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Мета: виявлення впливу експериментальної методики на розвиток рухових якостей і засвоєння елементів техніки 
юних важкоатлетів 10–12 років. 
Матеріал і методи: у даному дослідженні брали участь юнаки 10–12 років, які займаються в секціях важкою атле-
тикою в ДЮСШ ХТЗ, а також в спортивному інтернаті № 2 міста Харкова. Досліджувані були розподілені на дві групи, 
контрольну і експериментальну, по 24 спортсмени 10–12 років у кожній. На момент початку експерименту достовірної 
різниці між групами у тестах, що використовувались для визначення рівня фізичної і технічної підготовленості, не ви-
явлено. 
Результати: представлена експериментальна методика комплексного розвитку рухових якостей і засвоєння елемен-
тів техніки важкої атлетики юних спортсменів. Сполучення засвоєння елементів техніки і фізичних вправ ефективніше 
за акцентоване вирішення кожного із елементів. 
Висновки: встановлено, що поєднання навчання елементам техніки важкої атлетики з розвитком рухових якостей в 
експериментальній групі дозволило більш ефективно вирішувати обидва завдання – засвоєння елемента техніки і роз-
витку рухових якостей.
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Вступ

Важка атлетика є олімпійським і популярним видом 
спорту серед сучасної молоді [1; 3; 8; 18; 19]. Дана обста-
вина привертає увагу фахівців до розробки та науково-
методичного обґрунтування теорії і методики підготовки 
спортсменів різного віку і кваліфікації.

Підвищення вимог до виконавської майстерності зму-
сило багатьох фахівців звернути особливу увагу на якісну 
базову і спеціалізовану підготовку спортсменів у важкій 
атлетиці. Мета її полягає в технічно досконалому оволо-
дінні різними елементами, зв’язками і комбінаціями.

Різноманітні дослідження, проведені в різних склад-
нокоординаційних видах спорту, присвячені наступним 
питанням: розробці загальної концепції багаторічної під-
готовки спортсменів, модельних характеристик виду 
спорту, питань управління, вивчення біомеханічних основ 
техніки вправ, розробці дидактичних положень, відобра-
жають найбільш значущі для практики спорту закономір-
ності при навчанні складним руховим діям, методики на-
вчання вправам [3], теорії і методики відбору і прогнозу-
вання [20; 21], виховання фізичних якостей [22; 23]. 

Згідно з дослідженнями, особливо важливим є етап 
початкової підготовки, тому що в цей період відбуваєть-
ся швидкий розвиток силових здібностей, становлення 
спортивної майстерності, інтенсивне протікання процесів 
адаптації до специфічних умов занять важкою атлетикою. 
Проблемі тренування юних спортсменів на етапі початко-
вої підготовки у важкій атлетиці приділяється певна увага, 
відбувається постійне вдосконалення методики підготов-
ки юних спортсменів. Зокрема, за останні роки проведені 
наукові дослідження, присвячені різним аспектам даної 
проблеми [2; 3; 18–19], видано два методичних посібни-

ки (Л. С. Дворкін, 2005; В. Г. Олешко, 2011). Опубліковано 
велике число наукових статей, видаються програми для 
ДЮСШ. Все це свідчить про актуальність досліджуваного 
напрямку.

Аналізуючи доступну науково-методичну літературу, 
присвячену підготовці спортсменів у важкій атлетиці, слід 
зазначити, що багато питань представлені досить широ-
ко.

Зокрема, розглядаються різні погляди про вік початку 
занять важкою атлетикою (Л. С. Дворкін, 2005; В. Г. Олеш-
ко, 2011), обсяг та зміст тренувальної роботи (Ю. В. Вер-
хошанский, 2013; Б. І. Шейко, 2008), використання різ-
номанітних тренувальних засобів (Л. С. Дворкін, 2005; 
Н. А. Лапутин, 1973; Ю. К. Гавердовский, 2007; А. В. Чер-
няк, 1970; В. Ю. Джим, 2013).

Зв’язок дослідження з науковими програмами, 
планами, темами. Наукове дослідження виконано за те-
мою Зведеного плану науково-дослідної роботи у сфері 
фізичної культури і спорту на 2011–2015 рр. 3.7 "Мето-
дологічні і організаційно-методичні основи визначення 
індивідуальної норми фізичного стану людини" (номер 
державної реєстрації 0111U000192).

Мета дослідження: виявити вплив експеримен-
тальної методики на розвиток рухових якостей і засвоєн-
ня елементів техніки юних важкоатлетів 10–12 років.

