розгону (Fфпр), 
зі зростанням вагових категорій 
рівень прикладених зусиль змен-
шується на 10,6% у спортсменок 
ІІ групи та 8,8% у спортсменок 
ІІІ груп вагових категорій, та у 

фазі фінального розгону (Fффр) – 
на 17,2 % у спортсменок ІІ гру-
пи та на 15,6% у спортсменок ІІІ 
групи вагових категорій відносно 
спортсменок І групи.

Найменший рівень зусиль до 
штанги спортсменки приклада-
ють у фазі амортизації (Fфа)  54,7-
67,1 %.

Аналіз отриманих даних рівня 
прикладених силових зусиль до 
штанги у важкоатлеток в опорних 
фазах другого прийому поштовху 
виявив, що значення силових по-
казників збільшуються із підви-
щенням груп вагових категорій 
(рис.2).

Так встановлено, у фазі по-
переднього (Fфпп)  та опорного 
присіду (Fфоп2) показник збільшу-
ється на 3 % (р<0,05), у фазі по-
силання (Fфп) ‒ на 3,3% (р<0,05) 
у спортсменок третьої групи ва-
гових категорій, стосовно значень 
спортсменок першої групи ваго-
вих категорій.

З метою визначення струк-
тури руху штанги у поштовху 
(піднімання від  грудей) за біо-
динамічними характеристиками 
у важкоатлеток різних груп ваго-
вих категорій нами прийнятий за 
100%  найбільший показник сили 
дії на штангу у фазі попереднього 
присіду. Відповідно, всі інші си-
лові показники техніки поштовху 
в опорних фазах руху розрахову-
вались стосовно найвищого рівня 
м’язових зусиль – 100%. 

 Аналіз біодинамічних харак-
теристик внутрішньої структури 
руху штанги у другому прийомі 
поштовху свідчить, що найбіль-
ший вплив морфологічних показ-
ників спортсменок на характерис-
тики техніки здійснюється у фазі  
посилання (Fфп) (табл.4).

Під час виконання цієї фази зі 
збільшенням вагових категорій 
спортсменок рівень прикладених 
до штанги зусиль зростає –  на 
3% (р<0,05) у спортсменок дру-
гої групи та на 2% (р<0,05) ‒ у 
спортсменок третьої групи від-
носно показників спортсменок 
першої групи вагових категорій.

Таблиця 2
Біодинамічні характеристики техніки поштовху штанги 
кваліфікованих спортсменок в опорних фазах руху (%)

Умовне позна-
чення показника 

Характеристика показника тех-
ніки в опорних фазах

Fфпп
сила, що прикладена до штанги у фазі попере-
днього присіду

Fфп
сила, що прикладена до штанги у фазі посилан-
ня

Fфоп2
сила, що прикладена до штанги у фазі опорного 
присіду

Рис. 1. Сила дії на штангу при підніманні на груди:
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Разом із тим, у фазі опорного 
присіду (Fфоп2) рівень прикладе-
них зусиль у важкоатлеток пер-
шої та третьої груп вагових кате-
горій мають однакові значення, а 
у важкоатлеток другої групи вони 
збільшуються на 1,2% (р<0,05).

Висновки.  Аналіз передового 
досвіду підготовки важкоатлеток 
свідчить про те, що проблема вдо-
сконалення технічної підготовле-
ності залишається актуальною, 
а питання оптимізації техніки 
змагальних вправ з урахуванням 
масо-ростових відмінностей в 
різних групах вагових категорій 
потребує подальшої розробки. 

Отже, можна зауважити, що у 
першому прийомі поштовху (під-

німання штанги на груди) просте-
жується хвилеподібна динаміка 
прояву силових зусиль протягом 
виконання вправи: спочатку в 
фазі попереднього розгону (Fфпр) 
субмаксимальний рівень прояву 
– 79,6%, у наступній фазі прояв 
прикладених зусиль зменшується 
в середньому до 72,2%, далі до-
сягає мінімальних величин (Fфа) 
– 54,7%, а потім стрімко зростає 
у фазі фінального розгону (Fффр) 
– 97,2% і досягає абсолютних 
значень у фазі опорного присіду 
(Fфоп1) – 100%. 

У другому прийомі поштовху 
(піднімання штанги від грудей) 
простежується майже однакова 
тенденція щодо розподілу біоди-

намічних характеристик протя-
гом виконання вправи: найвищий 
рівень спортсменки проявляють у 
фазі попереднього присіду (Fфпп), 
потім він зменшується у фазі по-
силання та у фазі опорного при-
сіду (Fфоп2).

Встановлено, що переважна 
більшість біодинамічних показ-
ників спортсменок першої,  дру-
гої та третьої груп вагових кате-
горій мають відмінності залежно 
від морфологічних ознак. Так, 
найбільша сила дії на штангу у 
фазі попереднього розгону та у 
фазі опорного присіду у спортс-
менок ІІІ групи вагових категорій, 
тоді як у фазі амортизації, навпа-
ки, найбільша сила дії на штангу 
у спортсменок І та ІІ груп вагових 
категорій.

Розроблені моделі рухової 
структури піднімання штанги у 
першому та другому прийомах 
поштовху можна використовува-
ти у якості модельних характерис-
тик під час контролю технічної 
підготовленості кваліфікованих 
важкоатлеток різних груп вагових 
категорій.

Перспективи подальших до-
сліджень полягають у вивченні 
впливу масо-ростових відміннос-
тей на швидкісні характеристики 
техніки поштовху важкоатлетка-
ми різних груп вагових категорій, 
а також у розробці моделей їх тех-
нічної майстерності.
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Таблиця 4
Модель біодинамічних характеристик руху штанги у 

підніманні від грудей кваліфікованих важкоатлеток, %

Група вагових 
категорій

Значення показника в опорних фазах руху
Fфп Fфоп2 Fфппx̅ ±S x̅ ±S

Перша 91,0 8,6 67,8 7,6 100,0
Друга 93,8 8,2 68,6 7,2 100,0
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