Матеріал і методи дослідження

У даному дослідженні брали участь юнаки 10–12 ро-
ків, які займаються в секціях важкою атлетикою в ДЮСШ 
ХТЗ, а також у спортивному інтернаті № 2 міста Харкова. 
Досліджувані були поділені на дві групи, контрольну і екс-
периментальну, по 24 спортсмени у кожній. На момент 
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початку експерименту достовірної різниці між групами у 
тестах, що використовувались для визначення рівня фі-
зичної і технічної підготовленості, не виявлено. 

Методи дослідження: теоретичний метод та узагаль-
нення літератури, педагогічне спостереження, педагогіч-
ний експеримент, метод математичної статистики.

Результати дослідження та їх обговорення

У тренувальний процес, що тривав протягом 2-х років, 
в експериментальній групі впроваджувалась розроблена 
нами методика комплексного розвитку фізичних якостей 
і засвоєння елементів техніки, що позитивно вплинуло на 
їх показники.

Так, протягом двох років покращилися результати тес-
тування фізичних якостей, при чому їх приріст у більшості 
показників спостерігався одразу після першого року тре-
нувань (табл. 1)

Результати в бігу на 30 метрів за перший рік тренувань 
покращились на 0,6 с (t=2,65; p<0,05), за другий ще на 
0,5 с (t=2,14; p<0,05).

Швидкісна спритність також має достовірні зміни. Час 
подолання дистанції у човниковому бігу 3х10 м скоротив-
ся після року тренувань на 0,7 с (t=2,14; p<0,05), після 
другого – на 0,6 с (t=2,12; p<0,05), що в цілому за два роки 
склало 1,3 с (t=4,72; p<0,001).

Тестування швидкісно-силових якостей з викорис-
танням стрибкових вправ також виявило рівномірні змі-
ни між показниками першого та другого року тренувань 
(табл. 1).

Стрибок вгору з місця, це складна вправа за техніч-
ною характеристикою, після першого року тренувань по-
кращився на 4,7 см (t=2,21; p<0,05), у кінці дослідження 
середній показник збільшився на 4,5 см (t=2,18; p<0,05).

Таблиця 1
Динаміка змін показників загальної фізичної підготовленості важкоатлетів 

10–12 років експериментальної групи

Показники

Групи
Оцінка статистичної 

відмінності10 років 
n=24

11 років 
n=24

12 років 
n=24

Х±m t p

Біг на 30 м, с 6,2±0,15 5,6±0,17 5,1±0,16
t

1,2
=2,65

t
1,3

=5,02
t

2,3
=2,14

р
1,2

<0,05
р

1,3
<0,001

р
2,3

<0,05

Човниковий біг 
3х10 м, с

8,6±0,20 7,9±0,21 7,3±0,19
t

1,2
=2,14

t
1,3

=4,72
t

2,3
=2,12

р
1,2

<0,05
р

1,3
<0,001

р
2,3

<0,05

Стрибок у гору з місця, см 35,4±1,4 40,1±1,6 44,6±1,3
t

1,2
=2,21

t
1,3

=4,82
t

2,3
=2,18

р
1,2

<0,05
р

1,3
<0,001

р
2,3

<0,05

Стрибок у довжину з місця, см 157,9±4,3 173,4±4,3 189,8±4,5
t

1,2
=2,55

t
1,3

=5,13
t

2,3
=2,64

р
1,2

<0,05
р

1,3
<0,001

р
2,3

<0,05

Згинання і розгинання рук в упорі, лежачи на підлозі, 
к-ть разів

32,5±1,9 39,0±2,0 44,5±1,7
t

1,2
=2,36

t
1,3

=4,71
t

2,3
=2,09

р
1,2

<0,05
р

1,3
<0,001

р
2,3

<0,05

Підтягування на перекладині, к-ть разів 8,6±1,2 10,6±0,9 12,1±1,0
t

1,2
=1,33

t
1,3

=2,24
t

2,3
=1,12

р
1,2

>0,05
р

1,3
<0,05

р
2,3

>0,05

Присідання на кількість разів за 30 с 22,2±0,5 24,2±0,7 26,2±2,3
t

1,2
=2,33

t
1,3

=5,12
t

2,3
=2,17

р
1,2

<0,05
р

1,3
<0,001

р
2,3

<0,05

Більш легший у технічному виконанні, стрибок у до-
вжину з місця за перший рік покращився на 15,5 см 
(t=2,55; p<0,05), після другого року тренувань результат 
склав 189,8 см (t=2,64; p<0,05).

У той же час тести з використання вправ силової спря-
мованості мають дещо іншу спрямованість. Результати 
згинання і розгинання рук в упорі, лежачи на підлозі, до-
стовірно покращилися в однаковій мірі за перший і другий 
рік тренувань (t=2,36; 2,09; p<0,05).

Показники силових якостей рук у вправі підтягуванні 
на перекладині має достовірне покращення лише за пері-
од проведення експерименту (t=2,24; p<0,05), у той час як 
за кожний рік достовірних зрушень (р>0,05) не сталось.

Специфічні рухові вправи, які використовуються у 
тренуванні важкоатлетів та застосовувалися підчас трену-
вань юних важкоатлетів експериментальної групи, мають 
позитивну динаміку (табл. 1).

Кількість присідань за 30 с за перший рік збільши-
лась на 2 рази (t=2,33; p<0,05), і на 2 рази у подальшому 
(t=2,17; p<0,05).

Результати тестування рухових якостей юних важко-
атлетів 10–12 років контрольної групи також мають пози-
тивну динаміку, але достовірні зміни мали лише наприкін-
ці експерименту (p<0,05), у той час як після першого та 
другого років тренувань вони не значні (р>0,05).

Проведений тренувальний процес в експерименталь-
ній групі також позитивно вплинув на формування еле-
ментів техніки важкої атлетики (табл. 2).

Виконання змагальної вправи ривок класичний по-
кращувався протягом двох років. За перший рік результат 
зріс на 9,5 кг (t=2,35; p<0,05), за другий рік покращився 
результат на 9,2 кг (t=2,24; p<0,05).

У другій змагальній вправі – поштовху класичному при-

© Євген Бугайов, Віктор Джим,  
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ріст за перший рік тренувань склав 9,5 кг (t=2,28; p<0,05), 
за другий рік тренувань склав 8,5 кг (t=2,11; p<0,05).

У сумі двоборства відповідно до ривку та поштовху 
класичному було достовірне покращення (p<0,05) з року 
в рік.

При виконанні присідань зі штангою на плечах у юних 
важкоатлетів 10–12 років середній результат на початку 
дослідження становив 43,6±3,0 кг, а за другий рік (11 років) 
підвищився до 52,6±2,6 кг, та за третій рік дослідження (12 
років) досяг 61,1±2,8 кг. Різниця результатів у період з 10 
до 11 років склала 9,0 кг (t=2,27; p<0,05), у наступний рік 
з 11 до 12 років – 8,5 кг (t=2,22; p<0,05), за весь час дослі-
джень результат підвищився на 17,5 кг (t=4,26; p<0,001)

Вихідні дані тяги ривкової у юних важкоатлетів ста-
новили 31,9±3,3 кг. Після першого року тренувань (в 11 
років) результати підвищилися і в середньому станови-
ли 42,5±3,1 кг, після третього року (12 років) середньо-
групові результати досягли 51,6±2,9 кг.

Вірогідність різниці результатів склала з 10 до 11 ро-
ків – t=2,34; p<0,05, у наступний рік (з 11 до 12 років) отри-
мано менш значні зміни – t=2,14; p<0,05. 

У дослідженні показників тяги поштовхової у юних 
важкоатлетів, на початку дослідження виявлено серед-
ньогруповий результат 44,4±3,2 кг, на другому році (11 

Таблиця 2
Динаміка змін показників спеціальної фізичної підготовки та елементів техніки важкоатлетів 

10–12 років експериментальної групи 

Показники

Групи
Оцінка статистичної 

відмінності10 років 
n=24

11 років 
n=24

12 років 
n=24

Х±m t p

Ривок класичний, кг 19,2±2,7 28,7±3,0 37,9±2,8
t

1,2
=2,35

t
1,3

=4,81
t

2,3
=2,24

р
1,2

<0,05
р

1,3
<0,001

р
2,3

<0,05

Поштовх класичний, кг 27,7±2,9 37,2±3,0 45,7±2,7
t

1,2
=2,28

t
1,3

=4,54
t

2,3
=2,11

р
1,2

<0,05
р

1,3
<0,001

р
2,3

<0,05

Сума двоборства, кг 46,9±5,6 65,9±6,0 83,6±5,5
t

1,2
=2,31

t
1,3

=4,68
t

2,3
=2,17

р
1,2

<0,05
р

1,3
<0,001

р
2,3

<0,05

Присідання зі штангою на плечах, кг 43,6±3,0 52,6±2,6 61,1±2,8
t

1,2
=2,27

t
1,3

=4,26
t

2,3
=2,22

р
1,2

<0,05
р

1,3
<0,001

р
2,3

<0,05

Тяга ривкова, кг 31,9±3,3 42,5±3,1 51,6±2,9
t

1,2
=2,34

t
1,3

=4,48
t

2,3
=2,14

р
1,2

<0,05
р

1,3
<0,001

р
2,3

<0,05

Тяга поштовхова, кг 44,4 ±3,2 54,5±2,8 64,0±3,0
t

1,2
=2,37

t
1,3

=4,47
t

2,3
=2,31

р
1,2

<0,05
р

1,3
<0,001

р
2,3

<0,05

років) показник становив 54,5±2,8 кг, на третьому році до-
слідження (12 років) – 64,0±3,0 кг. Різниця результатів з 10 
до 11 років становила 10,1 кг (t=2,37; p<0,05), у наступний 
рік з 11 до 12 років – 9,5 кг (t=2,14; p<0,05), а за два роки 
приріст результату склав 19,6 кг (t=4,48; p<0,001).

Висновки

Тренувальний процес, в якому використовувалась 1. 
методика комплексного розвитку рухових якостей і за-
своєння елементів техніки важкої атлетики в експеримен-
тальній групі дозволила підвищити результати тестів. Це 
може свідчити проте, що сполучення засвоєння елементів 
техніки і фізичних вправ, які забезпечують їх виконання, 
ефективне.

Поєднання навчання елементам техніки важкої ат-2. 
летики з розвитком рухових якостей в експериментальній 
групі дозволило ефективно вирішувати обидва завдання – 
засвоєння елемента техніки і розвитку рухових якостей.

Подальші дослідження: на основі порівняння отри-
маних результатів експериментальної групи з аналогіч-
ними результатами контрольної групи, доказати, що роз-
роблена методика ефективніша за традиційну програму 
тренувань.

Конфлікт інтересів. Автори заявлять, що немає конфлікту інтересів, який 
може сприйматись таким, що може завдати шкоди неупередженості статті.
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від 
державної, громадської або комерційної організації.
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Аннотация. Евгений Бугайов, Виктор Джим, Ольга Болтенкова. Анализ результатов внедрения экспериментальной 
методики комплексного развития двигательных качеств и усвоения элементов техники юных тяжелоатлетов 10–12 лет. 
Цель: исследовать влияние экспериментальной методики на развитие двигательных качеств и усвоение элементов техники юных 
тяжелоатлетов 10–12 лет. Материал и методы: в данном исследовании принимали участие юноши 10–12 лет, которые занимаются 
в секциях тяжелой атлетикой в КЗ ДЮСШ ХТЗ, а также в спортивном интернате № 2 города Харькова. В исследовании приняли учас-
тие две группы, контрольная и экспериментальная, по 24 спортсмена 10–12 лет в каждой. На момент начала эксперимента досто-
верной разницы между группами в тестах, которые использовались для определения уровня физической и технической подготов-
ленности не обнаружено. Результаты: представлена экспериментальная методика комплексного развития двигательных качеств 
и усвоения элементов техники тяжелой атлетике юных спортсменов. Сочетание усвоения элементов техники и физических упраж-
нений эффективное акцентированное решение каждого из элементов. Выводы: установлено, что сочетание обучения элементам 
техники тяжелой атлетики с развитием двигательных качеств в экспериментальной группе позволило более эффективно решать обе 
задачи – усвоение элемента техники и развития двигательных качеств.

Ключевые слова: подготовка тяжелоатлетов, двигательные качества, элементы техники, спортивные результаты.

Abstract. Eugen Bugaev, Viktor Dzhym & Olga Boltenkova. Analysis of the results of the introduction of the experimental 
methodology for the integrated development of motor qualities and the assimilation of elements of the technique of young 
weightlifters 10–12 years. Purpose: revealing the influence of the experimental technique on the development of motor qualities and 
the assimilation of elements of the technique of young weightlifters 10–12 years. Material & Methods: in this study young men of 10–12 
years engaged in weight lifting sections in the Youth Sports School of KhTP, as well as in the sports school No. 2 of Kharkov took part. The 
subjects were divided into two groups, control and experimental, for 24 athletes 10–12 years in each. At the time of the experiment, there 
was no significant difference between the groups in the tests that were used to determine the level of physical and technical preparedness. 
Results: experimental technique of complex development of impellent qualities and mastering of elements of technics of weightlifting of 
young sportsmen is presented. The combination of the assimilation of elements of technics and physical exercises is more effective the 
accentuated decision of each of the elements. Conclusions: it was found that the combination of training in weightlifting techniques with 
the development of motor skills in the experimental group made it possible to more effectively solve both problems - the assimilation of the 
element of technics and the development of motor qualities.

Keywords: preparation of weightlifters, motor qualities, elements of technics, sports results.
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